Монография
Психотерапевтические вопросы подготовки подростков к семейной жизни 

Шапарь В.Б. кандидат психологических наук, доцент, 
Бондаренко В.В. кандидат педагогических наук, доцент, заведующий кафедрой педагогики и психологии профессиональной подготовки 

Рютин Виталий Васильевич  кандидат педагогических наук, доцент, начальник кафедры Социальных и правовых дисциплин Академии внутренних войск Украины 
Кафедра педагогики и психологии профессиональной подготовки Аннотация 
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Введение 

Семейная терапия, несмотря на полувековую историю, остается сравнительно молодой областью психотерапевтической практики. Особенно это актуально для нашей страны, в которой реальная психологическая помощь семье находится на начальной стадии развития.
Существующие сегодня виды консультативной пси​хологической помощи семье чрезвычайно разнообраз​ны и достаточно эффективны. Проблема в психологических установках семейных пар, не позволяющих им обращаться к специалистам, кроме того, социальные установки общества, отсутствие достаточно подготовленных специалистов и их малое количество, финансовые проблемы многих семей.
Разрешить ситуацию возможно только одним путем — самостоятельно. Где взять необходимые опыт и знания? Обучение практике семейных отношений отсутствует, а если и существует, то только для специалистов.
Монография по​зволит восполнить пробел в умении строить семейные отношения, научит тому, как разрешать самостоятель​но проблемы семейных конфликтов, подготовит почву для создания крепкой семейной пары, в которой взаи​мопонимание и любовь будут стоять на первом месте.
Данная монография является результатом многолетних исследований авторов, их практической деятельности по вопросам семейного консультирования и семейной психотерапии по наиболее актуальным вопросам, избранным проблемам современной семейной психотерапии, представляющим особую значимость для науки и практики.  

Глава первая. Социально – психологическая характеристика современной семьи
1.1. Предназначение современной семьи 
Прежде чем начать разговор о том, что такое семья и для чего она нужна, поговорим о том, что такое любовь, и какую роль она играет в семейных отношениях.
Используя данные современной психологической науки, нейрофизиологии и других наук о человеке, давайте попытаемся выяснить, почему любящие друг друга люди вдруг становятся врагами, почему наступает разлад в их взаимоотношениях. Итак, сначала об известных ныне общих закономерностях общения.
Как мы знаем, всякое общение начинается, прежде всего, с восприятия человека человеком, с предварительной оценки партнера, формирующей эмоционально-интеллектуальное отношение к нему. В этом процессе играют роль и полученные о человеке сведения, и жизненный опыт, и другие факторы, порождающие непосредственное эмоциональное отношение – симпатию или антипатию.
Человеческое сознание воспринимает действитель​ность не «напрямую», а через посредство особого психо​физиологического явления, которое называется установкой. Это своеобразный предварительный настрой, предрасположенность организма к восприятию того или иного предмета с определенных позиций, неосознанная предвзятость при восприятии.
Установка может быть выработана всевозможными способами и средствами, в том числе и словесным воздействием. Это подтверждают и некоторые эксперименты. Взрослым испытуемым были показаны фотоснимки лю​дей. Задание заключалось в том, чтобы, посмотрев в тече​ние некоторого времени на портрет, затем словесно охарактеризовать изображенного на нем человека, выразить свое мнение о нем. Но, перед тем как показать каждый снимок, испытуемым давались различные инструкции, разные «сведения» об изображенном на нем человеке.
Например, показывая портрет молодого мужчины, одной группе испытуемых говорили: «Сейчас вы увидите портрет героя», а другой – «Сейчас вам покажут фотоснимок преступника».
Как оказалось, каждый третий испытуемый находился под влиянием этой установки. Например, при установке «преступник» воспринимаемый по снимку человек описывался так: «Этот зверюга понять что-то хочет. Смотрит умно и без отрыва. Стандартный бандитский подбородок, мешки под глазами, фигура массивная, стареющая, брошена вперед». И об этом же человеке при установке «герой»: «Лицо волевое, мужественное, с правильными чертами. Взгляд выразительный. Волосы всклокочены, небрит. Ворот рубашки расстегнут. Видимо, это герой какой-то схватки, хотя у него и не военная форма». Как видим, никакого «стандартного бандитского подбородка» уже не обнаружено.
Хранящаяся в блоках памяти человека информация, прошлый опыт, а также состояние организма, особые черты характера весьма существенно могут влиять на восприятие события или другого человека в данный момент, придавая ему ту или иную окраску, подчеркивая одни моменты и отбрасывая другие.
Если восприятие человеком всего сущего происходит через установку, видимо, нам надо с самого раннего детства воспитывать у каждого человека особый настрой, особую активно-положительную гуманистическую установку на восприятие других людей. Это, так сказать, «разлитая доброта» к людям, к каждому человеку, доброжелательность авансом. Такая установка – порождение и необходимое условие формирования и развития нашего образа жизни. Особенно необходима она для регулирования взаимоотношений между супругами, для общения в семье.
Отношения супругов, подчиняясь общим закономерностям общения людей друг с другом, имеют и свои особенности. Обусловлены они, прежде всего, обязательным совместным проведением всей жизни, кроме рабо​чего времени. Сотрудники, товарищи по работе, друзья и даже влюбленные, хотя не всегда имеют возможность быть вместе, когда им хочется, но зато в любое время могут приостановить или сделать менее интенсивным общение, если они не хотят быть рядом («позабыть» о встрече, оказаться вдруг «очень занятым» и т. п.). Супруги же лишены этой возможности. Традиция заставляет их почти все свободное время быть вместе. Они «обречены», если пользоваться терминологией экзистенциалистов, на совместное пребывание – в одной квартире, а довольно нередко и в единственной комнате. Это, может быть, вызовет недоумение, возражение у многих молодых супругов, для которых «обязанность» быть рядом с самым милым человеком – предмет каждодневных мечтаний, но не учитывать это нельзя.

Мишель Монтень в «Опытах» рассказывает, что Ликург, легендарный законодатель Древней Спарты, предельно ограничил общение супругов. Он повелел, что​бы мужья жили отдельно от жен и могли встречаться с ними лишь тайком, в укромных местах и в лесах. Это способствовало не только тому, что молодые спартанцы не изнеживались, не теряли своего воинствую​щего духа: трудности встречи значительно усиливали привязанность супругов друг к другу. Немало выдающихся людей пользовались этими установками Ликурга и в более позднее время.
Хотя в последнее время стало немодным приводить цитаты от классиков марксизма-ленинизма, мы нарушим эту традицию. Так, тридцативосьмилетний Карл Маркс писал своей жене, что «постоянное общение порождает видимость однообразия», что «мелочи повседневной жизни» от этого «непомерно вырастают», в то время как глубокие страсти в результате близости своего объекта «принимают форму обыденных привычек». Стоит людям ненадолго расстаться, как все становится на свое место: неприятные мелочи, казавшиеся раньше великими, важными снова оказываются мелочами, а «глубокие страсти... вырастают и вновь обретают при​сущую им силу под волшебным воздействием разлуки».
Но в общении супругов есть еще одна деликатная тонкость: они, в отличие от посторонних людей, вступают в интимную связь. А это накладывает определенный отпечаток на их взаимоотношения. Теперь они не могут уже рассматривать друг друга как «чужих» мужчину и женщину. Они стали родными и близкими. Количество моральных норм, регулирующих обычно взаимоотношения мужчины и женщины в обществе, теперь, в семье, нередко сокращается. Супруги могут позволить себе в общении друг с другом то, чего никогда бы не позволили во взаимоотношениях с посторонними – в словах, жестах и т. д.
В первое время все это может казаться обоим супру​гам очень милым. Они все более «рассекречиваются» друг перед другом, и не всегда, к сожалению, в необходимых границах.
И еще одно новое обстоятельство появляется во взаимоотношениях бывших просто влюбленных при вступлении в брак – ревность. Разные люди ревнивы в различной степени – от нуля до психопатических размеров. Есть люди, которые и до вступления в брак были в высшей степени ревнивыми. Но почти у всех «степень ревнивости» после вступления в «законный брак» повышается.
Лет 25-30 назад в отечественных солидных изданиях можно было прочитать, что ревность – это «отвратительный пережиток прошлого», «низменное чувство, порожденное частнособственническими отношениями», что стоит лишь сознанию человека возвыситься до уважения личной свободы и достоинства других людей, как речи о ревности прекратятся сами собой, поскольку при таких условиях это чувство невозможно и для его возникновения не будет никаких поводов.
Несмотря на категорически разгромное или, во вся​ком случае, крайне неодобрительное отношение к ревности со стороны некоторых философов и писателей, в народе живет старое поверье: ревнует – значит, любит. Для многих людей ревность – одно из приятных доказательств любви, и воспринимается она ими – в определенных дозах – с удовольствием. Например, молодые люди, моделируя, сочиняя образ идеального супруга, отме​чали, что они не хотели бы, чтобы их избранник или избранница были совершенно лишены этого чувства. Даже их небогатый жизненный опыт убедил их, что ревность способна подогревать остывающую в покое полной уверенности и надежности любовь. Теперь все чаще попадаются не только в художественной, но и в публицистической и научной литературе утверждения, что и ревность в какой-то мере имеет право на существование.
Социальные психологи различают два вида ревности: ревность тираническую и ревность «от ущемленности».
Тираническая присуща обычно людям эгоистичным; деспотичным, самодовольным, эмоционально холодным, не способным на бескорыстную любовь. Для них супруг, вообще сексуальный партнер – это лишь объект наслаждения. Они не умеют уважать его личность, стремятся подавить, подчинить его целиком.
Ревность «от ущемленности» свойственна обыч​но людям с тревожно-мнительным характером, неуве​ренным в себе, склонным к преувеличению опасностей и неприятностей, страдающим комплексом неполноценности. Их ревность проявляется, может быть, в более мягких формах, однако постоянная демонстрация ее оказывается таким же непереносимым ядом для любви, семейного счастья обоих супругов.
Нередко ревность имеет своим источником проек​цию собственной супружеской неверности, ненадежно​сти на другого супруга. Это так называемая обращенная ревность. Она служит подчас если не основной причиной, то, во всяком случае, дополнительным стимулом к измене.
Многие психологи считают, что трудно найти хотя бы одного влюбленного, кто не испытывал бы никогда чувства ревности, безразлично относился бы к поведению любимого человека, что ревность и родилась, оче​видно, как одно из средств самосохранения, самозащиты и «реанимации» любви и потому уничтожить, устранить ее можно только вместе с любовью.
Чувство ревности зависит не только от того, насколько сильна любовь, но и от качеств, особенностей самого человека, в том числе и от того, насколько уважительно относится он к другим людям. Ведь можно и при вели​кой любви не демонстрировать такой же великой ревности, а можно и без особой любви испытывать и бурно проявлять ревность, если эта маленькая любовь принадлежит большому эгоисту.
Как и другие чувства, ревность проявляется далеко не одинаково у разных людей, принимая всевозможные формы, от самых благородных и трогательных до самых диких, бесчеловечных.
Некоторые советуют использовать чувство ревности для самоусовершенствования, но это едва ли под силу каждому человеку. И не только потому, что для этого далеко не у всех в такой ситуации, в таком состоянии хватит рассудка, но и потому, что любят ведь не только «хороших». Любовь очень редко базируется на расчетах.
Конечно, выяснение отношений с помощью тарелок и прочей домашней утвари не украшает. В любой обстановке надо стремиться оставаться человеком, сохранять чувство собственного достоинства (даже если это и кажется подчас совершенно невозможным, невыносимым). А сохранять достоинство – это значит не только не терпеть унижения, оскорбления со стороны других, но и самому не допускать недостойных поступков по отношению к другим людям.
Но в общем, конечно, ревнивцам не позавидуешь. Люди, не умеющие побороть в себе это чувство, как правило, несчастны. Более того, несчастны вдвойне, потому что они одновременно являются и мучителями и мучениками, и тиранами и рабами, они живут в вечной тревоге. Создавая атмосферу недоверия, постоянных подозрений в измене, они и сами задыхаются в ней. Они всегда готовы устроить скандал своему супругу при малейшем поводе и даже без него, наедине и публично. Это отражается на их взаимоотношениях с другими людьми, на всей их жизни, в том числе и на половой, приводит к болезненным психическим травмам. Поэтому надо избавляться от ревности с молодых лет, лечиться самостоятельно (самовоспитанием, само​внушением, тренировкой воли, самообладания) и с по​мощью психологов. Одним из самых эффективных средств борьбы с этим чувством является стремление человека осмыслить, проанализировать его как бы «со стороны», найти корни, источник каждой вспышки.

Но и супругу, партнеру следовало бы в данном случае брать на себя часть заботы на общее благо семьи: стараться не давать никаких предлогов для ревности, проявлять больше тепла, терпимости, доказывать рев​нующему, что у него нет никаких оснований для подозрений хотя бы потому, что он – «самый-самый» и ни на кого променять его просто невозможно.
К сожалению, в современной науке психологичес​кий механизм чувства ревности изучен очень слабо. В какой-то мере понять его жестокое устройство помогает учение великого русского физиолога А.А. Ухтомского о доминанте – явлении, родственном установке. Под доминантой он понимал более или менее устойчивый участок, очаг повышенной возбудимости, привлекающий к себе волны возбуждения из самых различных источни​ков и способный под их воздействием к накоплению и дальнейшему увеличению своего возбуждения.
Кому не известно, что именно больной палец задевают, именно на больную мозоль наступают чаще всего. Так нам кажется. А на самом деле одинаково часто задевают и больные и здоровые наши пальцы, только больные у нас «на особом учете», к ним у нас повышенное внимание. Доминанта стоит как бы между человеком и реальностью, в значительной мере определяя избирательность нашего восприятия окружающего мира. Отыскивая кого-нибудь в толпе, мы не замечаем, не видим, не различаем других людей. Заядлый грибник в лесу не обращает внимания на цветы и орехи, на причудливые изгибы ветвей и радужные краски листвы, не замечает многого из того, что не относится к грибам. Зато грибы он видит, что называется, сквозь землю, даже там, где их нет. Все это результат влияния доминанты.
Доминантой в ревности скрупулезно собираются различные мелочи – малейшая задержка на работе, непреднамеренный и обычный жест или слово в дружеской компании, давно забытое детское увлечение и т. д. – для обвинения против супруга или супруги и для казни самого себя.
Доминанта лишь усиливается от встречных антагонистических воздействий, торможений, ее волна поднимается до максимума. Ее не преодолеть словами, всячес​кими возражениями, она будет ими только питаться и подкрепляться. Надо просто подождать, говорит А. А. Ухтомский, пока она сама себя изживет, «сгорит» на собственном огне.
Однако не следует думать, что доминанта – явление хоть и неизбежное, но нежелательное. Она занимается не только «вредительской» деятельностью. Именно благодаря ей совершаются научные открытия во время прогулки, на пляже, в лесу,«во сне и в дружеских беседах под влиянием случайных обстоятельств.
А теперь – об обнаруженных в последние десятилетия фактах, положивших начало новым наукам, в частности биоритмологии. Современная наука находит все больше и больше свидетельств того, что все в природе подчинено таинственным циклам, находится в динамическом равновесии, как бы «пульсирует».

Организм человеческий – часть природы, а потому определенные законы природы распространяются и на человека. Функционирование человеческого организма по законам природы не может, естественно, не накладывать отпечатка и на всю деятельность человека.
Известно, что ничто живое, начиная от отдельной клетки до целого организма, не может функционировать постоянно, беспрерывно, работать «без отдыха». Моменты высокой активности живого организма периодически сменяются моментами пассивности. Наступает упадок сил, состояние депрессии, когда организм накапливает силы для будущей деятельности. Даже неутомимое сердце находит возможность отдыхать по многоритмичной кривой: и после каждого сокращения мышц, и путем замедления частоты пульсирования во время сна человека. Постоянная непрерывная работа нервных клеток головного мозга человека, как и любых других клеток, привела бы к их истощению и, в конечном счете, к гибели. Сон является тем своеобразным охранительным средством, которое предохраняет клетки головного мозга от переутомления, перегрузки, преждевременного разрушения. Смена периодов сна и бодр​ствования тоже происходит ритмично, периодично.
В последнее время обнаруживается определенная периодичность и в эмоциональном отношении людей друг к другу. Периодичность колебаний положитель​ного эмоционального отношения наблюдается и во взаимоотношениях супругов: периоды теплого эмоционального отношения могут сменяться периодами ох​лаждения, безразличия и даже отрицательного отно​шения друг к другу.
Явление это впервые было наиболее ярко описано в художественной литературе. У героев «Крейцеровой сонаты» Л.Н. Толстого, как известно, периоды бурной страсти сменялись периодами сильного охлаждения, доходящего до отвращения супругов друг к другу. «Человек устает от всего, и даже от любви, – писал Андре Моруа. – Эту истину полезно пропагандировать, потому что многим молодым, да и старым людям, она, по-видимому, неизвестна».
Психологи говорят, что в жизни многих супругов наблюдается довольно четкая периодичность в их взаимоотношениях: хмурые размолвки чередуются с безоблачным взаимопониманием, охлаждения и жестокие ссоры – со вспышками страсти. В некоторых случаях время схождения-несхождения удается предсказать с почти математической точностью.
Обнаружив подобное явление в процессе наблюдения за многими семьями, мы попытались более основательно изучить закономерности изменения эмоционального отношения супругов друг к другу в тече​ние нескольких лет. Мы не располагаем пока еще достаточно надежной методикой объективного измерения величины эмоционального притяжения, эмоционального отношения людей друг к другу. Поэтому мы использовали явление связи между эмоциональным отношением и вниманием. Известно, что субъективная значимость того или иного предмета для данного человека проявляется в том, какое внимание уделяет этот человек предмету, какое место занимает данный предмет в сознании человека (что-то у него «целый день из головы не выходит», а о чем-то он «ни разу за день не вспомнит»).
Испытуемые, молодые супруги, согласившиеся принять участие в исследовании, ежедневно в конце дня отмечали, какое место занимал, сколько времени и в какой эмоциональной окраске находился образ супруга в их сознании, и делали соответствующие записи. При этом испытуемым не рекомендовалось показывать график партнеру (когда оба супруга принимали участие в этом исследовании) во избежание влияния этой информации на его эмоциональное состояние. Отношения испытуемых с исследователем были вполне доверительными.

Как показали затем графики, построенные на основании этих записей, уже в первый год семейной жизни у многих испытуемых периоды стабильного положительного эмоционального отношения к своему партнеру сменялись периодами охлаждения и даже кратковременными вспышками весьма отрицательного отношения. Есть основания полагать, что частота колебания отношения от одного стабильного максимума до другого, от одной «вспышки» до другой зависит от особенностей нервной системы человека, от его темперамента, и в обычных условиях она, по-видимому, в какой-то мере постоянна для каждого человека. В значительной мере она определяется степенью выносливости, силой нервной системы и в принципе может быть измерена в лабораторных условиях с достаточной точностью. (У испытуемых она колебалась от трех месяцев у наиболее эмоциональных, динамичных, с ярко выраженным холерическим или сангвиническим темпераментом до шести месяцев у других, более уравновешенных, менее эмоциональных, флегматичных.) Вместе с тем, окружающая среда, общая психологическая атмосфера и даже состояние здоровья, безусловно, оказывают влияние на ха​рактер эмоционального отношения человека к человеку и на степень устойчивости, на частоту смены его.
Каждое состояние, стабильное переживание того или иного отношения характеризуется господством той или иной установки. Например, в состоянии, когда образ партнера в течение целого дня «не выходил из головы», испытуемые находились полностью под влиянием положительной установки. В этом положении поведение, слова, жесты, поступки супруга, любимого человека, даже подчас весьма сомнительные для постороннего наблюдателя, рассматриваются с самых благожелательных пози​ций. Да и вся действительность, весь мир, все другие люди воспринимаются человеком «через розовые очки». Например, испытуемый, человек довольно горячий, не привыкший, не очень умеющий сдерживать свои эмоции на работе, не медлящийся с наказанием, в эти дни скорее, пожалуй, утешал допустивших ту или иную оплошность, тот или иной промах подчиненных, чем выговаривал им, и вся работа на его участке ладилась лучше, чем обычно.
Женщина в подобном же положении (а надо сказать, что это очень умная, умеющая сдерживать свои эмоции, обычно ровная, спокойная, несколько флегматичная молодая женщина) в эти дни буквально свети​лась изнутри.
Неявка любимого в установленное время по весьма важному делу после совершенно четкой договоренности, даже полуторачасовое ожидание его в холодную, слякотную погоду не только не вызвало у весьма экспансивной женщины вспышки возмущения или хотя бы обиды, упрека в его адрес, а наоборот, эта ситуация порождала прилив тепла, нежности, сочувствия к нему («Я так и думала, что тебя там что-то чрезвычайно задержало... Мучился, бедненький, наверное, что не мог прийти, да?..») Состояние это легко фиксируется наблюдением: человек излучает счастье, доброту, умиротворение.
Наши исследования показали, что в наиболее полной форме, свойственной, прежде всего людям холерического и сангвинического темперамента, эмоциональное отношение супругов периодически проходит пять стадий, отличающихся друг от друга и величиной эмоционального возбуждения, и направленностью эмоций, и характером поведения супругов, и ролью, значением их непосредственной близости, контакта в их взаимоотношениях.
Первая стадия – период глубокой страстной влюбленности человека, когда он полностью находится под влиянием положительной установки («герой»): супруг безраздельно занимает все внимание, окрашивая собой в радужные тона восприятие действительности, вызывая подчас даже зрительные и слуховые галлюцинации, не покидая ни на минуту сознания любящего человека.
На второй стадии наступает некоторое охлаждение: образ любимого все реже всплывает в его отсутствие, однако одно только его появление вызывает сильный прилив положительных эмоций, любви, нежности к нему.
На третьей стадии происходит дальнейшее остыва​ние эмоционального отношения. Теперь уже в отсутствие партнера человек испытывает своеобразный психологический дискомфорт, чувствует себя плохо, всяческие «черные» мысли лезут в голову. При одном только его появлении нежность, любовь не вспыхивают. Теперь для этого необходим стимул: надо, чтобы он делал что-то приятное, доказывающее любовь, требуются теперь ласки, нежные слова, подарки, какие-нибудь услуги и т. д. Это стадия привыкания. Вот здесь-то и устраниться – уехать в командировку, погрузиться в работу на круглые сутки, укатить за тридевять земель.
Если на этой стадии не снизить интенсивность общения, начинается четвертая стадия, когда присутствие супруга вызывает неосознанное раздражение, когда те или иные его особенности – во внешности, поведении, привычках – воспринимаются уже как недостатки, и создаются предпосылки для размолвок. Человек начинает попадать под влияние отрицательной установки («преступник»). Каждое слово, жест или поступок супруга воспринимаются теперь с недоброжелательных, враждебных позиций, невинная оплошность его рассматривается как умышленное злодеяние; обнаруживается злой умысел во всем его поведении, нынешнем и прошлом. Хочется уйти от него, постылого. При нем покидают всякие силы, ничего не хочется делать. Но как только он «с глаз долой» – равновесие восстанавливается.
На пятой стадии человек полностью находится под влиянием отрицательной установки. Теперь супруг опять целый день не выходит из головы, но это уже не тот ангел, каким он был несколько месяцев назад, теперь он, наконец, открыл свое «подлинное» лицо «гнусного и расчетливого злодея». Теперь забыты все его приятные слова и поступки, зато явственно выступает и вырастает до гигантских размеров, выстраивается в единую — и бесконечную – цепочку все отрицательное в нем, совместная жизнь «теряет всякий смысл». Этот этап наиболее опасен и сопровождается обычно соответствующими отношениями, когда уже хочется бежать не от партнера, а к нему, чтобы сразиться с ним да побольнее уколоть его, чтобы «всю правду в глаза ему» – и о нем, и о его родных и друзьях. Общение затем временно прекращается, супруги отдыхают друг от друга, и постепенно тускнеют обиды, мелкими начинают казаться разделявшие их рвы, возвращается первый этап их взаимоотношений – во всяком случае, высший для данной пары.
Конечно, трудно провести четкую границу между двумя соседними стадиями у одного и того же человека, а тем более нельзя отождествлять положение, состояние, самочувствие, поведение на одной и той же стадии у разных людей. В первый год в периоды спада эмоционального притяжения могут еще не возникать ссоры, дело может ограничиться лишь глубокими вздохами одного и тихими слезами другой. В последующем начинается уже неосознанный поиск поводов для ссоры, которая может возникать даже из-за того, что туфли в прихожей кто-то поставил не параллельно друг другу.
Утомляемость нервной системы человека мы уже сейчас довольно надежно можем измерить в лабораторных условиях, и, вероятно, когда-нибудь появится возможность на этой основе вводить в тесты для подбора супружеских пар своеобразные показатели «нейрофизиологи​ческой совместимости». Однако как бы точно ни были определены в лабораторных условиях частоты смены эмоционального состояния, в реальной жизни они могут существенно изменяться. На характер формируемой установки влияют многие факторы, в том числе и состояние психики человека. А последнее зависит, в свою очередь, от множества причин: и от успехов на работе, и от характера взаимоотношений в коллективе, и от случайных уличных встреч и происшествий, и т. д. Поэтому может оказаться, что у самых совместимых по данному параметру в лабораторных условиях супругов в действи​тельности будут систематически происходить «накладки» спадов по не зависящим от них причинам.
Не умея выделить, заметить, проследить у себя процесс зарождения мысли, чувства, желания, мы обычно оперируем своими чувствами как чем-то самостоятельным, чисто духовным. Захотелось вам, например, съесть кислое яблоко, выпить стакан томатного сока или даже походить по комнате, и вы делаете это. Самое желание воспринимается часто просто как произвольный акт. Но ведь все эти желания есть лишь субъективное истолкование определенного состояния той или иной группы нервных клеток головного мозга. (А эти клетки, в свою очередь, «истолковывают», отражают определенное состояние тех или иных органов и их частей.) Пе​регрелся, обезводился, например, организм, и человеку хочется пить; возник недостаток каких-то витаминов в организме, и ему хочется фруктов; образовался недостаток кальция в организме беременной женщины, и у нее появляется странное желание съесть кусочек мела. Потребность – это отражение объективных нужд организма.
Не хотелось бы быть неправильно понятыми, но в принципе по такой же примерно схеме мы можем «хотеть» или «не хотеть» общения с тем или иным человеком, у нас возникает желание в определенные периоды увидеться, поговорить с тем или иным человеком, или наоборот, поругаться с другим, опостылевшим нам.
Посмотрите на малыша вечером перед сном. Он хнычет, жалуется, «киснет», плачет. И тут у него болит, и там болит, хотя ему и не удается точно указать, в каком именно месте у него болит; и игрушка-то ему «не такая», «плохая», и все ему не так. Это просто потому, что он устал. Слабенькая нервная система его переутомилась от общения со всем этим миром, со всеми этими игрушками за долгий-долгий день, ему нужен отдых, ему нужно уснуть.
Или когда он заболевает: его раздражает все. Он может заплакать от любого пустяка. Он не знает еще, что он болен, не знает, что именно у него болит, просто он переживает состояние психического, физического дискомфорта, ему просто «плохо вообще». Родители по некоторым признакам догадываются, что ребенок капризничает неспроста, что он болен, и реагируют на эти капризы с необходимым пониманием, терпением, снисходительностью.
Очень нередко в общении с близкими людьми мы ведем себя так же, как больной ребенок. Не понимая, что наше раздражение вызвано не столько внешними причинами, сколько нашим внутренним состоянием, определенным функциональным расстройством какой-то части нашей нервной системой, сердимся на невинных людей, обижаем их и вызываем у них недоумение и представление о нас как о людях взбалмошных, капризных, невыносимых.
Эти явления «надоедания» друг другу бывают не только у супругов, но и у всех, кто постоянно общается: у товарищей, друзей, сотрудников. Только у них это труднее заметить: их не связывает совместное пребывание, они не всегда обязаны быть друг с другом, как только у них наступает период взаимного пресыщения друг другом, они автоматически, не отдавая себе отче​та в этом, отходят друг от друга, занимаются каждый своим делом, своими проблемами. Процесс отдыха друг от друга проходит незаметно и безболезненно. Но если их поставить в условия вынужденного длительного по​стоянного совместного пребывания – это легко обнаружится.

Когда возникают напряжения в отношениях друг с другом, а конфликт не реализуется (например, люди хорошо воспитаны, сдержанны), у супругов появляется стремление к уединению – любыми способами. Например, почему-то хочется лечь лицом к стене, сидеть, уткнувшись в книгу, газету – как угодно, лишь бы не встречаться взглядом, не отвечать на вопрос, не общаться. Это может пугать молодых супругов, и не особенно молодым это кажется странным, но стремление это вполне естественно. В многочисленных исследованиях длительного пребывания людей в тесном контакте друг с другом и в относительной изоляции от других людей это проявляется очень четко. Не очень нужно, конечно, афишировать это свое состояние («смотреть на тебя не хочется»), но воспринимать его следует спокойно, доброжелательно, снисходительно, сочувственно – и создавать супругу всякие условия для уединения. Увидел, что глаза другого не хотят смотреть на тебя, – найди благоприятный повод уйти из дома: в магазин (да еще который подальше и где очереди подлиннее), в библиотеку, во двор – куда угодно, лишь бы «не мозолить» эти милые, дорогие тебе глаза.
Изучая проблемы памяти, эмоций, динамики интеллектуальной активности, психология и нейрофизиология в последние десятилетия немножко приоткрыли завесу сложного механизма периодических охлаждений во взаимоотношениях между супругами. Мы уже видели, как установка и доминанта «помогают» нам «обнаружить лютого врага» в самом близком человеке. Но учения об установке и доминанте рассказывают лишь о том, как происходит это отчуждение, оставляя невыясненным вопрос о том, почему происходят колебания эмоционального отношения между супругами и размолвки, ссоры между некоторыми из них.
В связи с развитием приборостроения, электроники человек все глубже проникает в тайны человеческой психики, исследуя ее уже на уровне нервной клетки. Ученым удалось установить в головном мозге животных и человека центры, связанные с такими эмоциональными реакциями, как страх, ярость, а затем центры удовольствия и неудовольствия.
В поисках центров удовольствия и неудовольствия ученые последовательно зондировали сотни точек в различных отделах мозга, в результате чего была составлена своеобразная «эмоциональная карта» мозга, схема расположения «эмоциональных» зон. Оказалось, что примерно 60% общего объема мозга являются нейтральными в эмоциональном отношении; 35% – «ведающими» положительными эмоциями, и всего 5% – эмоционально отрицательными.
Ныне уже не представляют себе нервные «центры» эмоций в виде какого-то ограниченного участка нервной ткани, изолированного от всего остального мозга и за​нимающегося только «изготовлением», например, радости или страха. Они составляют широко разветвленную систему нервных образований, связанную с различными уровнями головного мозга высших животных и человека и принимающую самое активное участие во всей их жизнедеятельности. 
Благодаря эмоциям организм оказывается удачно приспособленным к окружающей среде: они действуют быстро и надежно. Организм, не вдаваясь в подробности относительно характера раздражителя, характера воздействия, может со спасительной быстротой реагировать на этот раздражитель определенным эмоциональным состоянием («Хорошо», «Плохо»). Подобно болевым ощущениям, отрицательные эмоции служат своеобразным сигналом («Не надо! Прекрати!»), который организм посылает сознанию. Порождаются подобные сигналы не только и не столько внешними обстоятельствами, но и состоянием самого организма.
Определенная информация, ситуация, тот или иной предмет, явление, человек «записаны» в нашем мозгу на определенной цепочке нервных связей, и эта цепочка находится в возбуждении, в «рабочем состоянии», когда мы воспринимаем данный предмет, данного человека или вспоминаем о нем.
Когда тот или иной предмет постоянно воздействует на нас в течение длительного времени, наступает усталость именно этой и только этой цепочки. Периодичность смены эмоционального отношения к тому или иному предмету или человеку, в том числе и супругу своему, обусловливается «усталостью» у соответствующей цепочки нервных связей. Любит, например, человек ту или иную мелодию. Долгое время с замиранием сердца прислушивается, если она зазвучит где-то вдали. Но постепенно она начинает ему надоедать. Не вообще музыка, а именно эта мелодия. Она уже меньше волнует его, не порождает прежних эмоций, и он не стремится больше слушать ее. А если она и дальше будет постоянно звучать, «преследовать» его, то вызовет в нем уже противоположные, отрицательные эмоции.
Видимо, по той же самой причине мы устаем и от постоянного контакта с одним и тем же человеком, в частности с супругом. Наступает своеобразное пресы​щение, появляется потребность в эмоциональном отдыхе от него – явление совершенно естественное и столь же необходимое, как и обычный сон, отдых человека от деятельности, от восприятия информации.
Сначала мы не против того, чтобы этот человек был рядом, пусть только он не смеется так громко, не размахивает руками, не сопит над ухом, не разговаривает с нами и т. д., а потом даже один вид его вызывает у нас крайнее раздражение, вспышку отрицательных эмоций. Периодическая эмоциональная, коммуникативная усталость и порожденная ею отрицательная установка на восприятие близкого человека выступают в роли провокатора, который очень умело и коварно «натравливает» человека на его друга, любимого. И многие из нас в своем поведении в семье, к сожалению, подчиняются, верят ему. Далеко не всякий, даже умный и порядочный, человек умеет поставить под сомнение не друга своего, а именно свое новое отношение к нему, отрицательное мнение о нем.
Эти периодические охлаждения во взаимоотношениях супругов по происхождению своему явление естественное, природное, и, как всякое явление, они не могут быть безоговорочно отнесены только к вредным факторам. Эмоциональные ощущения – это механизм, поддерживающий жизненные процессы в определенных границах, защищающий организм от гибели, от разрушения по причине избытка или недостатка чего-либо. Сигнал о необходимости отдыха от близкого человека, от общения с ним переживается на эмоциональном уров​не в виде скуки, потом раздражения, неприязни к нему, и это приводит к ссорам, конфликтам и т. д.
Люди «опасных» профессий отличаются повышенной готовностью к восприятию веселых шуток и анекдотов. Посмотрите на группу парашютистов или летчиков после окончания прыжков или полетов: раскаты, хохота прерываются лишь коротенькими описаниями юмористических ситуаций – жестами и междометиями. Это происходит, очевидно, не столько потому, что деятельность их богата такими ситуациями, сколько потому, что 5% мозга, ведающие отрицательными эмоциями, достаточно поработали за этот день и требуют отдыха, и мозг переключает все входные каналы на 35%-ный участок положительных эмоций.
А семейные ссоры, конфликты, скандалы? Если организм у всех людей обязательно создает предпосылки, возможности для них, значит, скандалы неизбежны, тоже обязательны? Значит, действительно необходимо, всту​пая в брак, заранее запасаться тарелками, чтобы использовать их в будущем в качестве метательных снарядов и для «шумового оформления»? Тарелки бить не обязательно. Во всяком случае, для этих целей. А вот о духовном приданом думать все-таки надо и брать с собой во вновь создаваемую семью правильное представление о супружеском счастье, желание и умение строить его и стрем​ление к самовоспитанию, самосовершенствованию. Это очень надежные универсальные инструменты для создания прочной счастливой семьи.
Итак, физиологические основы семьи и семейного благополучия мы посмотрели. Обратимся к психологическим.
Давным-давно сложилась пословица: «Стерпится – слюбится». Вероятно, это народное наблюдение относилось не только к тем вынужденным ситуациям, когда экономические, сословные и иные соображения соеди​няли людей, не любящих друг друга. Ведь очень часто взаимное понимание, горячая привязанность, прочное ощущение счастья даже и в браке по любви достигаются не сразу: для этого требуется время.
На современном языке мы бы сказали: необходима взаимная адаптация. Адаптационный период, пора приспособления друг к другу – обязательный этап становления семьи. Он может быть и коротким, а может длиться годы. Очень многое зависит от обоюдного желания, от готовности и умения идти навстречу друг другу.
Современный человек – личность с высокими запросами. Тем сложнее достигается совместимость, тем более существенно выглядит именно психологическая сторона отношений.
Кто не мог бы почерпнуть из собственного опыта пример, когда, допустим, в лаборатории, театральной труппе или заводской бригаде подобрались способные, квалифицированные, порядочные люди, а дело почему-то на лад не идет? Порознь все хороши, но все как будто становятся хуже, оказавшись вместе: кто-то хочет главенствовать, кого-то тяготит подчиненное положение, один объединяет вокруг себя разных по характеру людей, другой «взрывает» самый спаянный коллектив.
Почему это происходит? Действительно ли существует некое взаимное отталкивание, не имеющее прямых, явных причин? Учеными проведено множество иссле​дований и экспериментов, подтверждающих общеизвестное и давнее житейское наблюдение: с одними людьми нам легко, просто, приятно, с другими – обременительно и сложно, хотя объективно мы не можем ни в чем их обвинить, и никакого зла они нам не делают.
Разные степени психологической совместимости и несовместимости, несомненно, существуют. И это проблема, важная не только для космонавтов или для производственных коллективов. Она очень значима и для такого социального микроколлектива, каким является семья.
Несомненно, плохая психологическая совместимость супругов не есть нечто непрогнозируемое, непредвидимое. Чаще всего это результат скоропалительных бра​ков, заключаемых по первому мимолетному увлечению.
В более долгом общении, общении не только «праздничном», но и дающем возможность увидеть человека в каких-то сложных житейских поворотах, легче можно проверить свое чувство, испытать его прочность и неуязвимость.

Конечно, даже истинная любовь не дает гарантий от возникающего порой непонимания, несовпадения каких-то взглядов или позиций. Но она облегчает адаптацию, делает более легким путь к пониманию и согласию. Психологическая несовместимость редко бывает абсолютной, непреодолимой.
Сошлемся на одно простое наблюдение. Способность к взаимным уступкам проверялась в очень наглядной ситуации. После рабочего дня люди принимали душ в соседних кабинах с не очень совершенным водоснабжением. Если в одной больше открывался кран с пометкой «горячая» и вода становилась теплее, то в другой поступление горячей воды уменьшалось.
Таким образом, комфорт для одного оборачивался дискомфортом для другого.
Когда же возникало больше споров и конфликтных ситуаций? Как правило, если в смежных кабинах оказывались молодые парни. Люди более зрелые почти всегда проявляли больше уступчивости, и отрегулировать температуру душа так, чтобы она устраивала обоих, удавалось быстрее и с наименьшими нервными затратами.
В товарищеских, дружеских, семейных отношениях уступка – признак силы, а не слабости, зрелости, а не инфантильности. Об этом очень хотелось бы напомнить молодоженам!
В проблеме супружеской адаптации есть свои особенности и нюансы. Очень часто предполагаемая физио​логическая несовместимость, которая приводит супругов к врачу, в действительности имеет в своей основе не расстройства половых функций, а разногласия, касающиеся совершенно других вопросов семейной жизни, например распределения бюджета, воспитания детей, отношения к родственникам. Взаимное недовольство, возникшее по такого рода причинам, уже вторично сказывается на гармонии интимных отношений. Женщина обычно первой реагирует на конфликтную ситуацию в силу своей большей душевной ранимости, эмоциональ​ности. Но ведь половая функция, как уже говорилось, функция парная, и безучастной стороны в ней нет. Неудовлетворенность одного постепенно передается другому, и вскоре обоим уже начинает казаться, что гармония между ними невозможна.
Решать возникающие разногласия спокойно, мягко – это, конечно, самое основное в профилактике дисгармонии. Но хочется дать совет. Если произошла ссора, не следует пытаться загладить ее близостью!
К таким попыткам чаще всего бывает склонен мужчина, особенно если он чувствует себя виноватым. Но незатихшее раздражение женщины, непрощенная, хотя, может быть, и подавленная обида неизбежно дадут о себе знать. И тогда на неудовлетворенность психологическую наслоится еще и взаимная неудовлетворенность интимной близостью.
Адаптация супругов предполагает известное уравнивание или сближение темпераментов, глубины и силы влечений, тонкое взаимопонимание. И если не стремить​ся к этому, можно долгие годы не знать, можно, даже прожив всю жизнь, так и не узнать, чего недоставало любимому или любимой.
Сергей Крутилин в повести «Косой дождь» дает очень выпуклую характеристику подобных супружеских отношений: «...Иван Антонович никогда до такого не до​ходил, чтобы жену, мать своего ребенка, дурой обзывать или по лицу бить, как другие. Он голоса на нее никогда не повышал. Да, не бил, не обзывал, но вместе с тем и никогда не носил ее на руках. Не носил, нет! Чего не было, того не было. Он никогда не горячился, не ругался, не выходил из себя, но зато и никогда не высказывал ни радости, ни бурной любви – ни к жене, ни к сыну. Своей ровностью, однотонностью, стремлением к обыденности он, может быть, сокращал ей жизнь».

Психологам, кстати, часто приходится сталкиваться с ситуациями, когда дисгармония зарождается именно потому, что супруги по-разному выражают свои чувства, ощущают разную потребность в проявлениях люб​ви и нежности.
В сексуальной сфере человека границы нормы очень растяжимы, колебания в пределах нормы гораздо более значительны, чем колебания любой другой функции че​ловеческого организма. Потребность в частоте интимной близости, длительность полового акта, острота ощуще​ний, испытываемых мужчиной и особенно женщиной, – все это, конечно, очень индивидуально. Потому супруги, находящиеся на разных полюсах так называемой нор​мы, могут испытывать трудности взаимной адаптации.
Этот вопрос очень тесно связан с проблемой ценностных ориентации.
У каждого человека имеется своя индивидуальная шкала того, что для него наиболее важно в жизни. Для одного – профессиональные интересы, для другого – собственное здоровье или здоровье близких, третий вкладывает всю страсть в какое-то увлечение. Причем одним человек может жертвовать, другим – не хочет.
Утрата, лишение какой-либо из жизненных ценностей переживается по-разному – от минутного огорче​ния до тяжелых невротических реакций.
Для сексуальных потребностей в этой шкале тоже у каждого человека есть свое место. Одни, вполне здоровые в этом плане люди, рассматривают удовлетворение сексуальных потребностей как второстепенную или даже третьестепенную сторону семейной жизни; другие, столь же здоровые, отводят ей главную роль. Одни воспринимают проявление дисгармонии – допустим, некоторую холодность жены – чуть ли не как трагедию и повод для развода, другими подобного рода отклонения воспринимаются спокойно, полностью компенсируются взаимной заботой, вниманием, духовной гармонией.
Очень часто недоразумения между супругами происходят из-за того, что каждый имеет превратное представление о потребностях другого. Многие мужчины, например, часто переоценивают женскую сексуальность и, считая себя недостаточно активными в этом плане, приписывают своим женам неудовлетворенность, которую те вовсе и не испытывают.
А между тем постоянные терзания мужчины по этому поводу делают его неуверенным в себе, ревнивым, подозрительным; все это создает предпосылки для возникновения полового расстройства.
Точно так же многие женщины почему-то полагают, что мужчины неспособны к длительному воздержанию. Это заставляет их нарушать врачебный запрет, скажем, после родов или операций, служит поводом для тревоги во время длительных командировок мужей.
Действительно, есть мужчины, которые вследствие вынужденного полового воздержания испытывают значительный дискомфорт, но у многих, особенно в период интенсивной физической нагрузки или увлеченности какой-либо работой, сексуальные потребности могут полностью вытесняться.
Часто причиной тревог становятся неправильные представления о продолжительности полового акта: у здорового мужчины она составляет примерно две минуты, но может быть и большей, и меньшей. Другое заблуждение – будто у женщины близость каждый раз должна заканчиваться оргазмом; в действительности можно считать нормальным, если это происходит не всегда и даже не очень часто.
Нередко в беседе с психологом выясняется, что источником дисгармонии стали такого рода неправильные представления друг о друге. Как избежать этого? Как ускорить взаимное приспособление? Мы стоим за диа​лог между супругами. Диалог свободный, откровенный, но, конечно же, деликатный!
Достигнуть гармонии в супружестве не всегда легко; разрушить ее проще простого. Одна размолвка, другая, третья, и вот уже самым близким людям становится неуютно под одной крышей, уже тянет их в разные сторо​ны. Но нет, не хочет мириться человек с обделенностью семейным теплом и нежностью! Не хочет и не должен.
Счастливый брак, хорошая, дружная семья – важнейшие жизненные ценности. От психологического климата, который складывается между супругами, зависит удовлетворенность каждого своей судьбой, готов​ность к преодолению любых трудностей, работоспособность, здоровье.
Как же обрести желанную гармонию отношений? Ответить на этот вопрос непросто. Проведенные нами исследования дали следующие данные.
Молодые нередко бывают максималистами – или все, или ничего! Эта их позиция зеркально отражается в статистике разводов. Супруги, прожившие вместе не более 4 лет, – на первом месте: 37% от общего коли​чества разводов! При этом следует иметь в виду, что государственная статистика учитывает разводы по данным бракоразводных дел. Как показали исследования, официально развод нередко оформляется через 2,5-3 года после фактического разрыва. Поэтому распады молодых браков, видимо, составляют около 40% или несколько больше.
Почему же столь неустойчивы молодые семьи? Не потому ли, что слишком рано вступают молодые люди в брак и делают этот шаг слишком поспешно, не проверив своих чувств и недостаточно узнав друг друга?
Действительно, таких примеров немало. И все же нельзя отнести распад семьи только на счет молодости и неопытности. В массе своей сегодняшние женихи и невесты не такие уж непозволительно юные.
В возрасте 17-19 лет состояла в браке каждая шес​тая женщина, в возрасте 20-24 лет — каждая вторая, а в возрасте 25-29 лет были замужними 82,7% женщин.
В целом для Украины характерен и относительно невысокий удельный вес 18-19-летних мужчин, состоящих в браке: их около 4% в данной возрастной группе. Молодые мужчины вступают в брак, как правило, не ранее чем в 20-24 года, а в основном – после 24 лет. Как видим, семейную жизнь начинают не дети.
При более тщательном рассмотрении проблемы не подтверждается в качестве характерной причины разводов и кратковременность знакомства. Средняя про​должительность предбрачного знакомства составляет 2,1 года. Так что у большинства молодоженов была возможность составить представление друг о друге, проверить себя и свои чувства.
Подавляющее большинство браков сегодня заключается по любви. Величайшее счастье дано нашим молодым людям – выбирать себе спутника жизни, руководствуясь только чувством, не зная тех преград, которые веками стояли между мужчиной и женщиной, порождая неразрешимые конфликты и трагедии.

Союз двух любящих, двух равных, двух независимых сердец – это ли не гарантия полного семейного благополучия? И разве необходимо что-нибудь еще? Оказывается, необходимо: нужна социально-психологическая зрелость, известная подготовленность к созданию и укреплению семьи.

Брак по любви предопределяет и соответствующие ожидания: обе стороны не сомневаются в том, что с первого дня и навсегда все у них будет обстоять великолепно.

И потому малейшее осложнение, разочарование, неудовольствие воспринимаются очень остро и начинают казаться крахом любви.

Нередко первым испытанием становится дисгармония интимных отношений. В этой области, гораздо более тонкой и сложной, чем полагают многие молодые люди, не всегда все складывается так, как представлялось, ожидалось. Причин тому много: это и разные особенности полового чувства мужчины и женщины; и особенности темперамента, силы влечения, восприятия двух данных индивидуумов; и, увы, нередко отсутствие куль​туры эмоций, такта, необходимой бережности и нежно​сти мужа; и чрезмерная скованность, сдержанность жены или, наоборот, ее чрезмерная требовательность, фиксация внимания на временных затруднениях мужа.
Авторитеты современной сексопатологии утверждают, что чисто физиологическое или анатомическое несоответствие почти никогда не бывает причиной дисгармонии, что практически каждая здоровая женщина и каждый здоровый мужчина могут быть счастливы в интимной супружеской жизни. И лишь причины психологического характера нередко мешают этому. Но они вполне устранимы при взаимном желании.
Вторая неожиданность, подстерегающая молодоже​нов, может возникнуть в сфере обыденной, повседневной жизни, во всех ее мелких деталях, которые начинают приобретать подчас несоразмерно большое значение.
Каждый человек индивидуален. У каждого свои вкусы, наклонности, черты характера. Каждый приносит с собой во вновь созданную семью принятые в его родительском доме традиции, стиль общения. И даже у очень любящих, очень близких духовно супругов возможны разногласия, несовпадения взглядов.
Встречаясь до брака, молодые люди узнавали друг друга в сфере духовных интересов, на фоне известной беспечности, праздничности. Теперь приходит новое узнавание. Сфера быта – сфера особая, таящая в себе, оказывается, специфические трудности, множество до​саждающих мелочей, требующая иногда не только терпения, но и напряжения воли и энергии.
При совместной жизни обнаруживаются и такие черточки характера, которые раньше не были известны. Любимый или любимая иногда предстают друг перед другом лишенными того ореола, который окружал их в пору первой влюбленности. Тогда каждый из них – таково уж свойство любви – достигал максимума своих возможностей, старался быть лучше, красивее, подтянутее. А после свадьбы многие мужья и жены пере​стают заботиться о том, чтобы сохранить друг для дру​га прежнюю привлекательность,
Мало ли какие недостатки или нежелательные привычки могут быть даже у самого хорошего человека. Кто-то неряшлив в одежде, кто-то некрасиво ест или разбрасывает где попало свои вещи, кто-то слишком долго говорит по телефону, постоянно теряет колпачки от тюбиков зубной пасты или слишком громко хлопает входной дверью.
Попытки сразу, решительно все переделать, подогнать манеру поведения супруга или супруги под свой стиль обычно не увенчиваются успехом. Начинаются пререкания, размолвки, ссоры по пустякам. И является мысль: раз мы, оказывается, такие неодинаковые, раз не все мы друг в друге одобряем, раз не всегда мы во всем согласны, значит, мы психологически несовместимы. А если несовместимы, то не разойтись ли нам в разные стороны?
И вот тут-то самое время поразмышлять о совмести​мости. Хотя сегодня наука еще не может с абсолютной точностью дать объяснение этому психологическому феномену, не приходится сомневаться в его значимости для межличностного общения.
Выяснить, совместимы ли люди — дело тонкое, сложное. Но, как правило, и не проводя никаких психологических экспериментов и тестирования, люди сами инстинктивно сразу же чувствуют свою совместимость или несовместимость с теми, с кем сталкивает их жизнь. Любовь или даже просто влюбленность — это и есть, вероятно, неосознанный выбор «совместимого». Но духовная общность, эмоциональное созвучие, т. е. тот гармоничный дуэт двоих людей, который называется счаст​ливым браком, создается постепенно, со временем.
И для этого нужно приложить усилия: не пытаться переделать своего мужа или жену применительно к собственным привычкам и понятиям, а постараться при​способиться к нему (к ней); исходить не из эгоистично​го «он для меня», а из альтруистичного «я для него». Представьте себе, какой мир будет царить в доме, если этой тактики начнут придерживаться оба! А если только один? Что же, и это по крайней мере лучше, чем взаимная неуступчивость.
Обоюдно наступательная позиция не сближает, а, наоборот, отдаляет, создает «пожароопасную» обстановку. Замечание, особенно высказанное в резкой или иро​ничной форме, вызывает естественную реакцию — же​лание оправдаться. Оправдание, даже убедительное, не всегда принимается, опять-таки потому, что человеку свойственно неохотно признавать свои ошибки — в данном случае несправедливость обвинения. А если не хо​чешь признать себя неправым, остается одно — наступать дальше.
Потребность в признании — одна из насущных человеческих потребностей. Человек хочет быть признанным в своей семье, в кругу самых близких людей, хочет ощущать свою ценность для них. Дать ему такое ощу​щение — значит способствовать внутреннему комфорту, стимулировать его стремление и в дальнейшем завоевывать ваше признание. Молодым мужьям и женам надо знать эту психологическую особенность и уметь использовать ее в жизни.
Не так давно было проведено одно любопытное об​следование. 255 женщинам задали вопрос: как часто вы хвалите и одобряете своих мужей? Оказалось, что очень часто это делают всего 8,6% жен, часто— 41,2%, редко— 28,8%, очень редко— 11,8%, а 10,2% признались, что затрудняются ответить на такой вопрос. Сле​довательно, по крайней мере, 40% мужей редко удоста​иваются похвалы.
Но, может быть, они ее не заслуживают? Едва ли. Трудно поверить, что почти каждый второй мужчина никогда не сделал для жены, для семьи ничего такого, за что его следовало бы похвалить.
Конечно, не исключено, что если бы мы опросили мужчин, как часто они хвалят своих жен, — данные были бы не лучше. А ведь для женщины постоянное подтвер​ждение чувств мужчины имеет особенно значимо и ста​новится, как утверждают сексопатологи, одним из важ​ных условий достижения гармонии в интимной жизни.
Женщин часто обижает несправедливое распределе​ние домашних обязанностей, неучастие мужа в уходе за детьми, их воспитании. Это нередко становится пово​дом для конфликтов. Развязать ссору — дело нехитрое. Уйти от ссоры сложнее. Необходимо воспитывать в себе это умение!
Как? Один из верных способов: возьмите себе за правило появившиеся сегодня претензии высказать завтра. За день вы успеете «остыть», найдете приемлемую форму разговора. А вот если чувствуете, что допустили ошибку или бестактность и надо извиниться, извиняйтесь сейчас же! Тогда у другой стороны не будет времени для того, чтобы углубиться в свою обиду, закрепить возникшие отрицательные эмоции.
Правы психологи, которые говорят: каждый конфликт — это, в сущности, дефект общения. Любить и уметь выражать свою любовь не одно и то же. А именно выражение любви, стремление к этому обеих сторон и дает, в конечном счете, высокую психологическую совме​стимость — синоним супружеского счастья.
Психологи утверждают, что большая часть неудачных брачных союзов является следствием отсутствия таланта к супружеской жизни. По их мнению, очень немногие созданы для ношения сладкого ярма супружества. Прав​да, есть и такие, кто с годами научится искусству жизни в застенках семейного счастья, но их немного.
1.2. Функции семьи
Значительные изменения в обществе привели в настоящее время к существенным переменам в самом процессе создания семьи, ее функционировании. Еще со​всем недавно для нас были неприемлемыми такие поня​тия, как пробный брак или рождение детей у родителей, не зарегистрированных законным браком. Сегодня подобные явления становятся, чуть ли не нормой. В соответствии с этим меняются и взаимоотношения в семье, ее социальные нормы, семейные ценности и многое другое. Но в любом случае семья — это необычно динами​ческое образование, в котором переплетаются, изменяются, сталкиваются национальные и бытовые традиции, различные вкусы и взгляды, непохожие индивидуаль​ные особенности людей, общественное и индивидуальное сознание. Поэтому тем, кто решил основать семейный союз, причем неважно, оформленный официально или нет, на первых порах нелегко создать единый тон и стиль семейной жизни, преодолеть субъективные взгляды на любовь и супружество, найти верный тон в сексуальных отношениях.
Идеалом брачного союза является семья, в которой воплощается супружеская и родительская любовь, эстетика быта и красота межличностных отношений. Не случайно считают счастливым человека, который с радостью идет на работу и с удовольствием возвращается домой.
Так для чего предназначена семья в современном обществе?
Семья предназначена в первую очередь для удовлетворения потребностей ее членов. Особенности же семейного уклада влияют на характер взаимоотношений ее членов друг с другом и с внешним окружением. А вот основной функцией семьи является, прежде всего, воспроизводство жизни, т. е. рождение детей, продолжение человеческого рода. Кроме этого к функциям семьи относят формирование личности ребенка, систематическое воспитательное воздействие семьи на каждого свое​го члена в течение всей его жизни, постоянное влияние детей на родителей и других взрослых членов семьи. Нельзя отбросить в сторону и функцию посредничества семьи в контакте своих членов с обществом, со сред​ствами массовой информации, литературой и искусством, влияния семьи на многообразные связи своих членов с окружающей природной средой и на характер ее восприятия, организацию внутрисемейного общения, до​суга и отдыха. Не стоит забывать и о хозяйственно-бытовой и социально-статусной функции, реализованной на работе, при ведении своего хозяйства, расчете своего бюджета. Немаловажная функция — эмоциональная сфера личностей членов семьи, сексуальные отношения, духовное общение.
В принципе, выше перечислены те функции семьи, которые были и будут во все времена вне зависимости от изменения строя, власти и социальных устоев общества. Согласитесь, что рождение детей, их содержание и воспитание остаются при всех изменениях общества, хотя характер связи между семьей и обществом может изменяться в ходе истории.

Если же говорить о функциях, которые отражают исторический характер связи между семьей и обществом, раскрывают исторически преходящую картину того, как именно происходит рождение, содержание и воспитание детей в семье, то сюда стоит отнести накопление и передачу собственности, статуса, организацию производства и потребления, отдыха и досуга, заботу о здоровье и благополучии членов семьи, создание микроклимата, способствующего снятию напряжения и самосохранению.
С течением времени происходят изменения в функциях семьи: одни утрачиваются, другие появляются в соответствии с новыми социальными условиями.
Наиболее важной особенностью семейных функций является их комплексность, основанная на взаимодействии родственников. Каждая потребность, удовлетво​ряемая семьей, может быть реализована и без ее учас​тия. Однако только в семье эти потребности могут быть удовлетворены комплексно. В других случаях их надо распределять между самыми разными людьми и соци​альными институтами.
К сожалению, мы должны констатировать и тот факт, что часто происходит нарушение функций семьи, когда особенности ее жизнедеятельности затрудняют или препятствуют выполнению семьей ее функций. Основываясь на данном понятии, выделяют два основных типа семей: нормально функционирующие и дисфункциональные.
Нормально функционирующая (гармоничная) — семья, которая ответственно и дифференцированно выполняет все свои функции, вследствие чего удовлетворяется потребность в росте и изменениях как семьи в целом, так и каждого ее члена. Дисфункциональная — семья, в которой выполнение функций нарушено, в силу чего в супружеской, родительской, материально-бытовой и других сферах жизнедеятельности не достигаются цели членов семьи и общества в целом. Это препятствует личностному росту и блокирует потребность в самоактуализации.
Нарушения возникают вследствие разнообразных факторов: особенностей личности членов семьи и взаимоотношений между ними, определенных условий жизни семьи. Например, причиной нарушений воспитательной функции семьи может стать и отсутствие у родителей соответствующих знаний и навыков, и нарушения в их отношениях (конфликты по вопросам воспитания, вмешательство других членов семьи и т. д.).
Происходит это часто потому, что основой для создания в будущем дисфункциональной семьи могут служить бегство от родителей, вступление в брак из чувства долга, одиночество, следование традиции (инициатива родителей), престиж, поиск материальных благ, месть.
Мотив «бегство от родителей» часто означает пассивный протест против родительского авторитета, неспособность воспринимать жизнь во всей ее реальной полноте. Можно сказать, что такой брак скорее является попыткой компенсировать собственную пустоту, нежели способом обогатить жизнь.
Заключение брака по мотиву «чувства долга» очень часто означает, что партнерша забеременела или же что половая близость сопровождалась чувством вины, которое заставило вступить в союз.
Мотив «одиночество» встречался у людей, кото​рые переехали на новое место жительства. Они заключали брак с теми людьми, которых знали ранее или которых рекомендовали сослуживцы («Ты живешь один, а у твоей хозяйки есть дочка в Ростове. Она такая хорошая и одинокая, смотри...»). В других случаях «одино​чество» было следствием переживания экзистенциаль​ной пустоты.

1.3. Структура семьи
Структура семьи — это состав семьи и число ее чле​нов, а также совокупность их взаимоотношений. В понятие «структура семьи» входят такие понятия, как состав семьи, ее сплоченность, гибкость, границы, ролевая структура, проблемы.
Умение анализировать семейную структуру позволяет понять, как семья реализует свои функции: кто осуществляет руководство, кто является исполнителем, как распределены права и обязанности. Также можно понять, в какой семье руководство сосредоточено в одних руках, и в какой явно выражено равное участие всех членов семьи в управлении семейными делами и традициями.
Существует огромное количество различных вари​антов структур, или состава семьи. Назовем хотя бы основные из них. Прежде всего это семья, в состав которой входят муж, жена и их дети. Психологи называют такие семьи нуклеарными. Следующий вариант семьи получил название пополненной, так как по сути это увеличенный по своему составу вариант нуклеарной семьи, когда вместе с родителями и их детьми проживают ро​дители других поколений: бабушки, дедушки, дяди и тети. Обычно они живут либо все вместе, либо настоль​ко близко друг от друга, что семья часто собирается в полном составе. Третий вариант семьи носит название смешанной. Такая семья образуется в следствие брака разведенных людей и включает в свой состав неродных родителей и неродных детей. Неполная семья, или се​мья родителя-одиночки, — следующий вариант семьи. Причина возникновения такой семьи — развод, уход или смерть одного из супругов. Иногда так бывает, когда брак никогда и не был заключен и женщина рожает ребенка «для себя».
Сегодня в нашей стране можно встретить и не со​всем принятый в социуме вариант сложной семьи. Чаще всего такое происходит там, где компактно проживаю​щие нации и народности признают в браке наличие двух и более жен-матерей или мужей-отцов.
Но разговор о структуре семьи будет далеко не пол​ным, если мы не поговорим о внутреннем устройстве семьи и его разновидностях: первичная семья, семья, состоящая из нескольких поколений, семья с делеги​рованием обязанностей, семья-«аккордеон», бродячая семья, опекунская семья с приемными родителями, семьи с «привидением», исправленная семья, психосо​матическая семья. Читателю подобная информация не​обходима для того, чтобы разобраться, к какому типу относится его семья, чтобы в дальнейшем не наделать ошибок во взаимоотношениях. Рассмотрим, что же это за семьи.
Первичная семья — здесь все просто. Это семья, со​стоящая из двух человек. Чаще всего так называют об​разовавшуюся молодую семью. Это название не отно​сится к тем семьям, где нет детей, но супруги живут вместе долгие годы.
Семьи, состоящие из нескольких поколений, — наи​более распространенный во всем мире тип семьи. Это семья, которая состоит из различных поколений, живу​щих вместе, что создает возможность разделения функ​ций между несколькими поколениями. Организация вза​имной поддержки и сотрудничества в повседневных за​ботах может отличаться большой гибкостью и часто высоким совершенством. Этот тип организации требует для себя такого контекста, в котором семья и внесемейная среда постоянны и гармоничны.
Семья с делегированием обязанностей. Такой ва​риант семьи возникает при наличии в доме многочис​ленных детей. Чаще всего на одного или, возможно, на нескольких старших детей возлагаются родительские обязанности. Эти дети-родители берут на себя функции выращивания остальных детей в качестве представите​лей родителей. Такое внутреннее устройство семьи эф​фективно, пока обязанности ребенка-родителя четко оп​ределены взрослыми родителями и не выходят за пре​делы его возможностей с учетом степени его развития. Когда на ребенка-родителя возлагается непосильная для него ответственность или когда он не наделен властью, достаточной для выполнения своих функций, он может стать носителем комплекса. Это или боязнь оставаться одному с ребенком, или боязнь нести ответственность за ребенка, или нежелание иметь детей во взрослой жизни и многое другое.

Семья-«аккордеон». В некоторых семьях один из родителей подолгу отсутствует. Классический пример — семьи военнослужащих или семьи, где один из родите​лей работает вахтовым методом либо находиться на зара​ботках в другом городе. Причем не всегда этим родите​лем может быть отец. Когда один из супругов уезжает, остающийся вынужден брать на себя дополнительные воспитательные, управляющие и руководящие функции, иначе дети окажутся, лишены важных компонентов се​мейной жизни. На какое-то время родительские функ​ции сосредоточиваются в руках одного человека, и семья приобретает форму неполной — семьи с одним родите​лем. Появление добавочных функций у супруга, остаю​щегося дома, наносит ущерб сотрудничеству и взаимоот​ношениям между супругами. Дети могут еще больше усиливать разобщение родителей, что нередко приводит даже к закреплению ролей «хорошего отца и плохой, бросившей семью матери»; при такой организации се​мьи возникает тенденция к отторжению родителя, ока​завшегося на периферии. К сожалению, в настоящее вре​мя подобный вариант семьи встречается очень часто.
Бродячие семьи. Существуют семьи, которые посто​янно переезжают с места на место — например, те же семьи военнослужащих, когда мужа переводят по служ​бе, либо когда подворачивается удачный вариант рабо​ты в другом городе. В других семьях «бродячим» ока​зывается их состав. Это чаще всего случается тогда, когда родитель-одиночка вступает в многочисленные, следу​ющие одна за другой любовные связи. Отец может час​то менять любовниц, каждая из которых на время ста​новится супругой и родительницей. В вариациях, где подобную роль исполняет мать, нередки случаи соци​альной деградации женщины, чаще всего связанной со злоупотреблением алкоголя. И тогда родителя могут лишить родительских прав.
Опекунские семьи. В настоящее время мы часто стал​киваемся с проблемой бездетной семьи. Ребенок, взя​тый на воспитание из детского дома, — по определению временный член семьи. Потенциальная проблема такой формы семьи состоит в том, что иногда она организует​ся как настоящая семья. Ребенок включается в семей​ную систему. Если после этого у него появляются нега​тивные симптомы, они могут быть результатом стрес​сов внутри семейного организма. Самой страшной для ребенка проблемой может стать возвращение его в дет​ский дом, когда родители осознают, что они не справ​ляются с родительскими обязанностями. Полученную при этом психическую травму ребенок может пронести всю жизнь и так и не оправиться от нее.
Семьи с приемными родителями. Когда в семью вхо​дит приемный родитель, он должен пройти процесс ин​теграции, что не всегда проходит успешно. Он может не полностью влиться в новую для себя семью по своим внутренним соображениям, или же в этом ему мешает прежняя семья. Дети могут ужесточить свои требова​ния к родному родителю, обостряя стоящую перед ним проблему раздвоенности. В тех случаях, когда до ново​го брака родителя дети жили отдельно от него, они вы​нуждены приспосабливаться как к собственному роди​телю, так и к приемному. Нередки случаи, когда при​емный родитель вынужден отказаться от такой семьи в результате непринятия его детьми.
Семьи с «привидением». Семья, пережившая смерть или уход одного из своих членов, может столкнуться с проблемами при перераспределении его обязанностей. Иногда в семье укореняется убеждение: «Вот если бы мать была жива, она бы знала, что нужно делать». При​нятие на себя функций матери при этом становится ак​том неуважения к ее памяти. Прежние коалиции меж​ду членами семьи могут строиться так, как будто мать еще жива, занимает в семье свое обычное место и вы​полняет соответствующие функции. Подобная ситуация в семье может длиться годами. Причинами возникнове​ния семьи с «привидением» могут служить как сильная любовь к ушедшему члену семьи, так и ненависть к нему.
Неуправляемые семьи. Психологи считают, что в семьях, где у одного из членов проявляются симптомы неуправляемости, существуют проблемы либо в иерар​хической организации семьи, либо в исполнении функ​ций управления в родительской подсистеме, либо в бли​зости между членами семьи, либо во всех этих областях сразу. В некоторых случаях причины могут заключать​ся и в личностных особенностях или качествах неуп​равляемого члена семьи.
Психосоматические семьи. Если возникает психо​соматическая проблема у одного из членов семьи, для структуры семьи характерна чрезмерная заботливость. Такая семья, по-видимому, функционирует лучше все​го в тот момент, когда кто-то в ней болен. К особеннос​тям подобных семей относятся излишнее стремление оберегать друг друга, чрезмерное переплетение или сосредоточенность членов семьи друг на друге, неспособ​ность к разрешению конфликтов, огромная затрата уси​лий на поддержание мира или избегание конфликтов и крайняя жесткость структуры. Это не жесткость проти​востояния, она скорее напоминает воду, которая, прой​дя между пальцев, тут же снова приобретает первона​чальную форму. Такие семьи отличаются своей спло​ченностью, умением «держать удар» и тщательным обереганием самого понятия «моя семья».
В нашей стране, в семьях в большинстве случаев суп​руги ориентированы на перекос в выполнении хозяйствен​но-бытовых дел и обязанностей между собой. Чаще всего при этом страдает женщина, так как, приходя, домой после работы, она заступает на «вторую смену». Ее перегрузка на домашнем поприще приводит к неудовлетворению потребности в восстановлении физических сил, культур​ном и духовном обогащении, к психическим срывам.
Вопрос о том, что в семье является нормой, а что нарушением — дискуссионен и не разрешен до сих пор. Все зависит от принятых в семье устоев, национальных особенностей, традиций и т. п. Но существуют общие проблемы, которые тем или иным способом могут при​водить к проблемам семейным и, как результат, нару​шениям функционирования семьи. Эти проблемы носят как социальный, так и психологический характер.
Если семья неполная, то воспитанием ребенка зани​мается чаще всего мама. Согласно отечественному зако​нодательству ребенок в большинстве случаев остается с мамой, если семья распадается. В детском садике воспи​танием ребенка занимается тоже женщина-воспитатель. Вообще вы когда-нибудь видели в детском садике воспи​тателя-мужчину? Авторы монографии видели, в фильмах «Усатый нянь» и «Джентльмены удачи». Правда, в первом случае это был не воспитатель, а няня, а во втором — заведующий детским садом. В школе, особенно в младших классах, найти учителя-мужчину практически невозможно. Да и в старших классах их не так уж и много. В результате отсутствие мужского воспитательного начала (как для девочек, так и для мальчиков) ведет к задержке общего развития у детей, их психической неустойчивости и боль​шей чувствительности к состоянию матери. Но что еще страшнее, мы сталкиваемся с затруднениями полороле-вой идентификации (особенно у мальчиков), формирова​нием неадекватных стереотипов и установок по отноше​нию к семейной жизни. И ученые начинают разговор об инфантилизме подрастающего поколения, хотя одна из причин такого положения дел лежит на поверхности.
Следующая проблема также лежит на поверхности, но ее разрешение во многом зависит от социальной ста​бильности государства и от роста благосостояния лю​дей. В настоящее время сложилась ситуация, когда не​сколько поколений семьи находятся в длительной ду​ховной и материальной зависимости друг от друга. Молодые семьи живут либо в коммунальных кварти​рах, либо вместе с родственниками, без надежды на при​обретение собственного жилья и возможности незави​симой самостоятельной жизни. Те, кто прошел через это, прекрасно знают, что такое две хозяйки на кухне, очередь в ванную и туалет, особенно по утрам, и отсут​ствие возможности нормально уединиться с пока еще любимым человеком. Почему пока? Да потому, что по​добное проживание явно не способствует крепости се​мейной жизни. За очень редким исключением.
Еще одна неприятная проблема — это проблема де​тей. Не в том смысле, есть ли они в семье или нет, а в том, каково отношение к детям и какие отношения сло​жились между детьми и отдельными членами семьи.
Сюда можно отнести следующие явления:
■  наличие в семье нелюбимого ребенка;
■  наличие в семье ребенка-«козла отпущения»;
■  устойчивая коалиция одного из родителей и ребенка против другого родителя;
■  устойчивая коалиция бабушки или дедушки и ре​бенка против родителей;
■  устойчивая коалиция одного из родителей с люби​мым ребенком;
■  статус ребенка более высокий, чем статус одного из родителей.
Возникающие в семьях коалиции помогают ее чле​нам, чувствующим свою слабость в тех или иных вопро​сах жизнедеятельности семьи, справиться с теми, кто кажется им сильнее. Это с одной стороны. С другой же, коалиции позволяют членам семьи повысить низкую са​мооценку, уменьшить личную тревогу и успешно пре​одолевать возникающие трудности.
1.4. Стадии развития семьи
Семья — это динамическая структура, поэтому она постоянно находится в процессе изменения. Но почти все семьи в периоды своего образования, развития, со​вершенствования или распада проходят совершенно оди​наковые стадии, отличающиеся по своей сути лишь не​которыми особенностями.
На первой стадии, собственно, и образуется пара, но еще не семья. Начинается эта стадия ухаживанием, или, как часто говорится в народе, конфетно-букетным пери​одом в начинающихся отношениях. Но не все так про​сто, потому что именно на этой стадии происходит фор​мирование и развитие навыков ухаживания и привлече​ния партнера. А уж затем то, что называется периодом начальной социализации личности: приобретение стату​са, соответствующего возрасту, достижение эмоциональ​ной или финансовой независимости от родителей. Для многих молодых людей данный период первой стадии значительно затягивается. Причиной тому могут слу​жить и взаимоотношения внутри родительской семьи, и, как было уже сказано выше, отсутствие финансовой независимости. Хотя может возникнуть и прямо проти​воположный эффект. Человек может стремиться к ран​нему браку только с одной целью — избавиться от ро​дительской опеки.
Итак, семья образовалась, и возникают новые, со​вершенно незнакомые проблемы. Прежде всего, это пе​реговоры. Иногда переговоры спокойные, чаще на повышенных то​нах, а иногда и со скандалом. Молодых супругов никто не учит, как правильно строить семейные взаимоотно​шения. Хорошо, если были перед глазами уверенно спо​койные отношения родителей, а если нет? Вот и начи​нается деление сфер ответственности в работе по дому, решение проблемы семейной иерархии, установление оптимального баланса между близостью и отдаленнос​тью друг от друга. Часто возникают и сексуальные про​блемы, вызванные неопытностью или, наоборот, опыт​ностью одного из супругов, уровнем желаний, различи​ем в воспитании и т. п. Наступает время, когда молодые супруги вдруг осознают, что они разные, и они могут испугаться этого различия. С другой стороны, возника​ет страх потерять близость в отношениях. И они начи​нают бороться или за, или против этого страха. Как это происходит? Да очень просто. В одном варианте полно​стью убирается из разговоров критика друг друга и об​суждение различий и возникающих противоречий в от​ношениях. Все названное выше как бы загоняется внутрь, игнорируется. По прошествии некоторого вре​мени разросшиеся противоречия прорываются наружу, возникают недопонимание, ссоры, раздражение поведе​нием другого. Так происходит чаще всего. Но существует и другой вариант, предполагающий полное подчинение себе супруга, манипулирование его поведением путем слабости, болезни, беременности или отказа от сексу​альной близости.
В этот же период первой стадии происходит уста​новление границ семьи. Начинается это с определения границ территории взаимоотношений с родителями, вы​деления зоны, свободной от их влияния. Очень плохо, если родители не понимают этого и не могут изменить систему взаимоотношений с детьми, создавшими свою собственную семью.
Продолжается этот период установлением границ до​пуска в семью знакомых мужа и жены, и до какого уровня. Сюда же стоит отнести границы допуска в се​мью влияния родителей и возможности пребывания вне семьи без супруга.
Таким образом, на первом этапе складываются сте​реотипы взаимодействия между супругами, которые в дальнейшем и формируют саму структуру супружеско​го союза. Исходя из взаимной договоренности, супруги проводят границы взаимодействия и взаимоотношений с родителями, друзьями, соседями, коллегами по рабо​те и с работой в целом, бытом, развлечениями и т. д.
Но самое главное, чему должны научиться, или хотя бы начать учиться, молодые супруги — это разрешать конфликтные ситуации, возникающие постоянно. Мы — разные, у нас разное воспитание и потому вопросы, ос​тавлять ночник или выключать его, покупать джинсы или брюки, сколько и на что потратить — будут возни​кать особенно часто в начале семейной жизни. Выра​ботка стереотипов разрешения подобных конфликтных ситуаций — важнейший этап становления семьи в це​лом и семейных отношений в частности.
И вот в семье появляется ребенок. В некоторых се​мьях рождение ребенка напоминает извечную русскую проблему: неожиданно в декабре выпал снег! Семья про​сто не готова к его появлению, родители не знают, что с ним делать, ребенок начинает мешать и раздражать, при пробном браке возникает еще и проблема возможного расставания.
Только все более или менее устоялось, стабилизиро​валось, и вот — надо снова перестраивать взаимоотноше​ния, так как: возможно появление ревности, но не той, которая была, а другой, к привязанности одного из ро​дителей (чаще всего мамы) к ребенку; ребенок может стать «разменной монетой» при разрешении конфликтных си​туаций; ребенок становится тем, что и оправдывает дан​ный брак, а нередко единственным связующим звеном в супружеских отношениях. Чаще всего ребенок становит​ся фактором объединения семьи, но родители должны знать: появление каждого последующего ребенка может, а чаще всего так и происходит, изменить общую ситуа​цию в семье, как в положительном, так и в отрицатель​ном аспекте. А если учесть еще и проблему замкнутости мамы на несколько лет только в кругу семьи, невозмож​ность реализовать себя как профессионала, ее дисквали​фикацию, возвращение на работу в новые условия или даже поиск новой работы после того, как ребенок подрос и его можно отдать в детский сад, или, тем более, когда он пойдет в школу, — то можно увидеть в этом и пробле​му существования семьи в дальнейшем. Процесс взаимо​отношений в семье к тому времени становится стерео​типным и не приспособленным к пребыванию ребенка вне семьи. Сюда же можно отнести страх потери контро​ля мужа над женой, желающей вернуться на работу, и страх ребенка перед школой, когда мама уж очень силь​но контролирует любой шаг своего чада.
Следующая фаза развития семьи — кризис среднего возраста супругов. Этот тот период, когда становится ясно видно, чего достиг в карьерном росте один из суп​ругов, и, возможно, дальнейшие перспективы роста про​глядываются с трудом. А хотелось-то большего, в мечтах мы видим себя годам к тридцати успешными и бо​гатыми. Нереализованность в профессиональной деятель​ности может негативно влиять на взаимоотношения в семье. Возможен и другой вариант, когда один из суп​ругов успешно делает карьеру, в то время как другой так и остался на прежнем уровне. Возникает диссонанс в отношениях: на работе к нему относятся с уважением и почтением, нередко и с лестью, дома же все остается по-прежнему.
Авторы монографии не ошибутся, если поднимут проблему при​влекательности молодого, успешного мужчины для ок​ружающих его сотрудниц. Физическая привлекатель​ность жены, при ее привычной интеллектуальной при​влекательности, может отойти на второй план. Отсюда и служебные романы, и любовницы, и «хищницы», же​лающие заполучить этакий лакомый кусочек в виде ус​пешного и привлекательного молодого мужчины.
Разрешить проблемы на зрелых стадиях брака или стадии кризиса среднего возраста очень сложно. С од​ной стороны этому мешают личностные параметры и ситуационные моменты, о которых говорилось чуть выше, с другой, приобретенные семьей стереотипы раз​решения конфликтных ситуаций перестают работать. В результате семья может столкнуться с проблемным поведением одного из супругов — пьянством, жестокос​тью и т. п., которые со временем приобретают нетерпи​мые формы своего проявления.
К сожалению, супруги не задумываются о возникаю​щих проблемах, они хоть и видят их, но считают, что проблема рассосется сама собой. Не рассосется — до тех пор, пока или семья распадется, или супруги научатся сами (либо с помощью специалиста) разрешать свои про​блемы, или дети начнут все реже и реже бывать дома, что заставляет супругов принимать меры, чтобы не ос​таться наедине друг с другом и со своими проблемами.
Самой сложной стадией развития семьи является тот период, когда дети покидают дом. Или, наоборот, когда образуется новая молодая семья и в одной квартире на​чинают проживать две семьи.
Во втором случае возникает недопонимание, в первом — родители вдруг осознают, что им просто не о чем говорить друг с другом. Это та стадия, на которой резко увеличива​ется количество разводов, так как всплывают и обостря​ются старые обиды и разочарования. При неполной семье уход ребенка воспринимается как начало старости, оди​нокий родитель может впасть в депрессию, результатом которой иногда становится суицидальное поведение.
И, наконец, наступает стадия ухода на пенсию, ко​торая многими людьми воспринимается как последняя стадия жизненного цикла вообще. При этом может рез​ко обостриться проблема сосуществования вдвоем мужа и жены. Чаще всего резко переживают уход на пенсию мужчины. Это происходит в том случае, когда человек перестает или не может работать, и осознает при этом, что его активная жизнь прекращена. Уход в себя, деп​рессия становятся постоянным спутником пенсионера. И если он не сможет найти себя в этой ситуации, то наступает резкое старение.
Таким образом, становится ясно, что приспособле​ние к новым для себя стадиям практически любой се​мьей воспринимается болезненно, но по-разному. Одни семьи быстро приспосабливаются к новым для себя ус​ловиям, процесс адаптации для других бывает, долог и болезнен, третьи не способны перенести возникшие из​менения и распадаются.
Поэтому нужно подходить очень тщательно к подбо​ру спутника жизни и видеть в нем не только сексуально​го партнера, но и единомышленника. О том, как это луч​ше сделать, и пойдет разговор в следующей главе книги.
Глава вторая. Психолого-педагогические причины необходимости учета некоторых личностных особенностей будущего супруга в предбрачный период
2.1. Поиск будущего супруга
Каждый будущий супруг считает, что только ему удастся выбрать себе подходящего партнера, и надеет​ся избежать разочарований и ошибок в семейной жиз​ни. Поэтому вначале нашего разговора мы поговорим о наиболее распространенной системе выбора в нашем обществе, т. е. об отсутствии самой этой системы. Очень бы хотелось, чтобы уважаемый читатель не подумал, будто бы автор предлагает чисто рациональный подход в этом сложном процессе. Но что есть, то есть — и реализация на практике пословицы «любовь зла, полю​бишь и козла» часто приводит к проблемам семейной жизни. Почему? Прежде давайте разберемся, какими принципами руководствуются люди при выборе спут​ников жизни?
В литературе можно найти очень много размышлений о том, что мужчину, как и в былые времена, прежде всего, привлекает тонкая талия и пышные бедра. Хотя в современном мире женщины на обложках «Плейбоя» или победительницы конкурсов «Мисс Мира» стали гораздо тоньше, соотношение их талии и бедер не изменилось.
Однако, когда дело касается окончательного выбо​ра, никаких установившихся правил не существует. Правда, проведенные исследования все-таки обнаружи​ли общие тенденции. Например, выяснилось, что в брак чаще всего вступают пары, более или менее одинаковые по интеллектуальному развитию, политическим, рели​гиозным взглядам, возрасту и этническим признакам.
В современном мире возможности выбора спутника жизни значительно расширились. Впрочем, общая тен​денция свидетельствует, что, несмотря на это, выбор делается в определенном, довольно тесном социальном кругу. И все же предсказать окончательный результат практически невозможно. Человек так и не научился контролировать свои чувства, порой совершенно не​оправданные.
Если бы при выборе партнеров мы действовали ра​ционально, тогда люди» выросшие вместе, имеющие одинаковый набор генов и воспитанные в одних и тех же условиях (близнецы, например), выбирали бы себе одинаковых спутников жизни. Но в действительности этого не происходит. Наоборот, часто один из близне​цов осуждает выбор другого, а его партнеры находят другого близнеца неинтересным и даже непривлека​тельным.
Так как выбор своего спутника жизни осуществля​ют как мужчины, так и женщины, то и автор разделит разговор о поиске будущего супруга на две части: с точ​ки зрения женщины и с точки зрения мужчины.
2.2. Женщина ищет мужчину
Итак, что нужно учитывать женщине для того, что​бы не ошибиться в своем выборе.
Опасный поиск идеального супруга, не говоря уже о том, что в действительности таковой едва ли существу​ет, приводит к неоправданному отказу от большинства возможностей, которые вам предлагают обстоятельства. Состояние влюбленности не длится бесконечно. Влюбив​шись, мы верим, что нашли свой идеал. Но постепенно обнаруживается, что он — только человек, и притом не очень сильный, не настолько надежный и не такой ре​шительный, как поначалу казалось. Если эти качества очень важны для вас, а рядом будет кто-то еще, кто вроде бы удовлетворяет этим требованиям в большей степени, то вы влюбитесь еще раз, пока не убедитесь, что и этот человек тоже далек от идеала.
Возможно, вам трудно установить прочные отноше​ния с одним партнером, поскольку вы живете в посто​янном ожидании и верите, что лучшее еще впереди. Когда-нибудь вы устанете от постоянной чехарды и не​стабильности собственных привязанностей. Чтобы быс​трее определиться с выбором мужчины, нужно прими​риться с кем-то отнюдь не идеальным, заверив себя, что это как раз то, что вы хотите. Это ни в коей мере не означает, что нужно жить по принципу «стерпится — слюбится». Напротив, если вы свободнее и критичнее будете судить о своих желаниях, то непременно обеспе​чите лучший выбор.
Непреклонность всегда опасна. Проблемы обязатель​но появятся, если ваши представления о желательном супруге настолько негибки, что мешают воспринимать привлекательность любого другого человека, не соответ​ствующего воображаемому эталону. Очевидно, чем жест​че требования, тем меньше шансов найти кого-либо, кто вам подойдет. Непреклонность становится помехой и в долговременных отношениях. Люди меняются, ваш парт​нер станет с годами старше, возможно, растолстеет и обязательно поседеет. Если подобные вещи для вас мно​го значат, они станут камнем преткновения в ваших дальнейших отношениях. Личные свойства также под​вержены изменениям, и это становится особенно замет​ным, если, познакомившись в молодом возрасте, вы вместе вступаете в зрелые годы.
Подобно большинству женщин, вы, вероятно, имее​те свои предпочтения. Например, можете проявлять не​преодолимый интерес к тому, кто напоминает вашу пер​вую любовь, или же не способны увлечься человеком, который воспринимает жизнь слишком серьезно. Для некоторых подобные нюансы значат очень много, на других оказывают только побочное влияние. Попробуй​те оценить свою способность к адаптации идеального образа партнера.
Следующие упражнения помогут вам разобраться, не ограничиваете ли вы себя, выдвигая слишком жест​кие требования к желанному мужчине.
Цель первого упражнения — раскрыть, какие физические характеристики влияют на выбор будущего суп​руга и насколько они важны для вас.
1. Составьте список из десяти мужчин, которых вы считаете физически привлекательными. Не обязательно включать в него своих знакомых, просто пе​речислите тех, чей внешний вид вызывает у вас восхищение.
2. Составьте список из десяти мужчин, которых вы не считаете привлекательными. (Помните, что в этих двух списках вы учитываете только внешний вид!)
3. Теперь определите по одному качеству, которое особенно нравится, у каждого из мужчин первого списка, перечислив их под заголовком «Положительные».
4. Вернитесь ко второму списку и выпишите под заголовком «Отрицательные» десять физических недостатков, которые считаете самыми отталкивающими. Просмотрите списки положительных и отрицатель​ных качеств, оценив, насколько важна для вас каждая характеристика, пометьте значком те из них, которые непосредственно связаны с сексуальным восприятием в положительном или отрицательном плане. Игнорируйте качества, которые считаете важными, но не решающими. Затем переходите ко второму упражнению, используя ту же процедуру обследования, но уже для группировки черт личности.
Цель второго упражнения — определение личностных предпочтений будущего супруга.
Когда вы встречаете привлекательного, на ваш взгляд, мужчину, он вовсе не обязательно возбуждает вас в сексуальном отношении. Почти всегда решающую роль играет какая-нибудь личностная особенность (например, чувство юмора), которая заставляет ваше сердце биться быстрее. Проверьте, какие из этих «включателей» и «выключателей» важны для вас, а какие нет.
1. Припомните мужчин, которых вы знаете (друзья, коллеги, соседи) и считаете физически привлекательными.
2. Отберите десять человек, способных возбудить вас сексуально (хотя бы иногда), и десять таких, которые, несмотря на свою внешность, никогда не вызывали сердечного трепета.
3. Найдите (выделите) десять личностных особенностей у первых кандидатов, которых считаете привлекательными, и перечислите их под заголовком «Положительные». Из второй группы выделите столько же непривлекательных характеристик и занесите их в реестр «Негативные».

4. Теперь решите, какие из этих позитивных и негативных черт наиболее важны для вашего сексуального интереса, и отметьте их значком, игнорируя все остальные, не имеющие решающего значения для выбора.
Списки привлекательных и непривлекательных качеств, как физических, так и личностных, составляют модель вашего представления о мужской привлекательности. Эти характеристики необходимы партнеру, чтобы заинтересовать и увлечь вас. Общее число значков, которые вы поставили на своем контрольном листе, указывает, насколько негибка идеальная модель. Даже одно или два жизненно важных предпочтения подразумевают, что вы в какой-то мере ограничиваете выбор возможных претендентов. Чем меньше значков, тем больше ваша гибкость и шире круг подходящих мужчин. Кстати, обратите внимание, какие характеристики, личностные или физические, имеют для вас большее значение. И если баланс нарушен в сторону последних, задумайтесь о том, насколько зрело вы судите о своем же​ланном избраннике.
Если ваша модель очень негибка, имеет смысл ее изменить. Лучший путь к этому — сосредоточить свое внимание на тех качествах партнера (или интересую​щего вас в данное время человека), которые в нем больше всего импонируют. Вам, вероятно, также удастся обнаружить дополнительные качества, которых в идеальном портрете нет, но для данного мужчины они яв​ляются характерными. И тогда может оказаться, что роль Принца из сказки вполне по плечу одному из ваших знакомых.
Наш начнется разговор о выборе будущего мужа не с того, кого надо выбирать, а совсем даже, наоборот — от кого надо держаться как можно дальше.
Бесчувственный. Ты сидишь дома и ждешь звонка — он клялся, что позвонит, а «в ответ тишина».
Некоторым ребятам необходима подруга, которую они будут контролировать морально, это помогает им самим чувствовать себя увереннее. Девушки же, напротив, начинают ощущать себя бессильными, не имеющими пра​ва голоса, теряя самоуважение, веру в себя. Иногда быть одной полезнее и здоровее, ибо таких бесчувственных парней не переделать: они могут сотню раз повторять, что любят, и продолжать игнорировать твои чувства.
Агрессивный. Любая форма физической агрессии недопустима. Поначалу «агрессивные» ведут себя как на​стоящие джентльмены, но с развитием отношений им становится необходимо установить свой контроль и вли​яние. Сначала с помощью оскорблений, позже доходит до рукоприкладства, посредством которого вынуждают свою подругу продолжать связь. Если твой парень хоть однажды дал тебе пощечину или толкнул, не дай ему сделать это во второй раз, не обращай внимания на его извинения. Во второй раз он будет еще агрессивнее. Если у тебя нет возможности покинуть обидчика немедленно, не обвиняй его и не пытайся дать ему сдачи: это может спровоцировать его на большее насилие.
Критик. Он тоже оскорбляет, но оскорбляет утонченно. Сначала инсинуации воспринимаются как безобидный совет, но он продолжает критиковать, а ты начи​наешь верить ему, развивая в себе комплексы и обвиняя в них себя саму. Если он считает тебя слишком толстой, слишком худой или слишком плоской, пусть лучше поработает над собой. Всегда найдется человек, которому твоя застенчивость покажется трогательной, а фигура — самим совершенством.
Флиртоман. Только по тому, что парень болтает с другими девицами, нельзя сделать вывод, что он разлюбил тебя. Но если он проводит большую часть вашего совместного времени, порхая от девочки к девочке, он флиртоман. Однако иногда парень просто не понимает, что флиртует. Ему кажется, что он просто поддерживает разговор, вежлив и дружелюбен. Скажи ему (но не при всех), что тебя задевает, когда он начинает любезничать с другими девушками. Если его чувства к тебе серьезны, он приложит все свои усилия, чтобы остановиться. Обязательно дай ему этот шанс. Но не ищи в себе душевные силы простить ему эту слабость. Девушки очень часто позволяют парням относиться к себе неуважительно. А если уж ты сама себя не уважаешь, что же ожидать от твоего избранника?
Наркоман и алкоголик. Если твоему парню недостаточно круто и улетно в нормальной трезвой жизни и он пытается преподнести употребление наркотиков и алкоголя как собственную неформальность и прогрессивность, не поддавайся на пустые слова. Возможно, он и тебя постарается приобщить. Кроме того, если ты будешь пить или колоться с ним, ты сама не сможешь упрекать его за то же самое. Он попытается обвинить тебя: «Тебе просто не нравится, когда я тусуюсь где-то со своими друзьями!» Но настоящая проблема не в самой постановке вопроса, а в вытекающем из него следствии: он ставит наркотики и выпивку на первое место, а тебя — на второе. Именно поэтому тебе вряд ли удастся убедить его отказаться от них.
Озабоченный. Если парень подталкивает тебя к сексу, а ты еще не готова, он тебя не любит, что бы ни говорил. В противном случае ждал бы, пока ты сама созреешь. Многие парни занимаются сексом исключительно для того, чтобы произвести фурор среди своих друзей. Чем больше девушек они склонили к постели, тем больше звездочек на их воображаемых погонах и тем больше они мужчины в собственных глазах. Ты должна определиться, спать ли тебе с каждым встречным - поперечным или ждать кого-то особенного. Если ты все-таки решилась на первое, подумай, не расстроишься ли ты слегка, если после «ночи любви» он даже не позвонит? Что ты будешь делать, если забеременеешь? Или подхватишь какую-нибудь болезнь? Сексом ты не завоюешь ни его уважения, ни любви.
Собственник. Ему не нравится, когда ты болтаешь с приятелями мужского пола, он желает, чтобы ты ему давала поминутный отчет о проведенном дне. Он хочет, чтобы твоя личность полностью подчинялась его волеизъявлениям, он смотрит на тебя, как на собственность. Чувство необходимости обладания может проистекать из ревности или из страха, что ты покинешь своего избранника. Иногда необходимость обладания выливается в агрессию. Настоящие отношения строятся на принципах равноправия и независимости. Даже самая сумасшедшая любовь не дает права давить друг на друга.
Соблюдающий дистанцию. Вы встречаетесь уже несколько месяцев, но он до сих пор не представил тебя своей семье, прячет тебя от друзей. Дистанцирование — это контролирующий механизм, а на человеческом языке означает, что тебя недостаточно уважают, чтобы сделать частью своей жизни. Когда ты просишь его объяснить причину этого укрывания, он отвечает, что ничего криминального не происходит, или, на худой конец, что ты сама виновата — не особенно симпатична, не очень популярна, чтобы общаться с его кругом. При этом он считает вполне нормальным тусоваться в компании твоих знакомых.
Не тот парень. Если твой парень не подходит ни под одно из вышеприведенных определений, но какая-то муха сомнений покусывает твое сознание, задай себе вопрос: «А не было ли мне лучше до того, как встретила его?» Если однажды ты обнаружишь, что тебе неинтересно то, что развлекало раньше, что ты избегаешь своих старых друзей и семью, тебе надо произвести «разбор полетов» твоих дел на любовном фронте. Ваше об​щение не должно стать для тебя непосильным трудом. Ты должна понять, что ты можешь дать и что хочешь получить, как с тобой должны обращаться. И не теряй времени, пытаясь исправить парня, который относится к тебе кое-как. Чем больше времени ты проводишь с «неподходящим», тем больше ты упускаешь счастливых минут, которые могла бы провести с тем, кто тебе подходит!
Вот приметы подходящего парня: в его жизни есть место и для тебя; он поддерживает тебя, когда у тебя неприятности или плохое настроение; он хороший друг; в первую очередь он думает о тебе; он внимателен к другим.
Но и это еще не все. Многие женщины к проблеме замужества относятся философски: «Если хотите выйти замуж, не ищите современного мужчину. Гораздо легче найти просто мужчину». Известно, что хороши те советы, которые подтверждают собственный выбор, особенно если это касается будущего спутника жизни. Но, перед тем как сделать окончательный выбор, следует присмотреться к своему избраннику повнимательнее.
Как определить, с каким мужчиной в жизни вам будет всегда хорошо, а с каким — только морока? Для начала нужно стремиться все подмечать. Если что-ни​будь в характере вашего избранника не нравится, не думайте изменять — это вам выйдет только боком.
В монографии предложено женщинам для анализа мужчин — ваших возможных супругов — несколько наиболее распространенных типов поведения мужчин.
Подавленный. Это скорее не тип, а переходное состояние. Если вы решитесь встречаться с мужчиной, который недавно пережил развод, расстался с другой женщиной или имел какие-либо иные неприятности, то в этом случае должны быть подготовлены к тому, что в любой момент из-за пустяка он может выйти из себя.
Если этот мужчина вам нравится, и вы готовы выслушивать его бесконечные монологи-рассуждения о происшедшем, то не нужно от него отказываться. Но и не надо проводить с ним все свое свободное время.
Деловой. Он считает себя сильным и почти всемогущим, потому что может заказать столик в ресторане и организовать встречу с нужными людьми. Он агрессивен и стремится доминировать во всем. Его подход к женщине только один: или ты меня принимаешь таким, какой я есть, или мы расстаемся. За ним последнее слово будет во всем — как воспитывать детей, где проводить отпуск, когда приглашать гостей и пр. Рядом с ним можно чувствовать себя уверенной, но до тех пор, пока его дела идут хорошо. Стоит произойти неудаче, как на ваших глазах он превратится в подавленного и неуверенного в своих силах человека.
Нужно быть внимательной, чтобы этот «деловой» человек не начал относиться к вам как к своему удачному «приобретению».
Отличник. Этот тип стремится все довести до совершенства. Если его случайно занесет в бюро знакомств, он предъявит целый список тех качеств, которыми должна обладать его избранница. Часто пытается в соответствии со своими вкусами изменить прическу, одежду и даже вкусы женщины, с которой встречается. Обыкновенно она должна быть значительно его моложе и настолько уступчива, насколько и добра. С «отличником» женщине следует встречаться только в том случае, если она на самом деле в его лице видит образец и пример для подражания.
Главная опасность, однако, кроется в том, что, когда Пигмалион доведет до совершенства свою Галатею, он начинает искать новый объект.

Мечтатель. Это мужчина, у которого планы слабо связаны с реальностью. В его повседневной жизни всегда присутствует какой-нибудь проект, который разваливается еще до того, как «мечтатель» приступит к его реализации. «Мечтателя» нетрудно распознать: он меняет одну работу за другой и ни с кем не может сработаться. Он мечтает изменить мир, а в повседневной жизни не способен даже принять нормально гостей.
Но при всем при этом это не худший вариант для женитьбы для женщины, которая сама имеет ясные цели в жизни и готова взять семью в свои руки.
Одиночка. Представьте себе спокойного человека, который любит подолгу оставаться в одиночестве. Многие из них милые, дружелюбные люди, но, чтобы чувствовать себя хорошо, они должны проводить без вас столько же времени, сколько и с вами. Некоторым из них просто не нравятся шумные компании, они не любят пустой болтовни. «Одиночкам» подходят такие жен​щины, которых не обижает их «уход в себя» и то, что иногда им придется ходить в гости без мужа. При этом женщина может быть уверена, что если в этот момент муж не с ней, то и не с другой женщиной тоже.
Сердитый. Этот тип слегка не в себе. Он сердит на своих родителей, на своего бывшего начальника, на своего теперешнего руководителя. Груб со всеми. Вслушайтесь в его слова — на самом ли деле во всех его проблемах виновен кто-нибудь другой? Он утверждает, что все женщины — эгоистки, завистливы и им нельзя доверять, ну, конечно, кроме вас. Это «кроме» дает вам возможность почувствовать себя особенной и считать, что все плохое к вам не относится. Он вас любит и думает о вас иначе, чем о других. На вас он не сердится.
К сожалению, рано или поздно и вы станете жертвой его злости. Психологи установили, что «сердитому» нравится, когда в семейных сценах жена ему возражает. Ведь без борьбы нет и победителя?!
Неотшлифованный бриллиант. На работе его ценят, коллеги уважают, но одновременно и подтрунивают над ним. Это человек, который всего в жизни достиг сам! Обычно ему еще нет сорока, костюм выглядит так, как будто он в нем спал, а первоначальный цвет обуви определить вообще невозможно. Обычно он ищет женщину, которой мог бы покровительствовать в обмен на заботу о нем, или женщину с «классической» красотой, которая могла бы поднять его до своего уровня и хотела бы получить от него стабильность, необходимую ей в жизни.
«Бриллианты» — очень хорошие ученики. Они — идеальный выбор для женщины, которая не боится рис​ковать. Но нужно убедиться, что «бриллиант» не фальшивый.
Романтик. Влюбляется почти мгновенно. После того как вы с ним пообщаетесь несколько дней, начнете себя чувствовать умнее, стройнее и красивее, чем раньше. Чувствовать, как будто у вас выросли крылья. Но... к сожалению, «романтик» по природе спринтер, бегун на короткие дистанции. Вы не успеете оглянуться, а его уже и след простыл. Обыкновенно ищет контакты с девушками, с которыми можно интересно провести время, поговорить о любви до гроба.
«Романтик» — самый подходящий вариант для женщины, которая недавно пережила личную драму или просто находится в подавленном состоянии. Он быстро поставит ее на ноги и снова научит радоваться жизни.
Ответственный. Он чувствует на своих плечах ответственность за семью и даже за друзей. Ясное, логическое мышление позволяет «ответственному» продвигаться вперед почти без ошибок. Вопреки этому он не скучен и, избегая ненужных встреч и утомительных вечерних развлечений, посвящает много времени спорту или другому здоровому хобби.
Таким образом, если на своем жизненном пути вы встретите подобного «ответственного» мужчину, не задумывайтесь ни на миг, хватайтесь за него и сразу выходите замуж!
Жертва. Этот мужчина может очаровать вас почти с первого взгляда. И только спустя какое-то время вы начнете замечать, что во всех его неудачах виноват кто-то другой. Он лишен чувства благодарности и в жизни запоминает только тех, кто причинил ему неприятности. Иногда он выглядит настолько расстроенным и нуждающимся в участии, что просто невозможно ему отказать. Тогда он начинает убеждать вас и самого себя, что иногда все-таки можно встретить настоящую женщину. И хотя эти слова звучат как музыка, не поддавайтесь!
Это несколько из наиболее распространенных типов мужчин. Что делать женщине? Она должна понять, кто ей больше всего подходит, и начать искать такого чело​века, не забывая поглядывать по сторонам. Если женщина начнет непрестанно повторять, что ей необходим более высокий или более богатый муж, существует опасность, что она может остаться в одиночестве.
Но вот наконец-то вы встретили человека, с которым мечтаете провести всю оставшуюся жизнь. Но вы уверены, что действительно созданы друг для друга? Прежде чем принять важнейшее в вашей жизни решение, попытайтесь вместе ответить на следующие вопросы со всей искренностью, на какую способны.
Хотите ли вы детей? В идеале партнеры с самого начала не скрывают, чего они хотят друг от друга. К сожалению, это делают лишь немногие. И дело не в том, что они сознательно что-то скрывают, просто каждый пребывает в счастливой уверенности, что его партнер желает того же, что и он.
Наиглавнейший вопрос — о детях. Хочет ли он ребенка так же, как хотите его вы? К сожалению, многие женщины хотят иметь детей в большей степени, чем мужей. При этом развод неизбежен.
Выбираете мечты или реальность? Забудьте о туманном: «Я хочу, чтобы мы были счастливы!» Запишите пять самых важных качеств, которые вам хотелось бы видеть в супруге, и пусть ваш жених сделает то же самое. Сравните ваши стремления.
Что на вас давит? Может, просто громко затикали ваши биологические часы? И не твердят ли родители, что вы засиделись в девках? А может, вам просто лестны любовные признания вашего жениха? Помните, что ни родительское одобрение, ни красивые слова еще не базис для счастливого брака. А может быть, он напоминает вам кого-то? Папу? Маму? Психологи утверждают, что женщин часто влечет к тому, кто им напоминает кого-то в их прошлом, особенно родителей. Допустим, вы удачно выбрали образец для подражания. Но, к сожалению, это не самый верный выбор.
А может, вам чего-то недостает? Часто женщины ищут мужчину, обладающего недостающими или самим качествами. Например, если вы — эмоциональная натура, вас тянет к холодным, уравновешенным мужчинам. У этого стремления к балансу есть опасные пер​спективы. Так, скажем, девушка влюбилась в самоуверенного, властного юношу. Он решал за нее все пробле​мы, даже помогал в выборе одежды. Поначалу это очень нравилось, но потом она поняла, что муж слишком много на себя берет. Поэтому спросите себя: не лучше ли самой приобрести недостающие качества, а не ждать, пока их преподнесет супруг.

Не выходите ли вы замуж за целый коллектив? Нравится вам это или нет, но родственники мужа могут повредить вашему союзу. Если муж думает, что его мамочка — сокровище, готовьтесь к кроссу по пересечен​ной местности. И помните: если у вас уже до замужества появились проблемы с его родней, после свадьбы трудности удвоятся.
Не брак, а бегство? Часто причина брака — желание спастись. Допустим, от родителей-тиранов. Скажем, вы вступаете в брак. Не для того ли, чтобы улучшить качество вашей жизни? В этом есть резон, но призадумайтесь: а нельзя ли изменить ситуацию собственными силами?
Вы надеетесь, что меняться будете не вы? Не думайте, что замужество превратит вашу довольно шероховатую связь в идеальный союз родственных душ. Иногда девушка бывает настолько очарована своим же​нихом, что игнорирует все его явные недостатки. Она надеется, что после свадьбы он изменится. Увы... подумайте, разве три волшебных слова «я люблю тебя» тождественны словам «я тебя переделаю»?
Деньги — это серьезно? Различное отношение к деньгам сулит неприятности. Если вы экономны, а он бросает деньги на ветер, вряд ли вы поймете друг друга. Поэтому решите, какую сумму вы считаете необходи​мым прожиточным минимумом, а какую — роскошью. Если, положим, вы выиграете крупную сумму, куда ее потратите? И что на это скажет он?
Вы готовы к житейским драмам? Невозможно быть готовым к таким травмам, как серьезная болезнь или выкидыш, но подобная драма даст ясное представление о вашей совместимости с мужем. Поэтому спросите себя: как вы будете поступать в спорных ситуациях? Пойдете ли на компромисс? Когда один из вас в глубокой меланхолии, способен ли другой развеселить его? Есть ли темы, которые вы не можете обсуждать вдвоем?
Подведем итоги.
Если вы оба прошлись по всем вопросам без серьезных раздумий, это свидетельствует о том, что женитьба для вас открывает новые горизонты.
Если вы споткнулись на некоторых вопросах или начали спорить, продолжайте дискуссию. Пока еще есть время разобраться в ваших различиях.
Но на что бы вы ни решились, не стоит забывать, что один из трех браков, увы, заканчивается разводом.
Женитьба, как и замужество, требует максимальной критичности и известной строгости по отношению к претендентам. Но как угадать наверняка и не ошибиться в выборе? Например, будет ли супруг хранить вам верность?
Весьма сложно предсказать будущее каких-либо отношений в самом их начале. Иногда самые «неподходящие», с точки зрения среднего обывателя, пары суще​ствуют на основе полного доверия и любви, а внешне «идеальная» пара скрывает друг от друга солидный ба​гаж супружеских измен. Тем не менее, солидный опыт автора по вопросам семейного консультирования показывает, что некоторые критерии позволяют предугадать сексуальное постоянство вашей будущей половины.
Итак, вам встретился мужчина, которого вы избрали бы в спутники жизни. Достаточно вероятно, что он будет верен супружеской постели, если:
■ у вас небольшая разница в возрасте. Скажем так — вы почти ровесники. В этом случае вы легче достигнете взаимопонимания в совместной жизни;
■ у вас совпадают биоритмы: либо оба «совы», либо «жаворонки». От этого совпадения в большой степени зависит достижение вами интимной гармонии;
■ у вашего избранника небольшие потребности в сексе — бывает, что такому мужу в постели бывает много и жены;

■ он достаточно замкнут: какие уж тут другие женщины, когда он и с вами-то с таким трудом познакомился;
■ ваш избранник стремится к стабильности во всем, в том числе и к стабильности эмоциональной: ему хочется, чтобы в совместной жизни каждый день был похож на другой, и не было ни больших огорчений, ни сумасшедшей радости;
■ он не озабочен своей внешней привлекательностью, хотя для него важна аккуратность в одежде и пунктуальность в отношениях с людьми;
■ в его характере присутствует религиозность или развито чувство долга;
■ он получил сходное с вами «пуританское» воспитание и исповедует те же взгляды на сдержанность в сексуальной жизни;
■ он происходит из дружной многодетной семьи;
■ у вас есть общее совместное дело, в том числе коммерческое.
И напоследок заметим, что самым надежным критерием сексуальной верности супруга является все-таки большой стаж совместной жизни: если вы хранили эту верность друг другу в течение десяти лет, то вероятность того, что муж изменит вам на одиннадцатом году, — менее 10% .
Теперь— о потенциальном «изменщике коварном», с которым вы, допустим, никак не хотите связываться в плане семьи. Тогда будьте осмотрительны, принимая решение о совместной жизни, если:
■ вы знакомы очень мало — месяц и менее;
■ кто-то из вас «жаворонок», а кто-то «сова»: достичь интимной гармонии будет затруднительно, и в та​ком случае супруг поищет ее на стороне;
■ у него большие потребности в сексе — по крайней мере, больше, чем ваши;
■ основными чертами характера вашего избранника являются яркость, артистичность, потребность во внимании и восхищении окружающих;
■ он эмоционально неустойчив, легко и веселится, и раздражается, а также ищет приключений везде, где возможно, дабы разнообразить своё существование;
■ он является единственным ребенком, к тому же из неполной семьи: у таких, как правило, чувство вседозволенности сочетается с отсутствием жизненной модели прочного брака;
■ ваш избранник получил весьма свободное воспитание и не связан никакими обязанностями по отно​шению к членам своей семьи;
■ у вас большая разница в возрасте — в полтора-два раза, причем в любую сторону;
■ у вашего избранника повышенная потребность в общении, веселье, шумных компаниях;
■ у него сильная тяга к завоеванию или познанию нового;
■ он изменил своей прежней подруге с вами, бравируя этим перед вами же: как правило, это откровенное пренебрежение прошлой кандидатурой и сравнение «в свою пользу» льстят женщинам, но где гарантия, что через некоторое недолгое время на месте прежней подруги не будете вы сами?!
И уж точно ваш будущий супруг изменит не раз и не два, если у вас изначально нет ничего общего, кроме секса.
В общем — решать, кого выбирать, именно вам. Конечно, если есть сомнения, разрешить их поможет специалист-психолог или психотерапевт — мужа же выбираем, а не кило морковки.
Разобравшись с тем, будет ли муж изменять или нет, пойдем дальше по дороге выявления реальных кандидатов на ваше сердце.

Вы замечали, что по-настоящему любящих друг друга супругов связывает какая-то невидимая нить, пуповина понимания и интимной близости? Они инстинктивно чувствуют, что и когда надо говорить. Глядя на них, вы не раз думали: «Ах, если бы я была так любима!» и тайком вздыхали, считая это невозможным. Теперь это может случиться и с вами! Волшебная любовь, которую дают и вызывают другие женщины, станет вам доступна с помощью новых открытий в психологии, в науке об общении.
Сравнительно недавно ученые обнаружили, что в человеке обычно преобладает одна из систем восприятия мира. Это дает ключ к пониманию «любовного язы​ка» мужчины, чтобы в дальнейшем говорить на нем, знать его тайный шифр.
Что для него главнее: уши, глаза или ощущения?
Итак, вы решили изучить «язык» вашего мужчины. Начните с изучения типов мужчин, наиболее часто встречающихся. Конечно, в жизни не реализуются чистые типы, но все же какая-то одна система всегда будет пре​обладать. Легче начать с партнера, но потом вы научитесь понимать и себя.
Мужчина-«зритель». Очень может быть, что ваш мужчина зрительного типа, наиболее распространенного среди сильного пола. Если это так, то ему крайне важно, как вы выглядите. Это не значит, что он не лю​бит музыку или не реагирует на прикосновения. Просто его сознание работает, ориентируясь на образы. Если он что-то вспоминает, то представляет себе это в виде картинки, и когда строит планы, рисует будущее в зрительных образах.
Его движения быстры, и он все время ходит, что-то делая. У него обычно много энергии и широкий круг интересов. Устает от длинных бесед, предпочитая говорить о том, как что-то выглядит, нежели о своих чув​ствах, которые он не любит доверять другим людям.
Мужчина-«зритель» крайне организован, он обожает, чтобы все вокруг было чисто и упорядоченно. Часто проверяет, все ли на своих местах, путешествует с картами и ориентируется по схемам.
Чтобы дать ему понять, как вы его любите, напишите ему записку или оставьте какой-нибудь пустячок в форме сердца или что-нибудь, что он держит перед глазами (еженедельник, например).
Обычно (но далеко не всегда) мужчина-«зритель» любит проводить время у телевизора, ему нравится ходить на выставки, фотографировать, смотреть, как вы примериваете одежду или просто смотреть в ваши глаза.
Если вам нравится прихорашиваться перед зеркалом и готовить спальню к занятиям любовью, знайте: мужчина-«зритель» оценит ваши старания. Главное — он должен видеть то, что ему нравится. Важно знать, какая именно зрительная фантазия на уме у вашего друга. А то можно промахнуться.
Когда он входит, не бросайтесь его обнимать сразу, дайте ему посмотреть на вас. Больше всего мужчин обычно возбуждает вид обнаженной части тела: груди, бедра или любого другого привлекательного места.
Мужчина-«зритель» любит заниматься любовью с включенным светом: то, что он видит, настраивает его на романтический лад. Многим из них достаточно просмотреть фотографии счастливых моментов вашей жиз​ни, чтобы прийти в хорошее расположение духа и проникнуться нежностью к подруге. Так что после свадьбы не забывайте время от времени рассматривать с ним свадебные снимки.
Мужчина и женщина («зрители») часто хорошо понимают друг друга. Сложности начинаются, когда их вкусы не совпадают, и здесь, конечно, придется идти на компромисс. Женщина-«слушатель», которой так нравится разговаривать, прекрасно дополнит мужчину - «зрителя», если поймет, что она может с ним разговаривать столь долго, сколь ей того захочется, если поста​рается своим рассказом создавать картины. Не тратьте времени, объясняя, как ужасно, когда капает кран, ска​жите просто, что починенный кран выглядит лучше.
«Чувственной» женщине будет нелегко со «зрителем», если она не научится воплощать свои чувства в видимые образы. Не обижайтесь, когда он забывает день свадьбы или день рождения, а просто напишите ему в календаре все эти даты и обведите красным фломастером. Вы увидите, что вам не придется об этом пожалеть.
Мужчина-«слушатель». Придя домой, мужчина-«слушатель» может не обратить внимания на новую прическу, но с интересом выслушает, как прошел ваш день, и расскажет о своем. Нет, он, конечно, видит вас и испытывает самые разные чувства, но ему важнее, что вы хотите ему сказать, так как именно от того, что он услышит, зависят его ощущения от жизни. Его убеж​дает логика слов, а не логика чувств. С ним легко беседовать на самые разные темы и в течение долгого времени. Правда, иногда вы можете почувствовать себя третьим лишним, присутствующим при длинном диа​логе мужчины-«слушателя» с самим собой. Но у вас есть возможность научиться стать его собеседником. Знайте, что он прекрасно помнит все сказанное вами, и осо​бенно следите за тоном и интонацией, так как они для него крайне важны. Услышав ваше «привет» по телефону, он уже знает, какое у вас настроение.
Мужчина-«слушатель» гораздо более усидчив, чем «зритель», поэтому он любит читать, слушать музыку, строить планы, обожает поговорить. Он часто погружается в свои мысли, так как живет активной внутренней жизнью. Можно выделить дна типа «слушателей»: те, что все время слушают музыку, разговаривают и просто стараются заполнить любым способом тишину, и те, что раздражаются от внешних звуков, так как они пре​рывают их внутреннюю речь, особенно тех, которые не выбирают. Если ваш мужчина принадлежит к этому типу, то его может безумно раздражать ваша беседа с подругой по телефону. Он считает, что вы отдаете другим то, что по праву принадлежит ему. Имейте в виду, что даже в соседней комнате он слышит каждое слово. Вы можете говорить ему что угодно, но без криков, не повышая тона, и тогда он вас услышит.
Женщины часто жалуются на таких мужчин: мол, их ничем не проймешь, они не могут даже посочувствовать. На самом деле они чувствуют не менее глубоко, чем другие мужчины, просто они аналитики: доверьте ему свою проблему, и он предложит вам ее решение вместо того, чтобы бурно посочувствовать. Если вы хотите, чтобы он вас обнял, скажите ему: «Я слышу, что ты говоришь, и мне это нравится, но сейчас важнее, чтобы ты обнял меня», и вы получите то, что хотите. Жене мужчины-«слушателя» надо найти такие ласковые имена и такой тон голоса, которые бы ему нравились. Одна женщина заметила, что мужу нравится говорить с ней наедине на детском языке, другая — что ее муж в восторге, когда она называет его «папочка», третья — что он возбуждается от низкого и мелодичного голоса. Одним нравится иностранный акцент, другим — животные звуки. Найдите подход к его нежному слуху, и результат не заставит себя ждать. И не забудьте, что любые неприятные звуки могут привести его в состояние раздражения.
Наблюдение за движением глаз мужчины поможет вам утвердиться в выборе типажа — задайте ему все тот же вопрос: «Куда мы поедем отдыхать?» — и, если он поведет глазами из стороны в сторону, обдумывая ответ, можете быть уверены в том, что перед вами — «слушатель»: движения из стороны в сторону указывают на то, что он прислушивается к внутреннему голосу. Из каждого правила есть исключения: только наблюдения за человеком могут дать нам уверенность в определении его типа.
Чувственный мужчина. Они крайне чувствительны и живут, что называется, без кожи. Или надевают маску сурового и молчаливого монстра. Но и тех и других связывает то, что они по преимуществу интуитивны, мотивируют поведение чувствами и из всех разновидно​стей восприятия выбирают осязание.
Для женщины, которая действительно понимает своего друга, этот тип мужчин обеспечивает наиболее гармоничное сосуществование. Показывает он это или нет, но в глубине души он ценит то, что может вам доверять, что вы понимаете его чувства, восхищаетесь его интуицией и способностью любить.
Это вовсе не значит, что он малодушен или робок в своем поведении. Просто важные для себя решения принимает исходя из того, какое ощущение они в нем вызывают. В разных ситуациях он доверяет, скорее, «ощущению в желудке», чем детальному анализу.
Вы сразу опознаете чувственного мужчину по его приоритетам: если он стоит перед выбором покупки нового матраса или видика, то удобный матрас перевесит. И он наверняка останется дома в удобной одежде, если у него будет хоть малейший предлог не втискиваться в парадную тройку и не идти на прием.
При приветствии он чаще всего дотрагивается до собеседника и предпочитает беседовать с одним, а не с группой гостей на приеме. Такой мужчина неравнодушен к еде, питью и всем физическим удовольствиям.
Всегда можно догадаться о том, что он чувствует: он не умеет сдерживаться, темное облако печали окутывает его, если он грустен; он хлопает дверью и кидается вещами, если он зол, но в минуты радости он откровенно светится. Если он вас любит, то все его существо источает любовь, и вы не мучаете себя вопросом, желанны ли вы или нет.
Такой мужчина жаждет любви и нежности, максимум физического контакта и стимуляции. Он пребыва​ет в гармонии со своим телом. Логика его не трогает абсолютно: его не убедят аргументы о практичности или красоте чего-то. Он более других доверяет шестому чувству при принятии решений. Он может прекрасно себя чувствовать в полном беспорядке, но сидя в любимом кресле с любимой подушкой.
Для чувственного человека крайне важно быть в ладу с самим собой. Этот тип более спонтанный, чем зрительный или слуховой. Его импульсивное поведение может разбить в пух и прах ваши планы. Он ждет от вас понимания, когда вдруг отказывается идти с вами в кино просто потому, что вдруг исчезло желание. И вместо криков и сцен мы советуем повлиять на его ощущения, так как радикальные методы, скорее, все испортят.
Чувственный мужчина переживает, когда его чувствам не уделяют должного внимания, он хочет, чтобы вы сопереживали его горю и радости. Если он этого не ощущает, это удесятеряет горе и портит радость.
Такой мужчина нуждается в том, чтобы его подруга находилась рядом. Если ее нет, он волнуется и даже не знает почему.
Часто бывает почти невозможно заглянуть в глаза такому человеку, так как они у него все время опущены: он взвешивает свои ощущения. Спросите, какой он вспоминает свою бабушку, и он посмотрит направо и вниз, припоминая, какие ощущения она в нем вызыва​ла. Если он ответит, что в ее доме всегда вкусно пахло и она была теплая, то вы не ошиблись в определении типа вашего мужчины. Спросите, что он хочет делать вече​ром, и предоставьте ему несколько вариантов — зритель​ный, слуховой или чувственный: посмотрим телевизор, послушаем музыку или просто расслабимся? Он опустит взгляд и ответит: расслабимся.
Наблюдайте за его взглядом. Например, вы говорите: «Мне бы не хотелось, чтобы твоя мама приезжала, она всегда пытается смутить меня». Он молчит, но вы видите, что он опустил глаза, поэтому продолжайте: «А ты как чувствуешь себя во время ее визитов?» Формулируйте вопросы на его языке, и вы получите ответ. Вместо: «Что бы ты хотел на ужин?» — «Нет ли у тебя желания отведать что-нибудь особенное сегодня?»
Этот тип мужчин крайне подвержен депрессиям, причем, если у него что-то не получается, он склонен распространять неудачу на все, углубляя падение в ипохондрию. Поэтому часто кажется, что его реакции не​пропорциональны: «Елки-палки, вот и лампочка перегорела, в этом доме все не так, как и во мне самом. Все рушится, как и наша жизнь». Здесь вам надо с ним согласиться, что лампочка и вправду перегорела, но все мы тебя любим, шеф тебя ценит, и тем временем поглаживать его спину или затылок. Если вы говорите ему что-то для вас важное и хотите, чтобы он это понял, поглаживайте, трогайте его, пока излагаете мысль. Так он лучше запомнит и поймет ваши слова.
Ему нравятся мягкие ткани и ваши руки, гладящие его тело, он возбуждается от любой ласки, так что дайте волю своему воображению. Он обожает новые ощущения и будет вам благодарен.
Для чувственного человека важны такие вещи, как вкус, запах, осязание. Если вы знаете, что ему нравится, вы всегда можете расположить его к себе. Но будьте осторожны: неправильно подобранные ассоциации так же резко охладят его, как возбудят правильные. Помните, что чувственные мужчины еще большие консерваторы, чем все остальные. Перемены его ужасают.
Не забывайте говорить с вашим чувственным мужчиной о своих и его чувствах, прикасайтесь к нему, изучайте его любовный язык, и вы станете незаменимы.
Так как монография носит прикладной характер, авторы дают несколько конкретных рекомендаций, при помощи которых значительный процент приходящих к ним на консультации одиноких женщин смогли найти себе мужа. Удивительно то, что эти рекомендации звучат вроде как бы и несколько иронично, но работают же! Да и еще как!!!
Итак, рекомендации по поводу того, как остаться старой девой:
1. Будьте твердо уверены в том, что вам суждено всю жизнь быть одной. Пессимизм, овладевший вами, сделает свое дело и неизбежно приведет к пораженческим настроениям, которые, как и ваш унылый вид, будьте уверены, отпугнут любого мужчину.
2. Распорядитесь своей личной жизнью и свободным временем в точности так, как это пишут в романах о старых девах: посиделки с приятельницами, прогулки с племянницей, ужин перед телеэкраном, ге​неральная уборка в выходной и т. д.
3. Изо всех сил стремитесь быть «хранителем тайн» всех своих знакомых, каждому помогайте, советуйте и «охраняйте» браки своих приятельниц.
4. Заведите себе приятельницу (по возможности более привлекательную, чем вы), во всем ей доверьтесь и проводите с ней все свое свободное время.
5. Войдите в роль амазонки, которая горда и счастлива, что одинока, и не забудьте подчеркивать это при каждом удобном случае.
6. Избегайте косметических салонов и парикмахерских, позволяйте себе всевозможные сладости и ни в коем случае не покупайте обнов, ведь на вас уже все равно никто не обратит внимания.
7. В обществе ведите себя, как независимая интеллектуалка, а с мужчинами будьте как можно более высокомерной, и любую попытку флирта с негодованием отвергайте как нечто аморальное и непристойное.
8. Живите в счастливой уверенности, что существует «идеальный мужчина», который ждет только вас. Ни за что не отступайте от своих идеалов в отношении характера, внешнего вида и финансовых воз​можностей ожидаемого «принца».
9. Категорически отвергайте любое приглашение в компанию, где будут мужчины, потому что ничего интересного от этой встречи вы не ждете и поэтому лучше проведете свободный вечер в кругу приятель​ниц и родственников.
10. Считайте отсутствием вкуса любой признак кокетливости.
11. Сторонитесь мужчин с навязчивой идеей, будто «что-то» у вас, в вашем поведении, в вашем отношении к людям, в ваших представлениях не в порядке.
12. Избегайте мужчин и никогда не сомневайтесь в правильности своих жизненных принципов. Наоборот — пусть целый мир приспосабливается к вам.
Если вы будете четко придерживаться всех данных выше советов, то закончите так, как об этом написала группа женщин, участников тренинга по семейной терапии, который проводили авторы монографии.
«Каким должен быть мой муж?
Я не требую от него интересной внешности. Пусть у него будет только атлетическая фигура и красивое лицо.
Меня не интересует его жилплощадь. Главное — чтобы она была большая.
Меня не интересует его зарплата. Главное — что​бы она была раз в 10 больше моей.
Я буду прислушиваться к его мнению, если оно будет совпадать с моим.
Конечно, я буду дорожить его жизнью и, чтобы его не ограбили на улице, ни за что не выпущу его из дома с деньгами.
Я буду заботиться о его здоровье. Чтобы к нему не попадало спиртное, табачное, мучное и сладкое, я буду уничтожать это сама.
Я не буду требовать от него никакого подчинения. Пусть только выполняет все мои желания.
Если его не будут удовлетворять мои требования, пусть ищет себе другую жену.
Вот уже много лет я ищу себе мужа».
Самокритично, не правда ли? 
2.3. Мужчина ищет женщину
А теперь посмотрим, а что же нужно учитывать мужчине для того, чтобы не ошибиться в своем выборе.
Проблема большинства мужчин в том, что они пытаются найти идеальную, с их точки зрения, женщину. Самое странное в этом то, что «идеалы» совпадают у 80% мужчин. Не верите? Проанализировав сочинения мужчин на тему «Мой женский идеал», автор пришел к следующим выводам:
■ Идеальная женщина не просто красива — она изумительна. Ее бюсту может позавидовать Джина Лолобриджида, ее волосы опускаются до колен и никогда не секутся на концах. Она великолепно выглядит вечером, когда идет в постель, еще лучше утром, когда просыпается. При этом она никогда не пользуется кремами, косметикой или бигуди.
■ Идеальная женщина готовит так, будто родилась со сковородкой в руке. Ее жаркое никогда не подгорает, даже если вы приходите домой с работы на три часа позже, потому что зашли с друзьями выпить по рюмочке.

■ Идеальная женщина верит вам бесконечно. Она верит даже в то, что вас срочно вызывают на работу в субботу вечером.
■ У нее нет братьев, сестер и прочих родственников, а ее родители живут, по меньшей мере, за тысячу километров от вас.
■ Идеальная женщина зарабатывает очень много и имеет при этом сокращенный рабочий день, так что у нее остается достаточно много времени, чтобы мыть, убирать, стирать и готовить вам королевские обеды.
■ Идеальная женщина тратит очень мало денег, кроме того, она тратит их редко, потому что не интересуется нарядами: она просто ненавидит драгоценности, меха и красивую мебель.
■ Идеальная женщина считает, что лучшее развлечение в субботу вечером — смотреть телевизор.
■ Идеальная женщина не имеет проблем, забот и тревог. Она никогда не болеет.
■ Идеальная женщина на людях носит наглухо закрытые свитера и закрывает лицо вуалью. Для вас же, дома, она драпируется в прозрачный пеньюар, под которым ничего нет.
■ Она прекрасно делает массаж и не верит в брак. И главное, она никогда, абсолютно никогда не говорит «нет».
Но дальше те же мужчины, прошедшие курс молодого бойца (извините, супруга) пишут буквально следующее:
■ Никогда не женитесь на женщине с идеальным маникюром. Это, скорее всего, значит, что у нее дома хаос, раковина полна немытой посуды, а кастрюли покрыты многолетним нагаром.
■ Никогда не женитесь на женщине с идеальной прической, ибо это говорит о часах, проведенных перед зеркалом (или в парикмахерской, что еще хуже, поскольку дороже).
■ Не женитесь на женщине, у которой больше трех близких подруг — вы никогда не сможете дозвониться домой, чтобы сообщить, когда вас ждать к ужину.
■ Не женитесь на женщинах, у которых кухонные полки заставлены консервами или полуфабрикатами, потому что в основном из них будут состоять ваши обеды. И если уж речь зашла о еде, никогда не женитесь на женщине, которая поглощает более двух шоколадок в течение киносеанса — она, вероятнее всего, быстро располнеет. Прежде чем принять решение о браке, взгляните сначала на ее мамашу, чтобы иметь представле​ние, что вас ждет примерно через 25 лет.
■ Не связывайте свою жизнь с женщиной, которая на вопрос «Вам нравится Рахманинов?» отвечает: «Я очень люблю сыр».
■ Не женитесь на женщине, которая содержит в полном порядке свои домашние счета — она очень скоро сунет свой нос в ваши доходы.
■ Никогда не женитесь на женщине, которая ходит к психотерапевту. Она вскоре начнет таскать к нему и вас. Или на женщине, которая скрывает свой возраст — это может быть не единственное, что она скрывает.
■ Не женитесь на женщине, которой нравится все, что любите вы, включая музыку, блюда и мебель, — она просто хочет заслужить ваше расположение, а это плохо. Если же она говорит правду, ваша жизнь будет смертельно скучна, что еще хуже.
Но все эти советы могут не пригодиться, если вы влюблены и перед вами встала проблема: а может, назвать ее своей невестой? Или другой, более современ​ный женский вариант: вы по тем или иным параметрам подходите женщине (богаты, имеете хорошую квартиру, перспективны, имеете богатых родителей и т. п.) и становитесь объектом охоты. К величайшему сожалению, сегодня многие молодые женщины хотят все и сейчас, забывая о том, что к семейному благополучию путь не только долгий, но и совместный. Поэтому мы и начинает свой разговор о поиске супруги, остерегая слишком доверчивых или потерявших голову мужчин. Не зря в народе говорят, что после достижения пятидесяти лет состоятельные мужчины разводятся со своими надоевшими женами и начинают тащить в дом всякую молодую дрянь.
Очень мало людей отдают себе отчет в своих истинных намерениях. В нашем сознании сложился стерео​тип: мужчина — добытчик, охотник, а женщина — хранительница очага, продолжательница рода. Однако прежде, чем она найдет место для своего семейного гнезда, ей необходим тот, кто поможет это гнездо свить. Причем его нужно не только заманить в любовные сети, опутать очарованием, усыпить его бдительность милым, кротким взглядом и абсолютным послушанием, но еще и отрубить все пути к бегству. Ведь полигамной природе мужчин противоестествен оседлый образ жизни с одной возлюбленной до гробовой доски. Такова изнанка движения партнеров навстречу друг другу, хотя внешне они пытаются представить все совсем иначе. Он ее завоевывает, овладевает, покоряет и т. д. К сожалению, редкие лю​бовники осознают, что творят. Каждый из них играет чужую роль и свято верит в свою искренность, т. е. женщина, вместо того чтобы «охотиться» на потенциального любовника, становится его жертвой. Первый этап «заманить и обольстить» проходит у большинства без сучка и задоринки. Заведенная страстью женщина чутко улавливает настроение, характер, привычки партнера, короче говоря, работает на его волне. Когда же он «клюет» на приманку и бросается к ее ногам, она вдруг теряет всякий интерес к охоте и превращается в наседку.
И это в какой-то степени естественно, обусловлено историческим назначением женщины. Надо также учитывать, что человечество за время своей эволюции сумело далеко продвинуться, а в области психологии остается на пещерном уровне, даже хуже. Наши исторические прародительницы философски относились к мужской измене, никто из них не осуждал мотыльков за любовное непостоянство и трагедии из этого не делал. Пришел, зачал дитя, спасибо, до свидания. Завтра будет другой.
Женщина, стремясь к любимому мужчине, далеко не всегда преследует цель родить ребенка. Чаще всего совсем наоборот, многие дети рождаются вне плана. Это для мужчин они появляются, как снег на голову, а мамы очень хорошо знают, когда и почему «сделали ошибку». Неожиданная беременность — самое распространенное средство женского шантажа всех времен и народов. И тогда увлекательное сексуальное увлечение превращается для мужчины в пожизненное семейное заключение.
Любовь — это как бы расплата за предательство собственного «я». Человек может и должен любить только себя, хотя, конечно, к другим людям должен относиться так же хорошо, как к своей драгоценной персоне. Тогда в его жизни не будет эмоциональных катаклиз​мов, он станет адекватно реагировать на чужие поступки, всегда сумеет защитить свои интересы и выразить свое «я».
Значит, влюбленный «без ума» — безумец. Да еще какой! Женщина, говорящая, что ради своего любовни​ка готова оставить в родном городе дом, работу, друзей и отправиться за ним на край света, — либо авантюристка, либо самоубийца. Потому что ее жизнь до него — это и есть она сама. Такой она привлекала его, понравилась ему своей чужеродностью. Выкиньте ее из этой рамки, и мозаика личности рассыплется на кусочки. Пытаясь слиться, раствориться в любимом человеке, партнерша теряет свое лицо, а ничего не приобретает. Превращаясь в тень своего любимого, она сразу остужает его эмоции. Ему становится скучно, и он переключа​ется на другой непознанный объект.
Залог мужской преданности — вечная интрига со стороны женщины, ее стремление остаться неразгадан​ной тайной. Это первое и главное правило техники безопасности в любви. Чем меньше мужчина уверен в своей партнерше, тем сильнее будет стремиться сломать все барьеры между ними, подчинить своему «я». И тем самым привяжет не ее, а себя.
Второе золотое правило — это чувство меры между близостью и отчужденностью, вниманием и равнодушием к делам партнера. Например, мужчина жалуется на какие-то проблемы. Можно выслушать, посочувствовать, дать совет, но ни в коем случае не пытаться их решать. Это его проблемы и пусть он сам с ними справится. То же самое касается ее трудностей. До него она жила на полном самообеспечении — материальном, моральном, эмоциональном. Такой баланс необходимо сохранять и в дальнейшем. Ведь бесплатно в жизни ничего не дает​ся, за все приходится платить. Согласившись на его помощь, она расписывается в своей слабости. Платить за это придется ценой личной свободы.
Некоторые спросят: «А что, нельзя принимать подарки?» Наоборот, подарки, сюрпризы — это целительный раствор любовной интриги. Любовник вкладывает в этот поступок не только деньги и время, но прежде всего душу. Мужчины очень дорожат женщиной, кото​рой передали частичку своего чувства. Если же она, к тому же, оценит сюрприз по высшему баллу, имидж любовника возрастет в его собственных глазах до уровня супермена. Его мужское тщеславие удовлетворено настолько, что он готов боготворить подругу, позволившую ему выглядеть в столь выгодном свете. Итак, правило третье — обязательно создавайте ситуации, в которых ваш рыцарь сможет выглядеть как герой.
Итак, игры и обман. А можно ли просто, честно и открыто любить и быть любимой? Можно, но только очень короткое время — всего две-три недели. В начале влюбленности эмоциональный стресс настолько силен, что у любовников меняется даже химическая формула крови, не говоря уже о характере. Но вскоре организм преодолевает сладостный гипноз и начинает бороться за право своего «я» против экспансии чужой, хотя и очень любимой личности. Тот, кто борется, играя, побеждает или, в крайнем случае, отступает без потерь. А простые, честные, откровенные поступают в больницу с тяжелыми психическими травмами.
Наверное, поэтому так часто можно услышать от мужчин: «Хотите — верьте, хотите — нет, но все женщины в той или иной мере ведьмы». Это знание при​шло к ним из глубины веков. Женское колдовство воз​никло очень давно, и его приемы насчитывают многовековую историю. Мужчины зачастую не подозревают об этих исключительных способностях так называемого слабого пола и не знают, как противостоять ухищрениям женской магии. А ведь все достаточно просто, и женскому колдовству можно противостоять. Об этом и пойдет разговор ниже, ведь предупрежден — значит, вооружен.
Прием первый: женщина-куколка. Мужское и женское начала в той или иной мере присутствуют в каждом человеке: и в мужчине есть что-то от женщины, и в женщине есть что-то от мужчины. В детстве человек испытывает как влияние отца, так и матери. Кроме того, человеческая культура едина. Каждый из нас вместе с родительскими генами получает гены культуры от прошлых поколений. Через сказки, анекдоты, фильмы и книги человек узнает и усваивает образцы поведения. И ребенок может выбрать себе в качестве образца и примера как героя-женщину, так и героя-мужчину.
Например, женщина-куколка. Что это означает с точки зрения женского колдовства? Женщина может использовать двойственность каждого мужчины, действуя то на его женское, то на его мужское начало. Например, в детстве каждый ребенок играет игрушками. Девочки играют в куклы и тряпки, а мальчики — в войну и железки. Любой ребенок, независимо от пола, хотел бы поиграть с красивой куклой, однако мальчикам это запрещено общественной моралью. Исчезает ли это желание с возрастом? Думается, что нет. Оно загоняется вглубь и проявляется в более старшем возрасте в том, что среди мужчин утверждается определенный идеальный образец женщины: женщина-«куколка». Молодой человек ищет и находит себе в партнерши маленькую, с игрушечными формами и личиком, барышню, жеманную, требующую, чтобы ее содержали и развлекали. Так впервые он сталкивается с женскими чарами.
Прием второй: мужчина-отец. Женщины часто используют этот прием для управления мужчиной: «я слабая и беззащитная, ты должен меня беречь и лелеять». Таким образом происходит подмена отношений «мужчина— женщина» отношениями «папа— дочка».
Эта нехитрая женская игра подкрепляется распространенным мнением, что женщина — существо слабое, а мужчина — сильное, На самом деле в природе нет сла​бого и сильного пола, а есть слабые или сильные особи. Они могут быть как мужского, так и женского пола. Будьте осторожны, когда ваша прикидывающаяся «слабой» подруга предлагает вам сыграть с ней в отношения « папа—дочка ».
Прием третий: путь к сердцу мужчины лежит через его желудок. Это самый распространенный прием, используемый женщинами. Мужчины любят хоро​шо и много поесть. Стоит женщине вкусно покормить мужчину, и тот уже на крючке. Однако известно, что лучшие повара — все же мужчины. Просто они зачастую ленивы и поэтому легко попадают в ловушку благодаря своему желудку. Самое верное средство против этого приема — уметь хорошо готовить самому.
Прием четвертый: боевая раскраска. Боевая женская раскраска — искусство многовековое. Женщины выработали массу средств и приемов, позволяющих морочить голову любому, даже самому устойчивому мужчине. Призывно накрашенные губы, искусно сформированный разрез и размер глаз, тонкие стрелки бровей и прочая атрибутика попадают точно в «десятку». Особое значение во всем этом имеет именно раскраска глаз: косметика превращает их в неотвратимое орудие женского гипноза.
Прием пятый: томные речи. Особое значение в женской магии играет умелое использование голоса. Звуки в целом и женский голос в частности обладают большой внушающей силой. Любая женщина может, придавая своему голосу разную тональность и интона​цию, «заводить» мужчину с пол-оборота.
Прием шестой: магия одежды. Кроме одежды, женщины любят носить на себе множество различных предметов: украшения, аксессуары, сумочки и прочее. На мужчин это оказывает просто потрясающий эффект. Они теряются от обилия попавших в их поле зрения элементов одежды и предметов. Таким образом достигается первая цель — обескуражить жертву. Привлекающие внимание и завораживающие глаз украшения на женщинах сродни блестящим предметам, с помощью которых гипнотизеры проводят гипнотические сеансы.
Прием седьмой: запах женщины. Запахи — это крайне мощное оружие женской магии. Оно действует незаметно, но неотвратимо. Дело в том, что человечес​кий организм реагирует на запахи, как правило, подсоз​нательно. Человек может помнить запах еще долгое время после того, как он улетучился. И когда спустя время мужчина вновь сталкивается с тем же запахом, реакция следует автоматически, на рефлекторном уровне.
Арсенал ароматических средств, которыми женщины управляют мужчинами «на расстоянии» (вы замечали, какой шлейф оставляет за собой проходящая мимо надушенная женщина?), — поистине неисчерпаем. Мужчины даже и не подозревают, сколько парфюмерных фирм и дизайнеров изощряются в изобретении новой ароматической продукции: духов, лосьонов, туалетной воды и т. д. Верное средство против этих колдовских штучек — принюхаться к естественному запаху тела вашей партнерши.
Все вышесказанное не является желанием авторов вызвать сомнения в том, что женщины — прекрасный пол. Однако кому приятно чувствовать себя игрушкой в чьих-то руках, если ты сам этого не желаешь? Следует помнить, что женщины — существа двойственные, и за внешностью ангела может скрываться изощренная колдунья. Но это не вина наших спутниц, а их природа.
Ухаживание всегда было тонкой наукой, вернее — искусством. Когда наши предки жили в пещерах, оно не отличалось оригинальностью: успехом пользовался тот мужчина, который добывал на охоте больше мяса и теплых шкур. В дальнейшем каждая культура вырабатывала свои правила «науки страсти нежной», но некоторые приемы, позволяющие вызывать женское дове​рие и расположенность, были одинаковы во все времена. Они работают на уровне подсознания, а потому не утратили своей эффективности и сейчас.
В первую очередь нужно четко знать, кого хотела бы видеть в вас ваша избранница. Глупо представать перед тридцатилетней одинокой женщиной в роли бесшабашного юного донжуана, если по ее глазам видно, что она только и думает, как бы выйти замуж. Другое дело, если у нее в семейной жизни все в порядке — не​пьющий муж, здоровые дети, материальная обеспеченность. Тогда вполне вероятно, что у нее время от времени возникает желание вырваться из рутины — и здесь нужен роковой любовник, который сможет увести ее из мира повседневности и обыденности. Актуальная в наше время роль — защитник, покровитель, берущий на себя бремя многих забот.
Женщины любят, когда мужчина играет роль героя, босса, барина, благодетеля, но плохо реагируют, когда перед ними разыгрывают жертву, слугу, рубаху-парня или шута. Ни для кого не секрет, что слабые и неуве​ренные в себе кавалеры редко пользуются успехом — разве что материнский инстинкт срабатывает, но он достоин лучшего, более естественного применения. А потому рекомендуется демонстрировать силу, смелость и решительность, но только не по отношению к женщинам, а и к окружающим. С ней лучше оставаться мягким, но иногда, обращаясь с какой-то просьбой, давать понять, что это по сути дела приказ.
После таких демонстраций силы будет нелишне припомнить, что в детстве вы были слабы и беззащитны и вас обижали сверстники. Женское воображение само до​рисует портрет волевого мужчины, который преодолел жизненные обстоятельства и закалил свой характер. Кроме того, слабый пол любит слушать рассказы об участии в военных действиях, драках, рискованных путешествиях и прочих авантюрах. Увы, женщины готовы терпеть хвастовство и блеф, лишь бы не было скучно.
С самого начала знакомства нужно вести себя с женщиной, как с ребенком. Давая понять, что вы взрослее, используйте спокойную улыбку, уверенный голос. 

Произносите имя собеседницы так, будто она ваша дочь, — и с помощью интонаций, и с помощью уменьшительно-ласкательных форм имени.
Для усиления эффекта меньше говорите и больше слушайте. Некоторые женщины готовы рассказывать о себе часами, принимая открытые, расслабленные позы, забираясь с ногами в кресло или на диван.
Доверие и расположенность к вам усилятся, если погрузиться в воспоминания детства и школьного периода, рассказать о выпускном вечере, первом поцелуе или каком-нибудь еще романтическом впечатлении. При этом замедляйте свою жестикуляцию, понижайте голос, до​бавляя в него завораживающие оттенки, более пристально смотрите на собеседницу. Но главное — представляйте, как ваше эротическое желание передается ей.
Расскажите о какой-нибудь знакомой паре: как необычно они познакомились, как развивались их отно​шения и как они счастливы друг с другом. Никогда не нужно самому говорить о своем прошлом сексуальном опыте и хвалить других дам в присутствии вашей, если вы хотите добиться успеха. Если у вас есть семья, говорите о ней только хорошее. Многие женщины любят обсуждать вопросы семьи и морали, и им симпатичны мужчины, жестко и уверенно излагающие свои нравственные принципы.
Эффективно порой парадоксальное поведение, т. е. несоответствие вашего имиджа каким-то словам и поступкам. Если вы смотрели фильм «Криминальное чтиво», то наверняка обратили внимание на такой контраст: в нем бандиты ведут бесконечные разговоры о Боге. Это и есть типичный пример парадоксального поведения, которое иногда просто завораживает женщин.
Чтобы перевести разговор на эротическую тему, используйте все описанные выше приемы, а затем расскажите даме какую-нибудь красивую историю, напоминающую ваши с ней отношения. Вы можете предло​жить ей шуточные тесты на сексуальность, по результа​там которых объявите, что она либо очень сексуальна, либо полностью фригидна. В любом случае вы не оставите ее равнодушной.
Но все искусство ухаживания может натолкнуться на обратные действия женщины — борьбу за вас. Или вас тоже начнут охмурять. Модели поведения женщин в борьбе за мужчину представлены ниже.
Простушка. Ее прием: «Меня можно брать». Все знают, что у нее нет постоянного партнера, и каждому, кто ей приглянется, она прямо дает понять, что ее постель свободна. Через пятнадцать минут после зна​комства она может сказать: «Ты мне нравишься, мы должны чаще видеться». Чтобы ни у кого не возникло сомнений относительно ее намерений, она афиширует свой интерес к порнофильмам, с самого утра надевает платья с декольте до пояса и невообразимыми разрезами и не скрывает, что жизнь без секса для нее пуста. «Мужчины любят легкодоступных и на все согласных женщин», — вот ее принцип. Что же, некоторых это отпугивает.
Вамп. Когда на ее горизонте появляется привлекательный мужчина, она становится таинственной и эксцентричной. «Мужчина любит перемены», — вот ее де​виз. Его следует ошеломить, не позволить быть уверенным хоть в чем-то. Несколько встреч, затем длительный, тщательно отмеренный перерыв. Неожиданные ночные звонки, предложение встретиться в самом странном месте и в самое странное время. Короткие, провоцирующие письма, наводящие на мысль о богатом внутреннем мире и таинственном образе.
Мамочка. Она приглашает к себе. На прекрасно накрытом столе ждет чай и домашний торт. Ее оружие — ухоженная квартира:  «Вот островок счастья, теплое гнездышко, в котором можно спрятаться от грубых будней». Атмосфера (свечи, цветы), немного роскоши (сервиз из старого фарфора, серебряный молочник, кружевные салфетки), тишина, покой, изысканные детали. Кто еще может предложить ему подобное в нынешней жестокой и полной проблем жизни? Она давно поняла, что ее основное предназначение — заботиться о мужчине. Выслушать разговор о неприятностях на работе и дать хороший совет она всегда найдет время. Она всегда знает, что он любит больше всего, что ему вредит, что доставляет удовольствие.
Но она имеет шанс только ненадолго завладеть мужчиной — в периоды кризисного состояния мужского сердца или тела.
Подруга. У нее облегченный старт: работают вместе, знают рабочие проблемы друг друга, им всегда есть о чем поговорить, посоветоваться, — короче, понимают друг друга с полуслова. Подруга — если будет действовать ловко — может стать незаменимой. Вторая после жены, она быстро займет лидирующую позицию. Ведь в ее распоряжении, кроме очевидных достоинств, столько времени. Встречи с ней неизбежны.
Интеллектуалка. Если интеллектуалка хочет привлечь внимание выбранной жертвы, она вовлекает мужчину (в зависимости от «предварительного диагноза» его интересов) в длинную дискуссию о политической ситуации, экономическом кризисе или новейшем романе. Ни одна тема не чужда ей, она ошеломляет своим очарованием, остроумием, смелостью и нетрадиционностью суждений. При всем этом она лишена (как кажется) эмоцио​нальной зависимости. Она не знает, что такое любовные проблемы, зависть, измена. Ее оружие — логика и интеллект. Однако в глубине души живет надежда, что выбранный ею объект захочет проверить, нет ли случайно у этого существа, столь мудрого и остроумного, и ног, и бюста.
Красотка. Если ее миндалевидные глаза заинтересуются кем-то, то каждые полчаса она будет поправлять макияж, ведь красота — ее самый большой капитал, и она «инвестирует» в нее все, что может. Сама природа подсказала ей простейший способ соблазнения. Шарм, шутка, остроумие — это красотке не нужно. Выглядит она прекрасно, когда молчит или просто улыбается (многозначительно), бросая томный взгляд (многообещающий), наклоняя голову, встряхивая волосами. Кем-то такого типа каждый мужчина хотел бы обладать. Хоть ненадолго.
Беспомощная. Она ни с чем не может справиться. Уже при первой встрече она просит починить кран. После этого у нее ломается автомобиль, а настольная лампа становится причиной короткого замыкания. Когда все наконец-то исправлено, начинаются проблемы со страховками, ей нужны советы, как избежать конфликтов на работе, и так до бесконечности. Такая женщина дает мужчине возможность почувствовать себя сильным и умным. Он для нее наивысший авторитет.
Приятель. Сила соперницы-приятеля в том, что она не приносит мужчине никаких забот. Она не носится со своими душевными проблемами, не надоедает выпрашиванием комплиментов, не создает вокруг себя мучительной атмосферы сексуального давления. Она просто незаменима в тяжелые минуты. С ней он может быть самим собой — просто уставшим или просто озорным мальчишкой. Он возвращается в школьные или студенческие годы, он свободен, независим, весел. Она проведет с ним свободное время так, как он хочет, и она в любом развлечении будет рядом с ним. А кто же не хочет вспомнить былые годы и помолодеть душой?
Наивная. Наивная смотрит на объект своего вожделения огромными, полными удивления и восхищения глазами. Даже если он на пятнадцать сантиметров ниже ее. Всю свою трогательность она подчеркивает взмахами ресниц, стыдливым опусканием головки, детским румянцем по любому поводу. Перед ней можно излить свое горе, наболтаться вдоволь — она все выслушает терпеливо; более того, попросит поделиться другими проблемами и никогда не прервет и не потеряет интерес к ним. Время от времени она кивает головкой и говорит как бы мимоходом: «Никогда бы не подумала...» Она дает понять своему партнеру, что он самый восхитительный мужчина и собеседник. Все равно, говорит ли он о работе, матери или хобби — для нее он всегда будет гением. Ее не беспокоит, что он говорит «ложить» вместо «класть». Она бы никогда не осмелилась поправить мужчину своей мечты. «Наивная» — одна из самых грозных соперниц, тем более что она совсем не так глупа, как кажется.
2.4. Стратегия поиска
Познакомившись с проблемными аспектами и неконструктивной стратегией поиска спутника жизни, необходимо сосредоточиться на собственном внутреннем мире, на способности структурировать собственный опыт и выбирать в нем главное. Что и позволит найти себе наиболее подходящего спутника жизни. Это работает как для мужчин, так и для женщин. Сама же работа делится на несколько этапов и позволяет стратегию поиска сделать эффективной.
Этап первый. Исследование собственных вкусов, интересов, умений и предпочтений.
1. Перечислите 10 своих качеств, делающих вас привлекательными для лиц противоположного пола: сначала перечислите качества, которые свойственны многим, потом — необычные. Спросите себя: что же есть во мне удивительного, потрясающего, такого, чего нет ни в ком из моих друзей и знакомых? Если вам трудно составить такой список, обратитесь за помощью к друзьям или подругам: возможно, со стороны виднее.
2. Составьте по пунктам список того, от чего вы ни за что на свете не захотели бы отказаться — даже ради самого потрясающего мужчины (самой потрясающей женщины)? В перечень могут войти работа, общение с друзьями или подругами, любимая собака, спортивные тренировки, пирожки с капустой и т. д. Не смущайтесь, если список окажется слишком длинным.
3. Уберите с глаз список. Доставайте его не реже раза в неделю и внимательно перечитывайте. Можно углублять и расширять написанное.
4. От чего, по вашему мнению, вам пришлось бы скорее всего отказаться, если бы вы вступили в брак или в прочные отношения с кем-либо? Например, от свободы, от нескольких полок в шкафу, от права распоряжаться своим временем и деньгами. От чего еще?
5. Пробовали вы изменить что-либо в самом себе (самой себе) в лучшую сторону, и если пробовали, то каковы результаты? Есть ли у вас какие-либо недостатки, к которым вашему будущему супругу будет трудно привыкнуть?
6. Какие проблемы возникали у вас в прошлом в отношениях с другими людьми? Что, с вашей точки зрения, мешало вам жить счастливо? Какие были удачи? Каковы причины этих удач? Как вы вели себя в том и в другом случаях?
7. Закончите предложение: беда всех мужчин (всех женщин) в том, что... Например: они сущие дети; они большие зануды; всем женщинам (мужчинам) нужно только одно; мужчины такие толстокожие; женщины слишком слезливы...
8. Далее прочитайте написанное и ответьте на вопрос: вы действительно верите в то, что написали, или так просто принято считать?
Этап второй. Работа с личностными особенностями, затрудняющими поиск потенциального будущего супруга.
Психологи выделяют два типа людей, склонных как к максимально спонтанному поведению, так и отсутствию сознательных усилий при поиске будущего супруга:
■ тип первый: застенчивые, тревожные, замкнутые, со сниженной самооценкой;
■ тип второй: очень активные, эгоцентричные, имеющие высокий уровень притязаний по отношению к будущему супругу, консервативные и негибкие.
Если вы относитесь к первому типу людей, то вам необходимо сделать следующее:
а) попробуйте попасть в ситуацию, которая помогла бы вам получить новый значимый опыт общения (речь идет прежде всего об участии в тренинге общения, где есть возможность получать обратную связь, контактировать с окружающим миром, раскрыть себя и принять открытость других);
б) проведите пробный контакт с лицами другого пола в процессе работы с группой (в ситуации тренинга); вынесите этот опыт на групповое обсуждение с целью получения отклика, строительства отношений;
в) в случае, когда участие в тренинге невозможно, попробуйте контактировать с лицами противоположного пола на работе, но говорите с ними только не о работе.
Если вы относитесь ко второму типу людей, то вам необходимо сделать следующее:
а) описать самому себе ситуации прежних знакомств и отношений с лицами другого пола, одну из этих ситуаций следует описать очень подробно. Задуматься над своей ситуацией, погрузился в нее и сделать необходимые выводы;
б) записать рассказанные ситуации знакомств, найти в них противоречия. Это поможет сделать описан​ные ситуации осознаваемыми, анализируемыми;
в) чтобы сделать самоанализ и более адекватно воспринимать себя, желательно вспомнить свои чувства в описываемых ситуациях и записать их.
Этап третий. Создание образа будущего супруга с учетом сведений, полученных собой о себе.
Этот этап предполагает анализ приведенных ниже вопросов и самоанализ своих ответов на них.
1. Какими качествами, на ваш взгляд, должен обладать будущий идеальный для вас супруг?
2. Задумывались ли вы о том, существует ли в действительности такой человек?
3. В какой мере вашему идеалу соответствует тот человек, с которым вы собираетесь связать свою судьбу?
4. Есть ли какие-либо психологические качества, которые вы не хотели бы видеть у своего будущего супруга (супруги)?
5. Имеются ли проявления подобных качеств у того человека, с которым вы планируете связать свою будущую жизнь?
6. Пытались ли вы как-то повлиять на своего будущего супруга, и если да, то что из этого получилось?
7. Есть ли у вас какие-либо недостатки, к которым вашему будущему супругу будет трудно привыкнуть?
8. Пытались ли вы что-то изменить в самом себе в лучшую сторону, и если пытались это сделать, то каковы результаты соответствующих попыток?
9. Что еще, кроме уже названных вами личностных качеств, вы считаете важным для будущей супружеской жизни?
Что получаем в итоге? Правильно. Психологический портрет будущего супруга. 
Этап четвертый. Самообучение техникам знакомств. Можно воспользоваться алгоритмом, который предполагает освоение следующих шагов:
1. Развитие навыков установления контактов по делу, на дозволенные и оправданные темы. Между незнакомыми людьми дозволенными считаются темы, «санкционированные» окружающими: обращение за помощью, предложение помощи, оправданный ситуацией разговор ни о чем (о погоде и т. п.).
2. Формирование у себя установок на ненавязчивость. Ненавязчивость успокаивает, укрепляет доверие; она может заключаться и в том, что в течение длительного времени, пока идет разговор, собеседника не спрашивают, как его зовут, и ему не сообщают своего имени.
3. Развитие у себя навыков установления повторного контакта. Алгоритм в принципе тот же, что и в п. 1: умение найти повод и использовать его. Повторный контакт уже не следует прерывать для демонстра​ции ненавязчивости, но надо постараться придать ему характер непринужденной спокойной беседы на нейтральные темы.
4. Развитие у себя навыков перехода с нейтральных к темам, представляющим взаимный интерес (чаще всего — профессия, хобби и др.). Для перехода от темы к теме также используются ассоциации.
5. Развитие у себя навыков перехода на темы общего дела. Общее дело в дальнейшем требует контактов, т. е. надо знать имя, телефон, адрес, нужно договориться о встрече и т. д.
6. Развитие у себя установок на активное терпение, на то, что неудач может быть много. Для этого следует сказать себе, что только каждый 50-й заход будет результативным; на самом деле им, возможно, будет каждый 5-й. Нужно научиться правильно относиться к неудачам. Неудача — это приобретение опыта вступления в контакт, хорошая разминка, общение с интересным человеком, иногда признак того, что уровень притязаний завышен. Главное правило при столкновении с неудачами — не прекращать практиковаться, не выжидать, а активно действовать.
7. Развитие у себя установок на активное использо​вание в жизни приобретенных умений и навыков. Для этого нужно разработать конкретный план будущих действий, привязав его к определенному времени и датам.
Этап пятый. Самоанализ и самосопровождение своей деятельности, направленной на поиск будущего супруга.
По мере развертывания своей активности, ориентированной на поиск будущего супруга, отдельные навыки, полученные при реализации программы, могут поте​рять для вас свою значимость, выпасть из вашей внутренней схемы. Это проявляется в поведенческих ошибках. Вашей задачей на данном этапе будет анализ реалий вашей жизни, нахождение ошибок и их реконструкция, возобновление форм работы, использовавшихся на предыдущих этапах, направленных на то, чтобы исключить конкретную ошибку. Если вы не справляетесь, у вас не получается анализ своих действий и поступков, то вам может помочь консультация у психолога. Но перед тем как отправляться к консультанту, соберите информацию о его профессионализме, постарайтесь встретиться с людьми, которые были его клиентами. Знайте, психолог, как и сапер, ошибается только один раз. За каждой его ошибкой стоят судьбы людей. В нашей стране психологов огромное количество, но настоящих специалистов среди них очень мало.
Есть ряд приемов для поддержания высокого уровня своей «поисковой» активности:

■ в течение недели улыбнуться пятидесяти незнакомым людям другого пола и поприветствовать их.
К заданию следует относиться, как к игре. Задание помогает преодолеть вашу инертность;
■ провести количественную, а по своим финансовым возможностям и качественную ревизию собственного гардероба. Это поможет освободить не только место в шкафу для приобретения новых вещей, но и расширит жизненный горизонт;
■ самое простое — создать коллаж из картинок и надписей, иллюстрирующих ваше самое заветное желание, и поместить его на видном месте. Как ни странно, это поможет вам уточнить, сделать осязаемым свое представление о счастье.
После знакомства отношения развиваются, проходя определенные фазы, на каждой из которых потенциальные супруги оценивают друг друга на предмет вступления в брак. При этом приобретают значение следующие критерии оценки партнера, на которых нужно особо заострять внимание, чтобы проблем в будущей семейной жизни было поменьше: привлекательность внешности и манер поведения другого; степень сходства интересов, точек зрения, ценностей; совместимость ролей, возможность взаимно дополнять друг друга.
Существуют также факторы, особо увеличивающие риск появления проблем между супругами в будущей семейной жизни:
1. Стереотипы: антропологические, эмоционально-эстетические и социальные. О потенциальном супруге судят под влиянием собственного опыта переживаний, выработанного чувства меры и красоты, ориентируясь на его внешний облик, имидж, статус и род деятельности.
2. Выгода: стремление улучшить за счет брака свое материальное и жилищное положение, переселиться в более престижный район, повысить социальный статус. Опасения потерять уже имеющийся материальный, социальный или жилищный статус, престижную работу в случае переезда.
3. Суждения окружающих о другом: о его внешности и характере, особенностях национальной психологии, вероисповедании.
4. Социальные представления: в женщинах принято в первую очередь обращать внимание на внешность, в мужчинах — на энергичность, самостоятельность, предприимчивость. Почему-то считается, что мужчина должен быть на 3-10 лет старше жены, быть выше ее ростом, иметь такой же или выше образовательный уровень, что именно он должен взять на себя основную долю ответственности за финансовое обеспечение семьи. И абсолютно не учитывается то, что эмансипация сняла табу с возможностей женщины реализовать себя в обществе и профессиональной жизни. Сегодня часто можно встретить женщин, которые стоят значительно выше потенциальных супругов по социальной лестнице. Это отрицательно влияет на психологию последних. Они, начинают чувствовать себя неуверенно и неполноценно. О какой уж тут будущей семейной жизни может идти разговор?
5. Потенциальные супруги могут быть очарованы каким-то одним качеством партнера и не обращать внимания на все остальное. Так, красивая внешность может на первое время растворить в себе интересы и личностные ценности, черты характера, дурные привычки и многое другое. Наступившее разочарование бывает сродни тяжелому похмелью.
6. Потенциальному супругу, начинают приписывать собственные черты и переживания. Так, женщинам начинает казаться, что мужчина очень хочет детей, мужчинам же — что ей нужен только он, а не возможность иметь семейство и хорошо выглядеть в глазах знакомых и подруг.

7. Потенциальный супруг старается подать себя самым лучшим образом. Естественно, скрываются негативные стороны, далеко не все рассказывается о про​шлой жизни, а уж интимная часть ее вообще становится секретом. В итоге мы поучаем «кота в мешке».
Но особенно часто встречаются ошибки, которые возникают из-за чувства влюбленности, а не любви, желания понравиться, незнания психологии поведения и восприятия другого человека и многого другого. К таким ошибкам психологи относят следующие:
■ Неправильная расстановка акцентов: будущий супруг может быть великолепен в постели, но это не значит, что из него получится хороший супруг. Да, мы придаем огромное значение сексу в семейной жизни. Но может ли только на нем держаться семейная жизнь?
■ Накладка опыта. Один из будущих супругов, считая себя неопытным, до того как завязать знакомство с потенциальным супругом, сначала пытается «потренироваться», «набраться опыта» в отношениях с противоположным полом. Причем опыт начинает приобретаться во всех сферах отношений. Но, поскольку люди разные, приобретенный опыт может сыграть негативную роль в установлении отношений с понравившемся человеком.
■ Синдром совершенства. Мы все хотим выглядеть лучше, чем есть на самом деле. И, что вполне естественно, стараемся произвести самое благоприятное впечатление на того, кто нам нравится: умен, красив, богат, перспективен — ну чем не жених? Это в мужском варианте. У девушек более стандартный набор: красота, иде​альная фигура, умна, имеет богатого папу и т. д. А вот результат дальнейших отношений часто оказывается плачевен. Возможный будущий супруг, опасаясь неудачи или чувствуя себя неуверенно рядом с таким умным и красивым, стремится разорвать начавшиеся отношения. Здесь срабатывает чисто психологический механизм защиты: наряду со снижением самооценки будущий супруг начинает раздражать.
■ Открытость на уровне болтливости. Откровенный человек чаще всего вызывает симпатию. Но только в том случае, когда мы его знаем достаточное время. Если же временные параметры знакомства мизерны, а уже идет разговор о том, о чем не всегда рассказывают и друзьям, то к такому человеку начинают относиться с настороженностью. Иногда вскрывается то, о чем знать вообще не положено другому, и взаимоотношения могут разорваться, фактически не начавшись.
■ Считается, что чем более похожи друг на друга по своим личностным характеристикам люди, тем быстрее они начинают понимать друг друга. Это неправильно. Во-первых, схожесть приводит к отторжению новой информации, обедняет жизнь и тормозит развитие личности. Во-вторых, возникает установка на общение с непохожими на себя людьми. А далее появляется потребность быть с такими непохожими людьми постоянно рядом.
■ Так как удача — это особые качества личности, повышающие шансы на успех, то рассказы о своих успехах всегда вызывают чувство восхищения и симпатии у противоположного пола и чувство зависти у человека того же пола. Поэтому не рассказывайте о своих удачах в присутствии человека своего пола: в девяносто случаев из ста вам постараются сделать что-то плохое, а уж вашей избраннице вас преподнесут в самом негативном виде.
■ Некоторые из нас, чтобы произвести благоприятное впечатление, стараются делать дорогие подарки только познакомившись. Это мина замедленного действия. У того, кому делаются такие подарки, вырабатывается привычка постоянно получать их, что является хорошим средством для манипулирования человеком. Или приводит к разочарованию, когда подарки прекращаются или становятся редкими.

■ Завышение или занижение личностных качеств человека. Если человек считает, что его недооценили, то у него возникает стойкое негативное чувство к тому, кто оценивал. При переоценке он начинает думать, что ему льстят, либо пытаются им манипулировать, либо испытывают некие эгоистические мотивы. Но в любом случае стойкое негативное отношение к тому, кто производит подобную оценку, обеспечено.
■ Ярко выраженное желание человека вступить в брак «во что бы то ни стало» может отпугнуть другого. Особенно боятся этого мужчины.
Но познакомиться — еще не значит думать о браке. Даже если очень понравился человек и возникло чувство притяжения к нему. Для того чтобы возникла устойчивая связь, необходимо знать о фазах развития знакомства и придерживаться их.
По нашему мнению, таких фаз три.
Во время первой фазы происходит так называемое формальное знакомство. Посмотрели друг на друга, понравились — не понравились, обменялись мнениями о некоторых событиях и людях. В редких случаях, как говорят в народе, проскальзывает искра. Чаще всего так проявляется влюбленность. Любовь с первого взгляда существует, но редко она длится долго. Влюбленность проходит еще быстрее. Поэтому необходимо некоторое время, чтобы узнать человека.
Во время второй фазы выясняется, что у обоих есть какие-то общие взгляды, интересы, знакомые или знакомые знакомых. Появляется заинтересованность в человеке и тяга к нему.
И только на третьей фазе мы уже можем говорить, что между двумя людьми возникли либо интимные, а потом уж и супружеские отношения, либо интимные отношения приводят к пробному браку. Возможно, что в некоторых случаях дело и ограничивается интимными отношениями. Согласитесь, уважаемый читатель, что существует такое понятие, как сексуальная несовместимость.
За период своей практической деятельности авторам удалось, совместно с их клиентами, создать перечень действий, которые могут в значительной мере облегчить действия человеку на сближение с тем, кого он видит своим спутником жизни.
1. Прежде всего, надо понимать, что необходимо набраться терпения и потратить время на сбор информации о человеке по схеме: основные черты характера и привычки, увлечения, времяпровождение. Использовать для этого не расспросы, а наблюдение, в противном случае это будет напоминать допрос и оттолкнет от вас человека.
2. Проанализировав собранную информацию, найдите точки соприкосновения. Если таковых нет, то и не стоит продолжать попытки сближения. Вы разные, и без отсутствия общих интересов ваши отношения закончатся достаточно быстро.
3. Заинтересовать человека собой, своими интересами и привычками. Возможно, что ваши увлечения и склонности приведут к тому, что понравившейся вам человек поддержит их. Но не стремитесь его переделать, как не пытайтесь и переделать себя: в конце концов, личностные черты и привычки возьмут вверх.
4. Выясните, как, когда и где человек чувствует себя комфортно в вашем присутствии. Только не надо приспосабливаться к его поведению и привычкам.
5. Если вы поняли, что между #вами возникли отношения, а не просто знакомство, потихоньку сокра​щайте дистанцию, становитесь все ближе и незаме​нимее. Но делайте это очень аккуратно и не торопите время. Некоторые люди достаточно долго привыкают к близким отношениям, но в дальнейшем их преданность и любовь станут вашей наградой за долготерпение.
6. Если взаимное притяжение растет вместе с ростом и длительностью ваших встреч, если вас начинают ждать, а вы торопитесь на встречу, значит, ваши отношения укрепились, и скоро может встать вопрос о вашей близости.
Выше был приведен анализ отношений и мотивов, при которых возникает устойчивое чувство симпатии, способное вырасти в любовные отношения, завершающиеся браком. Но чтобы не ошибиться, попробуем разобраться и в других мотивах вступления в брак. Это происходит тогда, когда чувства заменяются другими аспектами, когда жизненная ситуация одного из буду​щих супругов складывается таким образом, что выйти замуж или жениться становится просто необходимым. К подобному следует отнести:
■ Брак по расчету (деньги, знакомства, жилищные проблемы, прописка и т. д.).
■ Сексуальная удовлетворенность друг другом или отсутствие сексуального опыта у одного из партнеров. В первом случае это быстро приедается и хочется чего-то другого. Во втором — более искушенному партнеру становится скучно и неинтересно. Начинаются поиски более разбирающегося в сексе партнера.
■ Слишком быстрая постель. Как же это кажется привлекательным — только познакомились и уже секс. А может, этот праздник будет продолжаться всю жизнь? Может, и будет, только это единичные случаи, и не надейтесь, что вы попадаете в этот мизерный процент удачи. Чаще всего быстрая постель характеризует доступность к человеку не только для вас.
■ Долгие, затянувшиеся отношения. Это тогда, когда чувства охладели, но вы встречались достаточно долго, и было между вами все, и вроде как о браке задумывались, и близкие и друзья давно намекают, что пора бы и за свадебный стол. В этой ситуации порядочный чело​век не может уйти. А что дальше?
■ Чувство жалости. У соседки или давней подружки серьезные проблемы или жизненная трагедия. Да и сама она хрупкая, нежная, так и хочется подставить плечо. Поддержите материально, морально, помогите чем можете и разберитесь в себе. За вашей появившейся тягой к ней, не кроется ли ощущение своей значимости и силы? Может, вам просто нравится, когда вами восхищаются?
■ Серая мышка. Живет себе простой, обычный, ничем не примечательный человек, не пользующийся успехом у противоположного пола. Ну, как тут не сделать все для того, чтобы создать семью, когда ты вдруг становишься объектом любви и ухаживания? Вполне вероятно, что тебя по настоящему полюбили. Такое бывает. Редко, но бывает. А ты? Или тебе все равно с кем прожить жизнь? Да и будет ли эта жизнь счастливой, когда человек тебе безразличен, он просто оказался в нужном для тебя месте и в нужное для тебя время.
■ Одиночество. Все друзья и подруги обзавелись семьями. У них дети и квартиры. А какие были свадьбы! А ты живешь с мамой, и все выбираешь принца или принцессу. В этой ситуации у человека остаются два пути: либо с головой в омут, простите, в семейную жизнь, либо на всю жизнь одиночество.
■ Реализация идеи. Часто в жизни складывается между двумя людьми ситуация, когда один любит, а другой нет. Добиться своего и назвать супругом того, кто не любит, становится навязчивой идеей другого человека. Добивается, создается семья, рождаются дети, а близости по духу и душевности в семье нет.
■ Общие интересы. Увлеченность чем-то общим двумя разными людьми может быть воспринята как увлеченность друг другом. Хобби, образ жизни, круг интересов со временем могут меняться, а вот семья останется. Что будет связывать супругов?
Человек, решившись создать семью, редко задумывается над тем, как будут строиться его отношения с будущим супругом. Он обычно ожидает, что его не коснутся разочарования и ошибки семейной жизни. Чтобы увериться в правильности своего выбора, обратитесь к следующей главе книги, которая поможет вам понять не только ожидания будущего супруга от вас и от семейной жизни в целом, но и его установки и ценностные ориентации.
2.5. Как понять ожидания будущего супруга
Пока мы ухаживаем друг за другом, пока мы ожидаем чего-то нового и необычного от семейной жизни и считаем, что проблемы наших родителей никогда у нас не возникнут, критерием оценки наших ожиданий становится сама семейная жизнь. С ее проблемами, трудностями, непониманием и т. д. Так может, существуют методики или рекомендации для человека, не имеющего возможности обратиться к психологу, как избежать будущих неприятностей?
Прежде всего, давайте определимся, чего мы хотим от семейной жизни.
Инфантильность ожиданий может проглядываться в том, что семья — это секс без ограничений, отдаленность от родителей с их нотациями, самостоятельность.
Реальность семейной жизни — это, кроме перечисленного выше, распределение семейных ролей, хозяйственно-бытовая сфера, моральная и эмоциональная поддержка и многое другое. Каждый должен четко для себя представлять, что к тому, что мы называем семьей, следует отнести: сексуальные отношения; взаимную привле​кательность супругов; личностную общность супругов и их профессиональные интересы; родительские обязанности; распределение ролей в семейно-бытовой сфере; моральную и эмоциональную поддержку друг друга и многое другое. Чтобы было понятно, о чем идет разговор, предлагаем для начала самостоятельно ответить на приведенные ниже вопросы. Вопросы имеют мужской и женский варианты. Отвечать на вопросы нужно и будущему мужу, и жене, но по отдельности, одним из вариантов ответов: «Полностью согласен», «В общем это верно», «Это не совсем так», «Это неверно».
Текст опросника
Женский вариант вопросов
1. Настроение и самочувствие человека зависит от удовлетворения его сексуальных потребностей.
2. Счастье в браке зависит от сексуальной гармонии супругов.
3. Сексуальные отношения — главное в отношениях мужа и жены.
4. Главное в браке — чтобы у мужа и жены было много общих интересов.
5. Муж — это друг, который разделяет мои интересы, мнения, увлечения.
6. Муж — это прежде всего друг, с которым можно поговорить о своих делах.
7. Самая главная забота мужа — обеспечить материальный достаток и бытовой комфорт семьи.
8. Муж должен заниматься домашним хозяйством наравне с женой.
9. Муж должен уметь обслужить себя, а не ждать, что жена возьмет на себя все заботы о нем.
10. Муж должен заниматься детьми не меньше, чем жена.
11. Я хотела бы, чтобы мой муж любил детей.
12. О мужчине я сужу по тому, хороший или плохой он отец своим детям.
13. Мне нравятся энергичные, деловые мужчины.
14. Я очень ценю мужчин, серьезно увлеченных своим делом.
15. Для меня очень важно, как оценивают на работе деловые и профессиональные качества моего мужа.
16. Муж должен уметь создавать в семье теплую, доверительную атмосферу.
17. Для меня главное — чтобы мой муж хорошо понимал меня и принимал такой, какая я есть.
18. Муж — это, прежде всего друг, который внимателен и заботлив к моим переживаниям, настроению, состоянию.
19. Мне нравится, когда мой муж красиво и модно одет.
20. Мне нравятся видные, рослые мужчины.
21. Мужчина должен выглядеть так, чтобы на него было приятно посмотреть.
22. Самая главная забота женщины, чтобы в семье все были обихожены.
23. Я всегда знаю, что нужно купить для моей семьи.
24. Я собираю полезные советы хозяйке: как готовить вкусные блюда, консервировать овощи, фрукты.
25. Главную роль в воспитании ребенка всегда играет мать.
26. Я не боюсь трудностей, связанных с рождением и воспитанием ребенка.
27. Я люблю детей и с удовольствием занимаюсь с ними.
28. Я стремлюсь добиться своего места в жизни.
29. Я хочу стать хорошим специалистом в своем деле.
30. Я горжусь, когда мне поручают трудную и ответственную работу.
31. Близкие и друзья часто обращаются ко мне за сове​том, помощью и поддержкой.
32. Окружающие часто доверяют мне свои беды.
33. Я всегда искренне и с чувством сострадания утешаю и опекаю нуждающихся в этом людей.
34. Мое настроение во многом зависит от того, как я выгляжу.
35. Я люблю красивую одежду, ношу украшения, употребляю косметику.
36. Я придаю большое значение своему внешнему виду.
Мужской вариант вопросов
1. Настроение и самочувствие человека зависит от удовлетворения его сексуальных потребностей.
2. Счастье в браке зависит от сексуальной гармонии супругов.
3. Сексуальные отношения — главное в отношениях мужа и жены.
4. Главное в браке — чтобы у мужа и жены было много общих интересов.
5. Жена — это друг, который разделяет мои интересы, мнения, увлечения.
6. Жена — это прежде всего друг, с которым можно поговорить о своих делах.
7. Самая главная забота жены — чтобы в семье все были накормлены и ухожены.
8. Женщина многое теряет в моих глазах, если она плохая хозяйка.
9. Женщина может гордиться собой, если она хорошая хозяйка своего дома.
10. Я хотел бы, чтобы моя жена любила детей и была им хорошей матерью.
11. Женщина, которая тяготится материнством, неполноценная женщина.
12. Для меня главное в женщине, чтобы она была хорошей матерью моим детям.
13. Мне нравятся деловые и энергичные женщины.
14. Я очень ценю женщин, всерьез увлеченных своим делом.
15. Для меня очень важно, как оценивают на работе деловые и профессиональные качества моей жены.

16. Жена должна, прежде всего, создавать и поддерживать теплую, доверительную атмосферу в семье.
17. Для меня главное — чтобы моя жена хорошо понимала меня и принимала таким, каков я есть.
18. Жена — это прежде всего друг, который внимателен и заботлив к моим переживаниям, настроению, состоянию.
19. Мне очень нравится, когда моя жена красиво и модно одета.
20. Я очень ценю женщин, умеющих красиво одеваться.
21. Женщина должна выглядеть так, чтобы на нее обращали внимание.
22. Я всегда знаю, что нужно купить для нашего дома.
23. Я люблю заниматься домашними делами.
24. Я могу сделать ремонт и отделать квартиру, починить бытовую технику.
25. Дети любят играть со мной, охотно общаются, идут на руки.
26. Я очень люблю детей и умею с ними заниматься.
27. Я принимал бы активное участие в воспитании своего ребенка, даже если бы мы с женой решили расстаться.
28. Я стремлюсь добиться своего места в жизни.
29. Я хочу стать хорошим специалистом в своем деле.
30. Я горжусь, когда мне поручают трудную и ответственную работу.
31. Близкие и друзья часто обращаются ко мне за советом, помощью и поддержкой.
32. Окружающие часто доверяют мне свои беды.
33. Я всегда искренне и с чувством сострадания утешаю и опекаю нуждающихся в этом людей.
34. Мое настроение во многом зависит от того, как я выгляжу.
35. Я стараюсь носить ту одежду, которая мне идет.
36. Я придирчиво отношусь к покрою костюма, фасону
После того как вы ответили на все вопросы по приведенным выше вариантам ответов, посчитайте свои набранные баллы следующим образом: «Полностью согласен» — 3 балла; «В общем это верно» — 2 балла; «Это не совсем так» — 1 балл; «Это неверно» — 0.
Вопросы делятся по шкалам семейных ценностей.
Шкала значимости сексуальных отношений в супружестве. Вопросы № 1, 2, 3. Набранные 7-9 баллов означают, что человек считает сексуальную гармонию важным условием супружеского счастья. Поэтому и отношение к возможному супругу во многом зависит от оценки его прежде всего как сексуального партнера. Если набранные баллы от 3 и ниже, то это расценивается как недооценка человеком сексуальных отношений в браке.
Шкала личностной идентификации с будущим супругом. Вопросы № 4, 5, 6. К личностной идентификации относят такие понятия, как общность потребностей, ценностей, интересов. Если набранные от баллы от 3 и ниже, то человека можно характеризовать как не​людимого, углубленного в личные интересы.
Шкала реализации хозяйственно-бытовых функций семьи. Вопросы № 7, 8, 9 позволяют определить ожидания качеств будущего супруга, а вопросы №22, 23, 24 — притязания на реализацию в семье хозяйственно-бытовых функций. Чем выше набранные баллы по подшкале «ожидания», тем больше требований к участию будущего супруга в организации быта, тем большее зна​чение имеют его умения и навыки в выполнении самых различных работ по дому. Подшкала «притязания» отражает установки человека на собственное участие в ведении домашнего хозяйства.
Шкала, определяющая выполнение будущим супругом родительских обязанностей. Подшкала «ожидания» (вопросы № 10, 11, 12) явно показывает установ​ку на родительскую позицию. Подшкала «притязания» (вопросы № 25, 26, 27) отображает выполнение человеком собственных обязанностей по воспитанию детей. Чем выше оценка подшкал, тем большее значение придает будущий супруг родительской роли, тем ценнее для него этот аспект семьи.
Шкала социальной активности. Отражает установку личности на значимость профессиональной и общественной активности и их влияния на стабильность существования семьи. Подшкала «ожидания» (вопросы № 13, 14, 15) показывает насколько серьезно относится человек к профессии и активной общественной позиции будущего супруга. Подшкала «притязания» (вопросы № 28, 29, 30) отображает выраженность его собственных профессиональных потребностей.
Шкала эмоционально-психотерапевтической функции брака. Подшкала «ожидания» (вопросы № 16, 17, 18) показывает, что от будущего супруга ожидают роль эмоционального лидера семьи в решении таких вопросов, как оказание моральной и эмоциональной поддержки, создание хорошего психологического климата в семье, другими словами всего того, что играет роль психотерапевтической функции брака. Подшкала «притязания» (вопросы № 31, 32, 33) показывает желание человека стать психотерапевтом в семье.
Шкала значимости внешнего облика. Подшкала «ожидания» (вопросы № 19, 20, 21) отражает желание иметь внешне привлекательного будущего супруга. Подшкала «притязания» (вопросы № 34, 35, 36) определяет установку на собственную привлекательность и же​лание красиво и модно одеваться.
Обработка и анализ полученных результатов очень просты и информативны.
Вначале мы анализируем индивидуальнее показатели шкалы семейных ценностей, ожиданий и притязаний. Для чего подсчитываем баллы и имеем:
■ характеристику будущего супруга по его представлениям об иерархии семейных ценностей. Чем выше величина балла по шкале семейных ценностей, тем значимее данная сфера жизнедеятельности семьи. Подсчет производится по вопросам от 1 до 36 включительно. Иначе, это общее количество набранных баллов. Такой же подсчет проводится и в отношении себя;
■ характеристику будущего супруга в структуре «ожидания» (вопросы с 7 по 21 включительно) и характеристику собственной активной роли в семье в плане выполнения семейных функций (вопросы с 22 по 36 включительно). Чем выше баллы, тем значимее показатели. Такой же подсчет проводится и в отношении себя.
Затем проводится сравнительный анализ понимания обоими будущими супругами сути представления о том, что такое семейные ценности и что такое ролевые установки будущих мужа и жены.
Для этого составляется таблица (см. табл. 1), при помощи которой определяется степень согласованности семейных ценностей будущих мужа и жены. Согласованность семейных ценностей в данной методике характеризуется разностью баллов показателей шкалы семейных ценностей между обоими людьми. Чем меньше эта разность, тем больше согласованность представлений о том, что наиболее значимо в семье. Психологи считают, что разность в три балла и меньше свидетельствует о том, что представления обоих людей о семейных ценностях не будут вызывать конфликтных взаимоотношений. Если же эта разница более трех баллов, то семейные ценности могут стать причиной конфликтов.
И последнее, что здесь можно сделать, это определить ролевую адекватность супружеской пары в пяти сферах межличностного взаимодействия в семье. К таким сферам относят хозяйственно-бытовую, родитель-ско-воспитательную, сферу социальной активности, эмоционально-психотерапевтическую сферу и сферу внешней привлекательности. Нужно составить таблицу (см. табл. 2), в которой ролевая адекватность мужа будет равна разности набранных баллов ролевых притязаний жены и ролевых ожиданий мужа. Ролевая же адекватность жены просчитывается путем разности баллов между ролевыми притязаниями мужа и ролевыми ожиданиями жены. Чем меньше разница, тем выше ролевая адекватность будущих мужа и жены. Другими словами, они четко представляют себе свои семейные роли.

Таблица 1 

Согласованность семейных ценностей у будущих супругов 

	Семейные ценности
	Интимно-сексуальная
	Личностная идентификация
	Хозяйственно-бытовая
	Родительско-воспитательная
	Социальная активность
	Эмоционально-психотерапевтическая
	Внешняя привлекательность

	Семейные ценности мужа
	
	
	
	
	
	
	

	Семейные ценности жены
	
	
	
	
	
	
	

	Согласованность семейных ценностей
	
	
	
	
	
	
	


Таблица 2 
Ролевая адекватность будущей супружеской пары

	Семейные ценности
	Ролевые установки
	РАМ
	Ролевые установки
	РАЖ

	
	пж
	ом
	пж—ом
	Пм
	Ож
	Пм—Ож

	Хозяйственно-бытовая
	
	
	
	
	
	

	Родительско-воспитательная
	
	
	
	
	
	

	Социальная активность
	
	
	
	
	
	

	Эмоционально-психотерапевтическая
	
	
	
	
	
	

	Внешняя привлекательность
	
	
	
	
	
	


Где: РАм — ролевая адекватность будущего мужа; РАЖ — роле​вая адекватность будущей жены; Пм и Пж — оценки ролевых притязаний будущих мужа и жены; Ом и Ож — оценки ролевых ожиданий будущего мужа и жены.
После получения данных обратите внимание на те семейные ценности, которые характеризуются наименьшим количеством совпадений. Именно они и могут стать причиной ролевого несоответствия в семье. Причинами конфликтов в будущей семье могут послужить рассогласование ожиданий и притязаний будущих супругов.

Они могут стать причиной и межличностных конфликтов в семье.
Мы рассмотрели вопросы ожиданий супругов друг от друга в будущей семейной жизни. Но этого мало для того, чтобы понять, а все ли хорошо сложится в дальнейшем. В психологии есть такое понятие, как психо​логическая совместимость. Рассмотрим далее такое по​нятие, как супружеская совместимость.
2.6. Психологические аспекты супружеской совместимости
Мало кто будет отрицать тот факт, что семейное благополучие напрямую связано с психологической совместимостью будущих мужа и жены. Само понятие совместимости трактуется как конгломерат личностных осо​бенностей и жизненного опыта будущих супругов, а также опыта межличностных отношений в семьях родителей. Вполне естественно, что оптимальной является та сложившаяся ситуация, когда все перечисленное выше носит не только позитивный характер, но и дополняет друг друга, сходно по многим аспектам и не противоречит сложившимся в данном обществе социальным нормам и правилам семейных отношений.
На что же следует обращать внимание в первую очередь при выборе будущего супруга?
Первое, что является фактором притяжения, — это внешняя и внутренняя привлекательность, а также манеры поведения. Немаловажна здесь и оценка ближайшего социального окружения. Надо сказать, что для боль​шинства молодежи в настоящее время оценка окруже​нием выбранного человека является второстепенной.
Далее происходит оценка характеров, выявляются их сходство и различие, наличие взаимодополняющих личностных черт и черт характера. К сожалению, на чисто интуитивном уровне происходит то, что психологи называют взаимозаменяющими ролями в супружеских отношениях. Будущие супруги пытаются понять, а смогут ли они удовлетворять свои потребности, имея именно этого супруга, а не другого. Как показывает практика, лишь 8-9% будущих супругов размышляют по этому поводу.
И, наконец, происходит главное. Будущие супруги пытаются понять, смогут ли они исполнять свои супружеские роли. Именно здесь начинают проявляться черты несходства характеров, взаимонедопонимание, привычки, которые очень не нравятся другому.
По такой схеме формируется основа психологической совместимости будущих супругов.
К сожалению, наблюдается большой процент ошибок при выборе будущего супруга. Почему?
Свое влияние здесь оказывают такие понятия, как границы выбора и идеализация. В первом случае человек ограничен кругом общения и социальными границами. Согласитесь, что простой девочке очень непросто выйти замуж за мужчину из достаточно состоятельных кругов: их пути просто не пересекаются. Да и возраст играет свою роль. Если ей восемнадцать, а ему лет сорок, где же они познакомятся?
Идеализация — еще более сложный аспект по срав​нению с границами выбора. Идеальных людей не бывает, но мы пытаемся их найти. Вспомните песенку В. Высоцкого о том, как археолог Федя искал свой идеал. Да, он его «раскопал». Но «идеал связать не мог в археологии двух строк, и Федя его снова закопал». Идеалом для нас часто служит некий созданный нами самими образ, в основе которого лежат литературные или киношные образы, социальные стереотипы, эталоны, отношения в родительской семье и т. д. А теперь просто поразмышляйте, много ли окружающих нас людей будут соответствовать созданному нами образу идеала? 
Что же вообще понимается под совместимостью? В Новейшем психологическом словаре дается такое определение:
«Взаимное приятие партнеров по общению и совместной деятельности, основанное на оптимальном сочетании — сходстве или взаимодополнительности — ценностных ориентации, социальных установок, интересов, мотивов, потребностей, характеров, темпераментов, темпа и ритма психофизиологических реакций и прочих значимых для межличностного взаимодействия индивидуально-психологических характеристик. Критерием совместимости выступает высокая непосредственная удовлетворенность результатом, а главное, процессом взаимодействия, когда каждый из партнеров оказался на высоте требований другого и на установление взаимопонимания не потребовалось специальных усилий.
Совместимость обычно сопровождается возникновением взаимной симпатии, уважения, уверенности в благоприятном исходе будущих контактов».
Рассмотрим более подробно, на основании чего образуются супружеские пары, и какую роль здесь играет психологическая совместимость. Таких вариантов огромное количество, авторы покажут только основные из них.
Дополнение. В данном случае супруги настолько хорошо дополняют друг друга, что происходит взаимная поддержка и полное понимание поведения другого.
Неполное дополнение. До супружества у этих пар все идет прекрасно. Они настолько хорошо дополняют друг друга, что, кажется, у них всегда и все будет хорошо. Через какое-то время совместной жизни выясняется, что у них есть сфера семейной жизни, где у обоих супругов проблемы, и они не могут здесь дополнять друг друга. Наступает некоторое разочарование, и идеал начинает постепенно таять.
Противоположность. Отсутствие взаимопонимания вроде и не приводит к конфликтам во взаимоотношениях. Но оба человека очень похожи, у них сходные интересы, они одинаково подходят к разрешению возникших проблем, и именно из-за этого возникает, начинает копиться раздражение.
Конфликты. Порой складывается ситуация, когда люди нравятся друг другу, но их отношения конфликтны. И чем чаще они бывают друг с другом, тем сильнее конфликты. Самое странное в том, что такие отношения тоже могут закончиться браком. Молодые люди считают, что потом все со временем образуется. Не обольщайтесь. Не образуется.
Кажущаяся недостаточность. У людей складываются хорошие отношения, существует и взаимопонимание, и общие интересы. Но у одного появляется впечатление, что у другого что-то получается лучше, чем у него, хотя для этого и нет оснований. Отсюда возникающую проблему каждый начинает решать своим путем.
Короткие контакты. При коротких по времени контактах отношения великолепны и все получается. Но стоит побыть хотя бы несколько дней вместе, как возникают раздражение и утомление от другого.
Схожесть. Люди настолько схожи, что стоит одному подумать о чем-то, как второй без слов понимает его. Такое очень редко, но бывает. Хотя чаще всего такие отношения возникают у тех пар, которые живут вместе несколько лет и по-настоящему любят друг друга.
Неполная схожесть. Если возникшие вдруг во взаимоотношениях проблемы не слишком серьезные, то отношения великолепные. При серьезных возникают разногласия. В случае, если один их будущих супругов считает такое положение дел вполне приемлемым, отношения в браке могут быть достаточно комфортны.
Выше был приведен быстрый анализ типов людей и их взаимоотношений, в той или иной степени способных формировать определенные отношения в браке.
Далее попробуем дать характеристику будущим супругам на основе развития у них коммуникабельности, а затем и их совместимости.
Вы наверняка знаете о том, что люди делятся на интровертов и экстравертов. И если первые характеризуются отстраненностью от людей, то вторые, наоборот, тянутся к людям.
Для интровертов характерна фиксация своих интересов на явлениях собственного внутреннего мира, которым они придают высшую ценность, а также необщительность, замкнутость, социальная пассивность, склонность к самоанализу, затрудненная социальная адаптация.
Экстравертам свойственны импульсивность, инициативность, гибкость поведения, общительность и вы​сокая социальная адаптивность.
И тех, и других психологи делят на логиков и этиков. Они отличаются особенностями в поведении и взаимоотношениях, а их пары могут складываться в совместимые или же несовместимые союзы. Рассмотрим их.
Этики экстраверты. Отличаются своей эмоциональностью. Процесс общения для них — процесс обмена эмоциями. Из-за своей эмоциональности очень рано образуют брачные союзы и быстро разводятся.
Логики интроверты. В процессе общения и установления контактов они руководствуются установленными для себя нормами и правилами. Естественно, что эти нормы и правила являются слепком с общепринятых в обществе. В общении не признают эмоциональную сторону, а довольствуются фактами и передачей информации. Сами не инициативны. Семью создают очень поздно, браки чаще всего неудачные.
Логики экстраверты. Чаще всего встречаемый мужской тип устоявшегося поведения и коммуникабельности. Для них дело — прежде всего. Процесс коммуникации настроен только на деловую волну, семейное общение расценивается ими как деловое сотрудничество. Семью создают мимоходом, инициативы при этом не проявляют, от супруга ожидают проявления чувств.
Этики интроверты. Чаще всего встречаемый женский тип устоявшегося поведения и коммуникабельности. Неинициативна, но что касается выбора будущего супруга, знает, кто ей нужен. Контакты осуществляет косвенным образом, не навязывается, но ясно дает понять, что именно такой мужчина ей подходит. Сторонница традиционной морали как в предбрачный, так и последующие годы семейной жизни. Сторонница «домостроя» при распределении семейных обязанностей. Очень сильно привязывается к супругу, особенно в душевном плане.
Если вы выбираете себе партнера по жизни, то обязательно учитывайте то, как могут сложиться взаимоотношения в семье среди экстравертов и интровертов — логиков и этиков. Далее показано, что из этого может получиться.
Логик экстраверт + этик интроверт. Очень устойчивая пара против внешнего воздействия (мнения родственников, друзей, общества). Очень удачное сочетание типов взаимоотношений. Если возникают внутренние разногласия, то этик интроверт подчиняется воздействию и мнению своего супруга и делает это так, что у последнего складывается полное впечатление своей значимости в браке. Если разногласия носят внешний характер, т. е. с окружающими, то этик интроверт, не мудрствуя, излагает ее логику, который и решает эту проблему.
Возникают удивительные по своей крепости и длительности взаимоотношения. Мужчина ощущает себя главой семьи, ее защитником и кормильцем, что значительно поднимает его статус не только в собственных глазах, но и в глазах окружающих. Женщина, по-настоящему, занимается сохранением семейного очага и воспитанием детей. Если обоих супругов устраивает такое распределение семейных ролей, то семья живет спокойно и счастливо, именно так чаще всего и бывает в этой паре.
Этик экстраверт + логик интроверт. В принципе, достаточно удачное сочетание предбрачной пары, способное обеспечить достаточное комфортное дальнейшее семейное сотрудничество. Очень устойчивая пара против внешнего воздействия (мнения родственников, друзей, общества). При его возникновении логик интроверт просто не обращает на это внимания, что очень нравится этику экстраверту. Он просто берется за дело и самостоятельно разрешает возникшую проблему. Делает это резко для внешнего окружения, со знанием дела, не затрагивая при этом эмоционально-чувственную сферу своего супруга. При возникновении внутренних разногласий этик экстраверт пытается воздействовать на логика интроверта. Но так как последний маловосприимчив к проявлению эмоций другими, то нужно некоторое время, чтобы, переосмыслив сложившуюся ситуацию, он перестроил и свое поведение. Такое решение проблемы устраивает этика экстраверта, наличие некоторого времени до перестройки его партнера позволяет ему остыть, и конфликт сам собой угасает.
Логик экстраверт + логик интроверт. Своеобразие складывающихся здесь отношений строится на том, что каждый занят своим делом. Устойчивая пара против внешнего воздействия (мнения родственников, друзей, обще​ства), но только в том случае, когда внешнее воздействие не пробивается сквозь броню занятости. Если же пробивается, то возникают ссоры по поводу ответных действий и, как результат, обиды на внешнее окружение, длительное восстановления нарушенного равновесия.
Вообще, эта пара довольно-таки равнодушна к попыткам воздействовать друг на друга. Инициативу в этом плане обычно проявляет логик экстраверт, но сталки​вается с тем, что все его старания уходят как в вату, инициатива постепенно угасает, и супруги начинают отдаляться друг от друга. Как ни странно, именно на этом основывается их семейное равновесие.
Этик экстраверт + этик интроверт. Проблема данной пары — избыток эмоциональности. Внешнее воздействие (мнения родственников, друзей, общества) мгновенно приводит к ссоре и драматизируется. Практически все внешние конфликты находят свое отражение во внутрисемейных отношениях. Внутренние разногласия часто вызывают неустойчивость существования данной диады.
Но особенно сильное влияние на межличностные отношения в этой паре оказывает стремление этика экстраверта изменить поведение своего партнера, подстроить его под себя. Этик интроверт и сам готов измениться, он уступает, эмоциональный накал в отношениях угасает, мир в семье устанавливается. И так продолжается долгое время, пока один полностью не подчинит себе другого или же они не разбегутся в разные стороны.
Этик экстраверт + логик экстраверт. Это очень неуживчивая пара. В ней все противостоит умению решать как внутренние проблемы, так и внешние. Это два лидера, которые всегда и во всем соперничают за первенство. Но логик экстраверт при этом занимает более активную позицию, потому что не признает эмоциональную несдержанность этика экстраверта и считает, между прочим правильно, что эта несдержанность сильно мешает им обоим во всех вопросах семейной жизни.
Оба типа активны, и им трудно найти общий язык, так как никто из них не хочет подстраиваться друг под друга. При этом каждый еще и пытается изменить поведение другого. При этом логик экстраверт уходит от возникших проблем во взаимоотношениях в дела, в то время как этик экстраверт стремится выяснить отношения. Поэтому нам еще бы раз хотелось подчеркнуть: эта пара неуживчива и у нее редко складывается нормальная семейная атмосфера.
Этик интроверт + логик интроверт. Очень неустойчивая пара против внешнего воздействия (мнения родственников, друзей, общества). Основой для разрушения отношений служит высокая чувствительность этика интроверта к приходящим извне симпатиям и антипатиям. Часты во взаимоотношениях внутренние разногласия, при этом каждый из пары стремится изменить себя, подстроиться под партнера. Но этик интроверт в этом плане более быстр, и со временем у него может возникнуть стойкое ощущение того, что он постоянная жертва, а его партнер не замечает этого само​пожертвования. Так всю жизнь, если пара все-таки станет семьей, и будут колебаться при принятии любых решений, перекладывать их на плечи родных и близких, испытывая при этом огромные внутренние противоречия.
Логик экстраверт + логик экстраверт. Складывающиеся отношения изначально характеризуются краткими, но очень интенсивными и громкими ссорами. Происходит этого из-за того, что и один, и другой всеми силами пытаются воздействовать друг на друга при достижении собственных целей. Но при этом оба слабо восприимчивы к таким воздействиям. О таких говорят: «Как горохом об стенку».
В отношениях с внешним окружением занимают активную позицию, изменяя при этом ход событий в свою пользу. Поодиночке у них это получается здорово. Но вот вместе согласованности действий не получается. Если пара все-таки состоится, то относительно спокойный мир в семье наступит только тогда, когда оба научатся (лет через 5-10) единым фронтом бороться против внешнего воздействия.
Этик экстраверт + этик экстраверт. Недостаточно устойчивая пара против внешнего воздействия (мнения родственников, друзей, общества). Из-за высокого уровня коммуникабельности обоих, постоянных мелочных обвинений в адрес друг друга, эмоциональной избыточности затрудняется координация совместных действий при внешних посягательствах на их отношения. Очень легко, буквально на пустом месте, возникают долго не уга​сающие конфликты.
В отношениях между собой характерна неуступчивость, обвинения и эмоциональное разрешение недопонимания. При этом никто никому и не собирается уступать. Отсюда постоянное выяснение отношений и бесплодные попытки доказать свою правоту, оканчивающиеся пустым сотрясением воздуха.
Этик интроверт + этик интроверт. В отношениях с другими людьми оба этика достаточно компромиссны. В отношениях же друг с другом часто обидчивы и неоткровенны, не находят взаимопонимания, и при возникновении конфликта его причину каждый будет искать в действиях другого.
При внешнем воздействии нет единства в действиях, каждый пытается решить проблему своим способом, так как уже не раз убеждался в том, помощь второго бестолкова и бесполезна. Как следствие, взаимное разочарование, неверие в дальнейшее сосуществование. Хотя если возникает общая, приемлемая для обоих этиков цель, например воспитание детей или уход за пожилым или больным человеком, то в их отношениях может долгое время поддерживаться теплая психологическая атмосфера.
Логик интроверт + логик интроверт. Непредсказуемая пара в своем поведении против внешнего воздействия (мнения родственников, друзей, общества). Чаще всего происходит самостоятельное приспособление каждого члена диады к переменам. Из-за того, что в отношениях царствует атмосфера отчужденности, ожидание помощи от другого даже и не предполагается.
У таких людей явно проглядывает недостаток душевной теплоты, легкая затрудненность анализа ситуации, поэтому реакция на действия другого происходит с запозданием, что воспринимается как нечувствительность. Как таковых конфликтов между этими людьми нет. Но и радости, тепла в отношениях тоже не будет. Так, существуют рядом два человека, каждый сам по себе, и довольствуются при этом принципом: «Ты меня не трогай, я не буду трогать тебя». Если же иногда и возникают конфликты, то они затухают быстро, сами собой. Это очень неудачный вариант будущих супругов, хотя кое-кого такой вариант развития отношений вполне устраивает.
Существуют различные способы проверки на семейную совместимость. Приведем еще один вариант психологической совместимости будущих супругов, построенный на таких понятиях, как:
■ интуиция — проницательность, можно сказать чутье, непосредственное постижение истины без логического на то основания. Чаще всего интуиция основывается на предыдущем опыте, хотя и не всегда;
■ сенсорика — инстинктивные реакции на информацию, приходящую в организм и психику человека из внешнего окружения;
■ разрешение — умение человека жестко и быстро разрешать возникающие противоречия;
■ обсуждение — умение человека разрешать возника​ющие противоречия путем переговоров.
Понимание того, как сосуществуют и взаимодействуют в человеке названные выше понятия, помогают создать для себя психологический портрет того или иного типа партнера, которые будут вами проверяться на совместимость будущей семейной жизни. Далее приведены мужские и женские типы личностей, в основе психики которых лежат интуиция, сенсорика, разрешение и обсуждение, и тут же расписаны их возможные варианты взаимоотношений.
Тип первый. Мужской вариант «Отец семейства». Человек с опытом отношений с противоположным полом. Умеет расположить к себе, так как может красиво ухаживать. Но ухаживанием дело не ограничивается, потому что он ценит в женщине ее духовный мир, с трепетом относится к ее внутренним, психическим со​ставляющим личности, чем и привлекает к себе. Жен​щина чувствует себя рядом с ним самой лучшей и самой красивой.
«Отец семейства» особенно ценит в женщине нежность и незащищенность. Ему нравится тот тип женщин, которые производят впечатление дочерей, любящих и нежных по отношению к отцу. А если она еще и явно показывает, что восхищена всем, что он делает, и считает, что это правильно, то мужчина становится способным на любые свершения ради нее. И так может продолжаться всю жизнь.
Женский вариант «Мать семейства». По своей психической сущности такая женщина предпочитает слабых, но интеллигентных мужчин. Такие мужчины могут многого добиться в жизни, но при условии, что рядом с ними будет человек, который и опекает его, и поддерживает, и ободряет, и вселяет силы в будущий успех. Они с удовольствием подчиняются женщине, которая играет роль матери и с удовольствием прощает мужчине его слабость.
«Мать семейства» не воспринимает грубых мужчин. Ей это не нравится. Ей также не нравится, когда мужчина капризен и хитер: она ждет прямых и честных отношений. Ей не подходит и «Отец семейства». На какое-то время она согласна быть с ним рядом, но потом подобное отношение к ней начинает восприниматься пресным и однообразным. Ей нравится слегка инфантильный мужчина, именно с ним она будет чувствовать себя по-настоящему счастливой.
Тип второй. Мужской вариант «Воин». Само название говорит за себя, так как этот человек имеет склонность к насильственному овладению женщиной. Понимать это следует так: он груб, может причинить боль, как физическую, так и моральную, и получает от этого удовольствие в том плане, что начинает чувствовать себя настоящим мужчиной. Его кредо — мужчина это самец, который берет силой то, что ему нравится. Предпочитает полное подчинение женщины себе и не понимает, когда она проявляет своенравие или показывает, что у нее тоже есть свое мнение.
Женский вариант «Воительница». Обожает капризных и послушных мужчин, с которыми она ведет себя властно и агрессивно. Не понимает тех, кто растворяется в ней и боготворит ее. Если ей попадается несамостоятельный мужчина, остро нуждающийся в эмоциональной поддержке, то, поиграв с ним какое-то время, она разрывает отношения. Мужскую грубость воспринимает с азартом, пытается противостоять ей и подчинить себе человека таким же грубым поведением. Но победить не может. Разрыв неизбежен. Но сколько же сладостных моментов она испытывает в этой борьбе! Со временем такие отношения ей нравятся все больше и больше, и она начинает себе искать, хоть и ненадолго, грубого самца. Столкнувшись с заботливым человеком, испытывает унижение оттого, что к ней относятся с любовью, нежностью и заботой.
Тип третий. Мужской вариант «Жертва». Для него нужна властная женщина. Он ее идеализирует, уважает, понимает и полностью подстраивается под нее. Но в отношениях с ней ведет себя неровно: то показывает полное послушание и зависимость, то выходит из-под ее контроля и может совершить непредсказуемые как для себя, так и для нее поступки. Такое поведение объясняется просто. Находясь в постоянном ожидании указаний и распоряжений и привыкнув к таким отношениям, мужчина не понимает, что ему делать, когда им вдруг перестают руководить. Возврат к привычной схеме отношений происходит через провокационные в отношении женщины действия. Получив от нее сполна и приняв установку на дальнейшее поведение, мужчина успокаивается и ведет себя тихо и послушно до следующей забывчивости женщины.
Женский вариант «Жертва». Сказать, что она мазохистка, вроде нельзя, но как часто она хочет в отношениях с мужчиной чувствовать себя жертвой, любит, чтобы брали ее силой, стремится противостоять мужчине и тем самым разжигать в нем страсть. Мужчина ее образа — это физически сильный, желательно похожий на неандертальца человек. Партнерство с ним строит сложно, соревнуясь в том, кто больше внесет жертвенности в и без того непростые взаимоотношения. Подобные действия выматывают обоих до изнеможения, и сил на любовь или ругань уже не остается. Если жертве попадается мужчина, который проявляет настоящую заботу и внимание, то ей становится скучно. Несамостоятельных, несколько инфантильных мужчин она считает слабаками. Агрессивного мужчину провоцирует на решительные действия. И не понимает, когда в интимных отношениях мужчина не проявляет силы и не обнимает так, чтобы «кости трещали».
Тип четвертый. Мужской вариант «Несамостоятельный». Относится к той категории мужчин, которым добиться чего-то в жизни постоянно что-то мешает. Этот наивный в житейских делах человек ожидает от женщины, прежде всего поддержки, как в делах, так и в мыслях. Но, даже получая поддержку, продолжает вести себя по-прежнему, подчеркивая при любом удобном случае, что его талант «Просто не видят. Но вот пройдет время, и...». Для такого человека найти отзывчивую женщину — это удача, а если у нее уже имеется значительный жиз​ненный опыт и багаж, то это уж совсем хорошо.
Женский вариант «Несамостоятельная». Напоминает так и не выросшую девочку-старшеклассницу, которую полюбил мужчина значительно старше по возрасту, дождался, когда она окончит школу, женился на ней и создал условия, при которых она даже не знает, сколько стоит буханка хлеба. Она ценит не мужчину, а отношение мужчины к ней, и, прежде всего заботу о себе, любимой. Старается найти опытного, обеспеченного и нашедшего свое место в жизни человека. Это ее идеал. В его присутствии ей не просто комфортно, а очень комфортно.
Мужчины любят вступать в интимные отношения с такой женщиной. Ее хрупкость, часто внешняя, детская наивность, полное подчинение прихотям мужчины вызывают у того нешуточный прилив сексуальной энергии. Чтобы завоевать такую женщину, нужно не просто стать ее идеалом, но и вести себя соответствующим ее ожиданиям образом. Агрессивных мужчин эта красотка побаивается, считая их очень грубыми мужланами, мужчин жертвенного типа старается обойти из-за непонимания их вечных страданий и непредсказуемости в поведении, несамостоятельных просто не выносит на дух из-за недостатка заботы о ней.
Подводя итоги этой части монографии, авторы делают следующий вывод: от психологической совместимости супругов во многом зависит их семейное благополучие. И чем тщательнее будущие супруги будут выбирать партнера по жизни, не просто по принципу нравится — не нравится, а учитывать при этом еще и фактор психологической совместимости, — тем крепче и понятнее будут складываться отношения в семье, тем счастливее будут сами супруги.
В следующей главе монографии будут подняты проблемы ревности, семейных конфликтов и т.д., что нарушает нормальную жизнь в семье. 
Глава третья. Нарушения функционирования семьи
3.1. Супружеские измены и ревность
Измена чревата возникновением острой или хронической эмоциональной реакции обманутого партнера на ситуацию, если измена раскрыта. Острая реакция представляет собой переживание эмоциональной и умственной дезорганизации и проявляется в виде истерик, гнева, драки, попыток самоубийства и т. п. Хроническая эмоциональная реакция чаще всего имеет длительное течение и проявляется в виде тихого плача в одиночестве, ухода от активной жизни в самого себя, апатии, безразличии, как к самому себе, так и к окружающим. Может привести к полному опустошению внутреннего мира человека. У женщин измена чаще вызывает острую эмоциональную реакцию. У мужчин, особенно в молодом возрасте, — хроническую, хотя принято думать, что наоборот.
Влияние измены на семейные отношения в значительной степени определяется тем, на какой стадии развития брака она произошла. Здесь не имеется в виду длительность брака. Речь идет о близости между супругами на момент измены. От степени близости будет зависеть развитие кризисной ситуации, связанной с изменой, ибо измены бывают разные: случайный контакт, промискуитет (неизбирательные сексуальные связи — с кем угодно и когда угодно), продолжительная связь с одной особой (особенно угрожает браку возникновением эмоциональной зависимости неверного супруга от нового партнера), преимущественно сексуальная или эмоциональная связь и т. д.
Психологи выделяют следующие мотивы возникновения внебрачной связи.
Мотив первый. Новая любовь. Эта причина характерна для браков, где любовь практически изжила себя, а вместо нее осталось чувство привычки или обязанности. Такое может проявиться в ситуациях, когда брак возник на основе расчета, беременности или страха одиночества.
Мотив второй. Возмездие. Не всегда, но возникает как желание, стремление отомстить за супружескую неверность.
Мотив третий. Поруганная любовь. Возникает данный мотив тогда, когда в семье проявляется отсутствие взаимности или чувства безответны. Тогда супруг начинает поиск любви в другом партнере, где возможна взаимность, и находит ее.
Мотив четвертый. Поиск нового любовного переживания. Если супружеский стаж довольно значителен и каждый из супругов изучил привычки и возможности другого досконально, если интимные отношения пришли к обыденности и одному из супругов стало просто скучно, если семья живет с установкой «стремись получить от жизни все возможное», то и возникает данный мотив.
Мотив пятый. Восполнение. Бывают в семейной жизни ситуации, когда интимные отношения между супругами невозможны или редки. Причиной тому служит болезнь одного из супругов, длительные разлуки и т. п. Тогда и происходит восполнение недостатка интимных отношений через измену.
Мотив шестой. Тотальный распад семьи. В данном случае измена — результат создания новой семьи. Если один из супругов не видит перспектив существования старой семьи, то он, изменяя, ищет себе нового партнера по жизни.
Мотив седьмой. Случайная связь. Чаще всего связана, с алкогольным опьянением, настойчивостью партнера или «удобным случаем». Это «разовая» измена, которая не характеризуется регулярностью или глубиной переживаний. Она оставляет в памяти супруга, совершившего измену, или неприятный осадок, или приятные воспоминания. В первом случае от него можно ожи​дать постоянства в дальнейшей семейной жизни, во втором, возникает желание повторить нечто подобное. Но останавливает чувство возможного разочарования. Пусть уж лучше останутся воспоминания.
Мотив восьмой. Случайный внебрачный контакт. Это — единичный случай, где личность партнера практически не играет роли. Случайный контакт может быть следствием сексуального желания, обусловленного вынужденным воздержанием, проявлением потребности доказать себе свою сексуальную дееспособ​ность или результатом случайности. Это чисто сексуальный феномен.
Мотив девятый. Эротико-сексуалъные приключения представляют собой внебрачные сексуальные эпизоды, в которых особую роль играет сексуальная искушенность, элемент открытия и стремление к разнообразию.
Мотив десятый. Внебрачная связь характеризуется большой продолжительностью и эмоциональной при​вязанностью. Для нее, как и для супружеских отношений, характерны определенные стадии развития. Большое значение имеют эмоциональные и личностные качества обоих партнеров. Эта связь может иметь характер длительных, преимущественно сексуальных отношений либо любовных отношений. «Приспосабливаясь» к законному браку, такая связь неизбежно ведет к разного рода проблемам так называемой двойной жизни.
Интересно то, что тенденция к измене основывается не только и не столько на половом влечении, сколько на стремлении к поиску новых переживаний. Чаще всего изменяют люди определенного склада поведения или характера. Их легко распознать по стереотипам отношений к окружающим. Удивительно лишь то, что, начиная семейную жизнь, ослепленные любовью или влюбленностью, их партнеры не замечают этого или, скорее всего, просто не знают, во что может вылиться их незнание. Воистину, любовь зла...
Какие люди склонны к измене? Прежде всего, следует отметить категорию людей, которая в основе всей своей жизни видит только одно: покорение противоположного пола. Что интересно, происходит это неосознанно. Когда такому человеку говорят, что он «бабник», тот обижается или, наоборот, радостно кивает головой, сообщая об очередной «победе». С увеличением числа «побед» у человека повышается ощущение собственной значимости, ценности. Он завязывает кратковременные знакомства, не задумываясь о последствиях. Однако в большинстве случаев он эмоционально связан со своим законным супругом. В этих семьях часто наблюдается такой цикл: измена — обнаружение — покаяние — прощение — новая измена. К этой категории относятся и фригидные истеричные женщины, «вечные искательницы оргазма», считающие виновником своих бед «неспособного» мужа, а позднее — столь же неспособного любовника.
А вот модель личности, которая чаще всего встречается у женщин. Здесь речь идет о незрелой, несамостоятельной личности. Семья для нее служит экономическим обеспечением. Свои домашние обязанности она практически не выполняет. В мужья старается выбрать серьезного, основательного мужчину, требуя от него полной отдачи сил для блага и обеспечения семьи. Уровень ее сексуальности ниже среднего, а секс использует как средство поощрения или наказания. Обычно проявляет достаточную заботу о семье в начале совместной жизни и в тот период, пока дети еще малы. Когда же дети подрастают и не нуждаются больше в постоянной заботе, она начинает скучать и требует от мужа, чтобы он обеспечил ей «наполненную жизнь». Муж, как правило, не понимает, чего от него хотят.
На этой фазе жена вступает во внебрачные связи, причем о распаде семьи речь не идет до тех пор, пока не подворачивается возможность повысить уровень материального обеспечения или социальный статус. Измену признает и обвиняет в ней мужа. Любовник часто ускользает от брака. Такое окончание романа она преподносит как жертву ради семьи и детей. Если муж начинает понимать, что за жена ему досталась, и заводит любовницу или уменьшает свою зависимость в семье от жены, она, опасаясь, что он ее бросит, начинает проявлять показательную заботу о муже и семье, раз​рывает внебрачную связь, но на этом дело не заканчивается. Как только на горизонте появляется тот, кто лучше, богаче, интереснее и моложе супруга, — все повторяется. Часто подобное происходит в семьях, где жена намного моложе мужа, а у мужа это второй или третий брак.
Мужчина моногамен. Он более легко идет на случайные сексуальные контакты, иногда действительно случайно изменяя. Первое впечатление о другой женщине всегда великолепно: она и хозяйка отличная, и ухожена, и в постели даст фору его жене. Но потом наступает отрезвление. Муж не хочет уходить из семьи, и не намерен поддерживать внебрачную связь. Он позволил себе «что-то лишнее», но хочет от этой связи избавиться. Если ему удается сделать это без скандала, то его поведение в семье под влиянием угрызений совести может даже улучшиться. Однако часто в игру включается любовница. То, что муж принимал за мимолетный эпизод и считал случайностью, может оказаться ловушкой, когда любовница ищет постоянного партнера. Она сама старается сделать так, чтобы жена узнала об изме​не, в надежде, что он будет принадлежать ей целиком. Когда жена узнает про измену, муж испытывает облегчение; он старается создать коалицию с женой против любовницы. Вот тут-то наступают боевые действия. В лучшем случае муж объединяется с женой против любого поползновения любовницы разрушить семейный очаг, в худшем — постоянные семейные скандалы заставляют мужчину уйти из дома. И остаются две несчастные души. Одна, корящая себя за то, что практически выгнала любимого, не найдя в себе сил простить его, вторая, живущая в новой семье, но постоянно думающая о старой. Что-то изменить в этой ситуации достаточно сложно.
Есть и еще одна модель личности, зацикленная на создании нового брачного союза, постоянно ищущая нового, «лучшего» партнера. Это бывает в случаях, когда не удовлетворяющий супругов брак продолжает сохраняться ради детей; между тем дети уже давно стали независимыми и самостоятельными. Или это может стать синдромом «заезженной лошади», когда занявший прочное социальное положение 50-летний мужчина оставляет свою постаревшую жену и женится на молодой женщине, чтобы еще «взять кое-что от жизни».

К детям он сохраняет хорошее отношение, на первый брак смотрит как на «изживший себя рабочий союз».
В некоторых случаях это может быть ситуацией ухода «не к молодой стерве, а от старой дуры». К сожалению, под влиянием изменений внешности и характера, связанных с возрастом, климаксом и т. п., многие женщи​ны становятся годам к пятидесяти властными, сварливыми, страшно самоуверенными, обладая при этом тяжелым, негибким стереотипом восприятия окружающей действительности. Дома для мужчины начинается ад. Вот он и уходит «не к молодой стерве» — по мнению жены, а «от старой дуры» — по мнению окружающих и даже собственных детей.
В основе некоторых измен лежит банальная уста​лость от брака, построенного на стереотипных отношениях и с низким качеством взаимоотношений. Внебрач​ные связи в таких случаях разнообразят домашнюю рутину. Один из супругов, живущий в такой семье, вместо того, чтобы задуматься над тем, как сохранить семью, старается «разоблачить» партнера. На рекомендации и советы относительно сохранения семьи он не об​ращает внимания, а неверному партнеру устраивает дома ад. Да и не только дома. Устраивает скандалы на работе, оскорбляет перед детьми, родственниками и знакомыми, не пускает домой, на все попытки примирения отвечает опять-таки скандалом. В конце концов дело доходит до развода.
Пожалуй, самой необычной моделью личности, вступающей во внебрачные связи, является эмоционально и психосоциально зрелый человек, которого не удовлетворяют (по разным причинам) супружеские сексуальные отношения. Причиной может быть биологическая склонность к промискуитету или недостаточный интерес партнера к половой жизни, который не отвечает его потребностям. Он вступает во внебрачные связи, однако по отношению к партнеру по браку и к своей семье ведет себя весьма серьезно и ответственно. Его измены обычно хорошо законспирированы, и он в них не признается. Супруг выбирает внебрачного партнера с аналогичной мотивацией, желая, чтобы «солидная игра» была двусторонней. Во внебрачной связи ни один из партнеров не опускается до излишней эмоциональной зависимости друг от друга, оба рассматривают союз лишь как приятное дополнение к повседневности, своеобразный пикантный бонус. Внебрачная связь не создает проблем в их семейной жизни, не влияет на выполнение супружеских и родительских функций. Хотя сексуальность и является для них целью, они во всем соблюдают меру, чтобы не навредить незаконному партнеру. Если внебрачные связи удается держать в определен​ных рамках, возникновение конфликтной ситуации возможно лишь тогда, когда в результате какой-то случайности измена обнаруживается.
3.2. Приемы выхода из кризисной ситуации, связанной с изменой
В ситуации раскрытой супружеской измены с целью предотвращения ее перерастания в хронический конфликт следует:
■ предупреждать попытки выяснения подробностей измены;
■ предупредить тенденцию к прекращению сексуальных отношений;
■ не нарушать сложившийся общий порядок совместной жизни, например не устанавливать строгий контроль над партнером и не вести замкнутый образ жизни;
■ вопросы, касающиеся неверности, обсуждать только в присутствии психолога — специалиста по семейному консультированию, чтобы не допустить повторения споров дома. Обманутому партнеру необходимо помочь преодолеть чувство несправедливости.
Если не удается погасить острые реакции, и они перерастают в затяжной конфликт с непримиримым и враждебным отношением обманутой стороны, можно попытаться формально сохранить семью без восстанов​ления половых контактов между супругами и с предос​тавлением партнеру максимальной свободы в проведе​нии свободного времени.

Обманутый партнер реагирует на измену либо агрес​сивно, либо оборонительно. При агрессивной реакции он прерывает всякие отношения, прекращает совместное ведение хозяйства и предупреждает, что подаст на раз​вод, если партнер немедленно не порвет внебрачную связь. Это может себе позволить супруг, мало зависимый от брака. Агрессивный подход вынуждает «изменника» при​нять решение; если у него сохраняется сильная связь с семьей и детьми, то такая постановка вопроса может привести к прекращению внебрачных отношений и воз​врату в семью.
При оборонительной реакции обманутый партнер прекращает супружеские отношения только частично. Он ограничивает эмоциональные проявления, а также про​явления любви и расположения, но продолжает совмест​ное ведение хозяйства и половые отношения. Партнеру предъявляется долговременный ультиматум: он должен порвать внебрачную связь в течение определенного сро​ка (1 год). Разговоры о внебрачном партнере прекраща​ются, любая информация о нем игнорируется.
Что касается конкретных вопросов совместной жиз​ни, партнерам рекомендуют поступать следующим об​разом.
В общении: прекратить разговоры об измене, не да​вать оценок партнеру, гасить эмоциональные проявле​ния, поддерживать только формальное общение.
Само собой разумеется, что надежды на возвраще​ние неверного партнера больше тогда, когда атмосфера в доме спокойная и приятная (и может конкурировать с атмосферой в доме любовницы или любовника, особен​но после того как пройдет первоначальное некритичес​кое восхищение и внебрачная связь вступит в стадию реалистических оценок), чем в тех случаях, когда в доме постоянная напряженность, слезы, бесконечные крити​ческие замечания и упреки, которые гонят неверного партнера из дома.
В интимных отношениях: продолжать сексуаль​ные контакты, если неверный партнер проявляет к ним интерес. Часто неверность одного вызывает у обоих суп​ругов всплеск сексуального интереса друг к другу. На​ступает «новый медовый месяц», и интерес к любовни​ку или любовнице быстро угасает.
В хозяйстве: четко договориться по вопросам пла​нирования и распределения семейного бюджета, но ни в коем случае не контролировать процесс расходова​ния семейных денег и не упрекать друг друга, если была совершена необдуманная или незапланированная покупка.
В области досугового времени: установить откры​тые отношения, предоставить свободу, однако следует распределить между собой обязанности по ведению со​вместного домашнего хозяйства. Есть смысл возобно​вить посещение любимых некогда кафе, парков, мест, связанных с общими приятными воспоминаниями. Или следует поступить наоборот: найти новые, вызывающие положительные эмоции места для отдыха и совместно​го времяпровождения. Длительное совместное скучное нахождение дома может спровоцировать скандал и но​вое увлечение.
В отношении детей: оберегать их от конфликта, а также определить, кто и за что отвечает в деле их воспитания. Основным принципом является неприкос​новенность детей, непозволительность их втягивать в решение проблем, касающихся внебрачных связей.
Особо следует отметить ситуацию, в которых измена отнюдь не очевидна, а есть лишь предположение одного из супругов об измене другого и желание понять, что происходит с партнером. Здесь не стоит даже и пытать​ся разбираться, состоялся ли факт измены. Нужно про​сто понять, с чем связано охлаждение в отношениях, почему партнер стал менее внимателен и заботлив, гру​бит и т. д. Следует также подумать над тем, чем эту ситуацию мог вызвать сам супруг и что он может сде​лать для нормализации отношений.
Очень часто бывает непросто увериться в том, что не так важен сам факт измены, как его причины. Если же человек упорно фиксирован на идее измены, следует по​пытаться понять, зачем ему это может быть нужно; воз​можно, он сам хотел бы покинуть супруга и ищет повод для этого, или он таким образом обретает дополнитель​ную власть над супругом и т. д.
Но все это возможно только тогда, когда человек старается сохранить семью, поддержать случайно осту​пившегося супруга. Такое часто бывает в жизни. Если же он «закусил удила» и желает только одного — зас​тать супруга «на горячем», то в перспективе начинает брезжить ситуация развода.
3.3. Ревность
Как это ни странно, ревность имеет как отрицатель​ные, так и положительные стороны. С отрицательной стороны ревность можно рассматривать как неверие человеку, который ничего предосудительного не сделал, или как эгоизм в половых отношениях. С положитель​ной стороны ревность можно трактовать как индикатор любви, говорящий о силе влечения к человеку. Но в любом случае ревность является составной частью лю​бовных отношений, возникающей из-за обмана или опа​сения потерять любимого человека.
Ревность возникает и в тех случаях, когда у челове​ка проглядывают частнособственнические интересы: то, что принадлежит ему, не должно принадлежать нико​му другому. Здесь может не быть измены. Легкий флирт воспринимается как измена, и появляется частнособ​ственническое чувство ревности. Иногда в основе ревно​сти могут лежать черты характера человека, или его личностные черты. Например, неуверенность в себе или комплекс неполноценности могут вызвать приступы та​кой ревности, что человек перестает контролировать свои действия. Или представьте себе человека, у которого в характере преобладают тревожно-мнительные черты. В этом случае даже любая задержка супруга на работе вызывает у него настолько дикую фантазию, что Отелло отдыхает. И последнее. Если один из супругов неве​рен, то он очень часто считает, что другой супруг также проявляет супружескую неверность. Но хуже всего бы​вает, когда возникает неверие в человека. Рассмотрим все, что касается ревности, более подробно. И начнем наш разговор с неверия.
Неверие — худшее из зол, оно отнимает у любящего надежду на будущее. А вообще, чаще всего скепсис в любви — проявление предыдущих неудач в личной жиз​ни, результат горького опыта прошлого или просто по​казатель отсутствия чувства. Какая уж любовь, если считаешь, что самый близкий тебе человек хуже дру​гих, если не видишь красоту его души, его духовное своеобразие. Скепсис порождается также неверием в свои силы. Он, как микроб заразной болезни, разрушает в любви саму основу: уважение к человеку, веру в буду​щее, в ценность самого себя.

Скепсис порождает и недоверие в супружестве. Обыч​ное, легкое беспокойство терпимо. Оно может проявить​ся в огорчении, что любимая в этот вечер слишком мно​го времени уделяла другому, в горькой иронии над со​бой, но отнюдь не в мести, подозрительности. Иногда, чтобы досадить другому, ревнивый человек сам начина​ет ухаживать, демонстративно и вызывающе афиширо​вать свое мнимое «увлечение». Это неизбежно приведет к конфликту.
Ревность бывает естественной, охраняющей семей​ный очаг, и болезненной, патологической, разрушаю​щей семью. Но в любом случае это проявление эгоизма, частнособственнического инстинкта. Вот как писал Воль​тер: «Мрачная ревность неверной поступью следует за руководящим ею подозрением: перед нею с кинжалом в руке идут ненависть и гнев, разливая свой яд... За ними следует раскаяние».
Не все так просто в ревности, как может показаться. Ревность ведь тоже проявление потребности в отрица​тельных переживаниях. Одновременно это потребность в самосохранении, ибо утратить любимого — потерять себя, свою половину. Ревность охраняет супружество от случайных связей, легкомысленных отношений с дру​гими мужчинами и женщинами. В народе издревле го​ворят: «Ревнует— значит, любит». Молодым супругам приятно видеть ревность, но в меру. Для них это озна​чает, что муж и жена так высоко ценят друг друга, что считают супруга достойным объектом внимания и люб​ви со стороны других женщин и мужчин. Логично рас​суждать: если меня не ревнуют, значит, я для моей суп​руги (супруга) такой же, как все. Но вот в чем беда: не всегда пропорциональны меры любви и ревности. Иног​да сам не любит, а к другим ревнует, сам не прочь по​развлечься, а с жены глаз не спускает.
Нередко ревность возникает как следствие супружес​кой ненадежности. Если один супруг не контролирует свои подозрения, а другой постоянно дает повод для их возникновения, ревность превращается в очаг повышен​ной психологической возбудимости, в доминанту, уста​новку. В этом случае она становится основным источ​ником отрицательных переживаний и в конце концов губит любовь, неизбежно ведет к разводу.
Ревность допустима и может служить чувству люб​ви только в одном случае: если она подчеркивает изби​рательность чувств, выступает как мера предосторож​ности в сохранении семейного очага, обостряет любов​ные отношения, держит в тонусе чувства.
Субъективно ревность охраняет чистоту и прочность любви, а объективно — губит ее. Но при сильном чув​стве понятен страх потерять любовь супруга. Такая ес​тественная ревность может со временем пройти, особен​но если партнер не дает повода для сомнений, а посто​янно подчеркивает свою крепнущую любовь. Иное дело — патологическая ревность, постоянная и беспри​чинная. Она является предпосылкой распада многих семей, на ее почве совершаются тягчайшие преступле​ния, уничтожается человеческое в человеке. Если этот недуг приходит в семью, здесь уже не обойтись без кон​сультации психоневролога.
Если ревность близка к патологии, то человеку все равно, к чему ревновать — к прошлому, настоящему или будущему. Он не может забыть, что когда-то его жена взглянула на другого, была кем-то увлечена. Он готов приревновать жену к старику, который старше ее на 40 лет, или к юноше, который моложе на 20 лет, к свое​му родному брату, к родственнику. Причем такой ревни​вец может придумать множество несуществующих дока​зательств измены и сам поверит в них. В его сознании подозрения превращаются в реальные факты. Перед та​ким ревнивым человеком бесполезно оправдываться.
Если ревность нельзя укротить верностью, любовью, надо расстаться, потому что обычно, чем больше человек терпит ревность, тем разнузданнее становится ревнивец. Со временем он даже может совершить преступление.
Бытовая ревность многолика. Ревнивец или ревни​вица требуют: «Ты не имеешь права смотреть на дру​гих, нравиться им и отвечать на их знаки внимания. Я есть рядом для всего этого. Смотри на меня, улыбай​ся мне, восхищайся мною». Такая претензия на исклю​чительность может привести к потере любви партнера.
Нередко, как уже говорилось выше, ревность одного из супругов — последствие измены, совершенной им самим. Так, неверный муж часто мучает подозрениями свою жену.
Порой люди разыгрывают ревность с какой-либо целью: когда человеку приходится оправдываться, он невольно становится уступчивее. Нет ничего унизитель​нее, чем оправдываться в несуществующей неверности, каяться в грехах, которые не совершал. Ревность как соперничество, как боязнь потерять друг друга еще по​нятна, хотя и нежелательна. Ревность как болезнь, как эгоизм, как унижение любимого недоверием — постыд​на, недопустима. От такого чувства можно и нужно из​бавляться как можно скорее.
Можно попытаться излечить ревнивца психологичес​кими приемами. Вот некоторые из них:
а) не отрицать обвинений, а раскрыть их убогость, до​вести их до парадокса. А потом откровенно посме​яться над глупостью, до которой дошел взрослый, образованный, культурный и любящий человек;
б) сделать вид, что виноват, признаться во всем, а по​том показать повесть или роман, из которых взяты события;
в) внушать ревнивцу, что ревность — болезнь, чтобы он, как и алкоголик, осознал это и сам осудил себя за то, что не удержался от соблазна.
3.4. Развод и жизнь после развода. Повторный брак
Все непримиримые и непреодолимые конфликты в семье кончаются одинаково: разводом. Развод — смерть семьи. Насчитывается более двадцати типичных при​чин, которые являются мотивами разводов, шесть из них — основные:
а) поспешное, необдуманное вступление в брак или брак по расчету;
б) супружеская неверность;
в) сексуальная неудовлетворенность друг другом;
г) несовместимость характеров и взглядов;
д) психологическая и практическая неподготовленность к семейной жизни и как следствие — накопление ошибок в семейных отношениях, разочарование в любимом человеке или себе;
е) алкоголизм.
Если уж говорить обо всех причинах развода, то к названным выше следует также добавить:
■ затяжные супружеские конфликты;
■ новая любовь;
■ охлаждение в эмоциональных отношениях;
■ бесплодие одного из супругов;
■ совместное проживание с родителями;
■ хроническое заболевание у ребенка или у одного из родителей;
■ навязчивая ревность одного из супругов;
■ отсутствие тепла и доверительности в отношениях;
■ недовольство распределением супружеских ролей и обязанностей;

■  потеря смысла жизни одним из супругов;
■ несоблюдение культуры поведения и норм повсед​невной жизни одним из супругов;
■ проблемы, связанные с распределением и использо​ванием семейного бюджета, или отсутствие таково​го — у каждого свои деньги;
■ плохие жилищные и материальные условия;
■ наркотическая, или игровая, или алкогольная, или компьютерная зависимость одного из супругов;
■ неравномерный уровень образования и социального статуса;
■ перегрузки, вызванные работой и вызванное этим физическое или эмоциональное истощение одного из супругов;
■ потребность начать новую, более насыщенную жизнь. Но главное все-таки — психологическая несовмести​мость супругов, неуживчивость, нетерпимость к недо​статкам другого, неумение создать семейную жизнь.
С психологической точки зрения ситуацию развода можно представить через следующие стадии.
Стадия первая. Здесь происходит отрицание чело​веком сложившейся ситуации. Затрачено огромное ко​личество сил, чувств и эмоций на установление близ​ких и родных отношений с любимым человеком, и сми​риться с тем, что все кончено, достаточно трудно. Человек начинает сам себя уговаривать и пытается ве​рить в то, что в дальнейшем все будет хорошо, что са​мое страшное уже позади, а тягостные отношения пос​леднего времени с супругом наконец завершены.
Стадия вторая. Внутреннее состояние человека очень сложное: больно оттого, что все, к чему стремились и чего достигли в течение ряда лет, рассыпается. Возни​кает чисто психологический эффект замены душевной боли гневом на супруга. Таким образом человек пыта​ется справиться с проблемой.
Стадия третья. Эта стадия развода считается психо​логами самой сложной, так как именно здесь супруги пытаются самыми различными способами восстановить прежние добрые отношения и сохранить брак. В ход идут различные манипуляционные приемы, включая беременность, сексуальные отношения, детей, болезни и т. д. Нередко воздействие на супруга осуществляется через внешнее окружение.
Стадия четвертая. Когда уговоры и переговоры не приводят к положительным результатам и брак все-таки распадается, наступает угнетенное состояние, которое может длиться достаточно долгий период. Спутниками этой стадии для человека становятся депрессия, чув​ство отверженности, одиночества, настороженного от​ношения к окружающим. Заниженный уровень само​оценки начинает мешать заводить новые знакомства и устанавливать длительные отношения.
Стадия пятая. После развода возникает проблема фи​нансов и ухода за детьми. Одному из разведенных, или обоим, приходится привыкать к одиночеству, ломать сло​жившиеся социальные отношения, к которым принято относить удовлетворение сексуальных проблем, одино​чество в гостях и во время увеселительных мероприя​тий, приставание противоположного пола и т. д.
Жены при разводе обвиняют мужей, мужья — жен, а потом уже начинают искать вину в себе. Если бы это было раньше, если бы с самого начала семейной жизни молодожены учились критически глядеть на себя и с любовью на своего избранника!
В большинстве случаев к разводу приходят потому, что молодые люди оказались не в состоянии разрешить сложные проблемы семейной жизни. В момент распада семьи отношения в ней становятся крайне напряжен​ными. Решающим фактором поведения здесь выступает отношение родителей к детям.

К сожалению, как свидетельствует статистика, лишь в 10% случаев после развода между супругами сохра​няется уважение и взаимопонимание и дети имеют воз​можность постоянно общаться с отцом и матерью. В по​давляющем же большинстве женщина запрещает свое​му бывшему супругу контакты с детьми, а мужья и не проявляют желания видеть своего ребенка, ограничи​ваясь выплатой алиментов.
Лишь некоторые из распавшихся семей образуют повторный брак. Ребенок попадает в новые семейные условия, в которых очень сложно отчиму или мачехе строить отношения с пасынком или падчерицей, осо​бенно в подростковом возрасте. Тактика здесь возмож​на только одна: при осуждении неправильных действий и поступков ребенка исходить из того, как бы они трав​мировали родных мать или отца. Отчим или мачеха должны постараться быть интересными для растущего человека, понять и разделить его увлечения, запросы, потребности, вызвать интерес к своему любимому делу. В общем, чем меньше негативных переживаний, сен​тенций, нравоучений и чем больше реальной заботы о ребенке, потерявшем одного из родителей, тем крепче новая семья. Но требовательность родных отца или ма​тери в этом случае должна удваиваться. Полезно пока​зывать своему ребенку положительные качества нового своего супруга.
Статистика показывает, что наиболее ответственный период в жизни семьи тогда, когда супругам от 20 до 30.
Интересен, например, такой факт, что браки, зак​люченные в 20-21 год, оказываются вдвое долговечнее браков, заключенных, когда супругам было уже за 30. После 30 людям уже гораздо сложнее переделывать свой характер, изменять себя в соответствии с нуждами се​мейной жизни и требованиями каждого из супругов. В молодости легче отвыкнуть от любой дурной привычки, избавиться от самого серьезного недостатка и от​рицательного качества. Но это статистика. Жизнь дик​тует новые условия, и все больше семей образуется именно к 30 годам, когда люди более или менее стано​вятся на ноги в финансовом плане. Отсюда и подобные проблемы.
Замечено, что наибольшее число конфликтов и раз​водов возникает в определенные периоды: на втором году совместной жизни (как правило, с рождением ре​бенка), на 7-12 году, а затем на 20-25 годах супружес​кой жизни.
Первая волна конфликтов связана с отношением суп​ругов друг к другу, к своим родителям и родственни​кам, а затем и к детям. Семья отстаивает свою самосто​ятельность, она формируется как коллектив. Здесь очень много проблем. Преодолеть их молодой семье удается, если она строит отношения на тех принципах, о кото​рых говорилось в предыдущих главах.
Вторая волна конфликтов связана с тем, что мужчи​на и женщина достигают высоты половой и духовной зрелости и их начинает угнетать установившийся в се​мье однообразный ритм и стиль жизни. Довольно часто именно в это время появляются связи на стороне, изме​ны. Внимание к половой любви в семье в такой период должно возрастать. Близость может перерасти в поэзию, и тогда каждый из супругов может сказать: «Мне ничего больше не надо», «Не хочу ни прибавить, ни отдать ни одной черточки твоей женственности (мужественности)».
Не надо бояться сложностей, создавая счастливую жизнь: в конце концов, после долгих лет преодоления, споров, конфликтов, временных охлаждений жена ока​зывается идеалом женщины, наиболее соответствующим данному мужчине, а муж — идеалом мужчины для жены. Хотя какая при этом обнаруживается поразительная раз​ница между первоначальными и конечными идеалами у супругов! Говорят, что после 5 лет супружества любовь — это постоянный труд души и самосовершенствование.
Третий пик конфликтов падает на 45-50 лет. «Се​дина в бороду, бес в ребро»,— гласит русская посло​вица. Это время опасно для мужчин и женщин при​знаками надвигающейся старости. У женщин наступа​ет климакс, весьма болезненно сказывающийся на их здоровье. Мужчина чувствует первые признаки полового увя​дания и борется с ними, подчас сомнительными спосо​бами: усиливается интерес к другим женщинам. Дети уже становятся взрослыми, обязательства перед ними и перед своей совестью мужчина считает выполненными, а поэтому хочет пожить «для себя». До 20% разводов приходится именно на этот возраст.
В этот трудный период многое зависит от поведения супругов. Женщина, переживая климакс, нередко ис​пытывает постоянную раздражительность, ревность, слезливость, страдает отсутствием самоконтроля, само​дисциплины. Супруг должен понимать, что такое состо​яние жены — естественное явление, что надо оберегать ее от эмоциональных перегрузок, быть внимательным, добрым и уметь владеть собой при непонятной раздра​жительности, капризности жены. В свою очередь, жена должна сдерживаться, контролировать свое поведение, быть внимательной и деликатной по отношению к мужу, чтобы избежать ненужных столкновений. Нет советов, которые помогли бы решить все проблемы. Но высший моральный принцип должен оставаться всегда в силе: сделать все, чтобы спасти семью от гибели.
Многие семейные проблемы возникают из-за нару​шений этики семейных отношений. Человеку, которого любят, которому доверяют, не прощается то, что не за​метишь в постороннем. С любимыми надо обращаться бережно. Дом, где человек живет, всегда должен быть домом согласия, где ему рады, где его ждут, где им гор​дятся, восхищаются, откровенно любуются. Надо стать достойными супругами друг для друга, сохранять рав​новесие в самых сложных ситуациях. Самодисциплина в семейных отношениях — первое и главное условие бы​строго и кардинального разрешения всех проблем.
Становясь мужем и женой, люди становятся одно​временно и главными арбитрами правильности жизнен​ного пути друг друга. Внимательно должен относиться муж к рекомендациям жены, а жена — к его советам. И когда в гневе говорят: «Кто ты такой, чтобы мне ука​зывать?», оскорбляют прежде всего самого себя: ведь демократизм семейной жизни — это равное право суп​ругов решать общие вопросы и налагать «вето» на все, что явно неприемлемо для одного из них.
Наконец, заботиться надо обо всех сторонах любви.
Ослабили внимание к духовной стороне — непремен​но это скажется на чувственной, упустили последнюю — обязательно станут разрушаться и духовные компонен​ты. Всегда можно компенсировать один компонент за счет другого — ив этом счастье любящих: если они умны и чутки, разлюбить себя никогда не позволят.
Если все-таки пришлось пережить развод, перед че​ловеком открываются два пути: жить в одиночестве или создать вторую семью. Некоторым первый путь вначале кажется единственным, и объясняют они свое решение так: «Приходишь домой — и наконец для тебя наступа​ет покой. Сама себе хозяйка. Квартира чистая, уютная, какую всю жизнь мечтала иметь. Хочу — иду в мага​зин, в гости, в кино, ни с кем не согласовываю свое решение. Ощущение свободы — после той семейной ка​торги, которую пережила. А дочка? Ну что дочка, отда​ла ее в круглосуточные ясли. Иначе нельзя. Беру ее на воскресенье». Чаще всего для женщины это вынужден​ная позиция (если она, конечно, не эгоистка). Действи​тельно, после развода, особенно если в семье была тя​желая моральная обстановка, женщина вначале пере​живает чувство освобождения. Проходит время, и положение свободной женщины начинает тяготить ее. Она начинает признавать возможность повторного бра​ка, но появляется двойное опасение: подойдет ли из​бранник ей и сможет ли он стать отцом ее ребенку?
Мужчина после распада семьи, как правило, не ощу​щает такого острого чувства свободы (если он порядоч​ный человек). На нем остается обязанность заботиться о разрушившейся семье. Поэтому реально мужчина пси​хологически тяжело переживает свое новое состояние, хотя и существует общепринятая точка зрения, что ему всегда легче создать вторую семью, чем женщи​не. Когда сразу после развода приятели поздравили его с «освобождением», один из разведенных грустно сказал: «Ну что вы, какая тут радость? Прожито вме​сте 12 лет... Беспокоит меня не проблема финансов, алименты... Главное, как дети оценят нас не сейчас, а потом. В конце концов, неважно, какая женщина зай​мет место жены, а вот дети — их не заменишь, да и кто заменит им отца?»
Такие чувства действительно переживают многие мужчины, потому что не уйти от отцовского долга, ко​торый хоть и приходит к мужчине не сразу с рождени​ем ребенка, и развивается медленнее материнского чув​ства, но появляется, чтобы не отпускать всю жизнь. И чем старше становятся дети, тем сильнее переживает и осознает мужчина необходимость для них своего при​сутствия и участия. Небезразлично мужчине и общественное мнение: ведь в разводе, как правило, винят его, прежде всего его и чаще всего одного его.
Как бы то ни было, нужно время, чтобы залечить душевные раны и решиться на повторный брак. Цифры свидетельствуют: через 10 лет после развода вторично женятся 60% мужчин, а замуж выходят лишь 30% женщин. Между первым и вторым браком разница в среднем 5,5 лет. Значит, не скоро наступает равновесие после первой семейной катастрофы, немало нужно вре​мени для восстановления душевных сил, осмысления всего, что произошло, поиска нового спутника жизни. Некоторые вовсе не могут преодолеть боязнь повторной ошибки и привыкают к одиночеству.
Повторный брак заключается, как правило, в возрас​те 30-35 лет (если первый был заключен в 20-25). В этом возрасте найти мужа или жену среди сверстников очень трудно. Социологи считают, что к 35 годам шанс выйти замуж имеет одна из 3-4 разведенных женщин с ребенком, потому что чаще все-таки женятся на тех, кто еще не был замужем или не имеет детей от первого бра​ка. Мужчина тоже чаще ищет женщину моложе, но не каждая решится выйти замуж за человека, у которого от первого брака есть ребенок. А если и решается, то при​ходится примириться с тем, что супруг будет навещать ребенка от первого брака, а значит, и сохранятся связи с прежней семьей. Не все молодые женщины идут на та​кой шаг. Вот и проходит время в поисках такого же раз​веденного, обделенного в первом браке счастьем челове​ка. Вдовцы и вдовы создают семью позже и реже, чем мужчины и женщины после развода.
Тем не менее, повторный брак желателен для обоих разведенных супругов, если они остались одинокими. Статистика показывает, что продолжительность жизни одиноких людей меньше, чем семейных. Смертность среди мужчин-холостяков в 2,5 раза выше, чем среди женатых. Выходит, супружество — это и вопрос долго​летия, условие сохранения здоровья и работоспособнос​ти, предпосылка необходимой заботы супругов друг о друге. Поэтому второй брак жизненно необходим, а оди​ночество противопоказано и мужчинам и женщинам, особенно после 40 лет.

Второй брак нередко имеет и нравственно оздоров​ляющее значение для тех людей, которые долгое время жили в нездоровой обстановке распадающейся семьи.
Нередко люди отказываются от второго брака ради любви к детям. Конечно, ребенок перенес тяжелейшую душевную травму: расстались два любимых им челове​ка. Он помнит только хорошее о том, кого нет рядом. Всегда оказывается преувеличенной оценка отца, ушед​шего в другую семью, или матери, даже если она была лишена родительских прав за алкоголизм или безнрав​ственное поведение. Оставшись с одним из родителей, ребенок невольно требует от одного все, что получал раньше от двоих. Да и одинокие отец или мать, обде​ленные супружеской лаской, болезненно переживают вину перед ребенком, свое родительское чувство. Это неизбежно привязывает родителя и ребенка друг к дру​гу, и нового человека встречает ревностное отношение к нему. Дочь заявляет матери: «Нам другой отец не нужен». Сын говорит, обращаясь к мужчине, полюбив​шему его мать: «Вы здесь не нужны, мы без вас хорошо живем. И мне второго отца не надо, у меня есть один». Это невосприятие ребенком будущего отчима или маче​хи естественно. Но опыт показывает, что сопротивле​ние это сильно лишь на первых порах и чаще всего в так называемом трудном подростковом возрасте — от 10 до 14-15 лет. Поэтому второй брак желательно зак​лючать, когда ребенку 5-6 лет и он остро переживает, что у него нет отца, ищет себе папу среди окружающих его мужчин, знакомых мамы. Но это не означает, что не надо жениться или выходить замуж, если хороший человек встретился позже. Пусть вас не пугает даже яростное сопротивление ребенка второму браку: оно постепенно гаснет, неизбежно наступает примирение, а потом и признательность новому отцу или матери, если они любят свою семью и заботятся о ней. И не надо бояться трудностей в воспитании детей при втором бра​ке. Гораздо легче отрегулировать отношения между от​чимом и пасынком, мачехой и падчерицей, чем одному воспитывать их.
Более гуманно по отношению к ребенку от первого брака иметь детей во втором. И наоборот, нежелание иметь детей во втором браке явление антипедагогичес​кое, так как чаще всего сознание, что он один, что у него никогда не будет братьев и сестер, наносит ущерб детской психике. Не говоря о том, что в зрелые годы у такого человека не будет родственников, а значит, и у его детей — тоже. Обкрадывается не только сам ребе​нок, но и его потомки.
Чем старше женщина, тем неудобнее она чувствует себя перед взрослеющей дочерью, почти невестой или уже замужней, когда вступает в повторный брак. И уже совсем не решается иметь ребенка. Чаще всего дети не одобряют поздний второй брак: «Ты, мама, вместо того, чтобы думать о замужестве, рожать детей, воспитывала бы лучше моих. А то внук будет старше твоего сына». Едва ли этот аргумент можно принимать в расчет. Сек​рет молодости, долголетия матерей — в детях. Женщи​на, родившая после 40 лет, ощущает обновление всего организма, новый прилив жизненных сил. Дети зрелых родителей вырастают крепкими физически, а жизнен​ный опыт супругов помогает им избежать в воспитании ошибок молодости.
В конечном счете, нет противопоказаний ко второ​му браку, если первый закончился неудачей. Но это не значит, что вторую семью создавать легко. Правда, из опыта первого, хотя и неудачного, супружества люди извлекают уроки, избавляются от недостатков, кото​рые мешали в прежней семейной жизни, приобретают терпение, волю, если хотите, и мужество для второго супружества. Но все это требует огромного психичес​кого напряжения, постоянной работы над собой.

Во втором супружестве есть свои особенности. Выбор супруга осуществляется здраво, тщательно, с учетом до​стоинств и недостатков друг друга, совместимости инте​ресов и потребностей. Мужчина и женщина не решатся на второй брак, если обнаружат у кандидата те же или сходные недостатки, что были у первого супруга. В осно​ве второго брака лежит сознательная симпатия, а не эмо​циональная восторженность, как при первом. Здесь прак​тически можно избежать разочарования, ибо есть опыт оценки мужчин и женщин, есть возможность до заклю​чения брака испытать друг друга на психологическую совместимость и эмоциональную удовлетворенность.
В зрелом браке мужчина и женщина имеют все возможности для достижения гармонии сексуальных пе​реживаний. Физиологическая совместимость помогает легче переживать трудные моменты: мужу — положе​ние отчима, жене — мачехи. При этом важно, прежде, чем решиться на создание новой семьи, отрегулировать проблемы, связанные с расторжением первого брака.
Тем не менее, во втором браке тоже могут возник​нуть серьезные трудности. Прежде всего, семейные от​ношения осложняются рядом глубоких и устойчивых противоречий: между прежними установками и необхо​димостью выработать новые; опытом прежней жизни и новыми семейными отношениями; привычками, кото​рые привносит в семью каждый из супругов, и необхо​димостью примириться с ними либо избавляться от них; между супружеской и родительской любовью, если от предыдущего брака остался ребенок. Нужна огромная психологическая перестройка мужчины и женщины, чтобы сложилась вторая семья. Мешает новой семье и определенный психологический барьер: при вольном или невольном сравнении прежнего супруга с новым вдруг обнаруживается, что первый в чем-то был лучше. А в сложных ситуациях супруги невольно начинают дей​ствовать, как и в прежней семье, негативными метода​ми, по старой привычке.
Можно дать ряд советов по организации семейных отношений во втором браке. Надо избавиться от преду​беждения к противоположному полу («Все женщины (мужчины) таковы!»). Если же оно устойчиво, измени​те установку на семейную жизнь («Семья — для мужа (жены) и ребенка, а потом для меня!»), стиль семейной жизни, но в разумных пределах. А то бывает, что в но​вой семье все делают наоборот: в прежней ссорились по пустякам, здесь — уступают и в принципиальных воп​росах, чего нельзя делать; если прежде в доме не было порядка, в новой семье чистоту доводят до абсурда; если раньше дом был открыт для друзей, теперь — живут замкнуто. Нельзя бросаться в крайности! Что и как из​менить в новой семье — зависит от опыта каждого из супругов, и не надо бояться полезных навыков, кото​рые вы обрели в прежней семье, они не помешают вам, а, скорее, помогут создавать новую. Просто следует пе​ресмотреть опыт прежней семейной жизни, закрепить и умножить все доброе из прежнего багажа, если для другого это тоже приемлемо. Ведь даже при переезде на новую квартиру выбрасывают только ненужное старое, а добротное ремонтируют, восстанавливают, реставри​руют. Тем более важно сделать это по отношению к при​вычкам, навыкам, опыту прежних лет. А затем можно постепенно вводить в супружескую жизнь новые обы​чаи, правила семейных отношений.

Крайне важно в систему супружеских отношений ввести правила: держаться просто и естественно, никог​да, ни при каких ситуациях не лгать, доверять своему избраннику, постоянно оказывать внимание, проявлять ласку, нежность, заботу, подшучивать над собой, улы​баться друг другу, разговаривать ровно и спокойно, не вспыхивать при критике или недовольстве супруга, ухо​дить от взаимного обвинения, спокойно обсуждать спор​ные проблемы, внимательно выслушивать встречные аргументы. Накануне заключения брака лучше честно и искренне рассказать все, что было до супружества, чтобы никакие «доброжелатели» не привнесли искажен​ную информацию со стороны.
Избегайте сравнения своей новой жизни с прошлым супружеством. Использование прежнего супружеского опыта должно быть предельно деликатным. Прежде все​го, надо дать менее опытному супругу возможность про​явить свои способности, выразить свои запросы, жела​ния. Следует помочь ему приобрести уверенность в себе как в мужчине или в женщине. Полезно вместе обра​титься к литературе о семейной жизни, сообща решить, что из рекомендаций можно использовать. Свой пре​жний опыт, особенно сексуальный, надо вносить в но​вую супружескую жизнь очень осторожно, тогда и не возникнет ненужного сравнения, совместная жизнь станет необычным, новым, ярким произведением твор​чества обоих супругов. При высокой психологической и сексуальной совместимости во втором браке отпада​ют измены, неверность, эмоциональная неудовлетво​ренность друг другом. В этом случае неизбежно осоз​нается важность высокой культуры супружества как предпосылки собственного счастья и благополучия се​мьи в целом.
Во втором супружестве важно терпимо относиться к недостаткам друг друга, быть более уступчивыми, рациональными, тогда согласие приходит с меньшими нервными затратами. Женщина во втором браке чаще становится другом, соратником мужчины. Дело не в том, чтобы заключить второй союз непременно с кол​легой, сотрудницей. Жизненно важно делиться с суп​ругом всем, что волнует, чаще советоваться по всем вопросам, приобщать его к вашим делам и самому жить его жизнью.
Второе супружество нужно беречь особенно. Это тот случай, когда брак или будет счастливым, или не будет никакого — третьего не дано. Второй супруг достается женщине дорого. Его не сразу встретишь, нелегко подо​брать ключи к его сердцу. И мужчине вторая жена тоже достается через сомнения, размышления, опасения, оцен​ку возможностей сделать женитьбу счастливой и быть отцом, а не отчимом ее ребенку. Именно психологичес​кая совместимость стоит на первом плане при создании второго брака в первые годы его существования. Чтобы все негативное ушло в прошлое, надо создать в себе но​вый супружеский характер. Тогда постепенно сотрутся впечатления от первого брака, ибо это будет качествен​но новая жизнь.
Самой сложной проблемой второго брака является воспитание детей. Здесь возникают порой конфликтные отношения.
Мужчине проще найти контакт с пасынком, если он обращается с ним как с равным, серьезно, обстоятель​но, не заигрывает, не заискивает, а держится с достоин​ством, просто, естественно, открыто, честно, старается разобраться в детской психике, помочь растущему муж​чине войти в мир мужских дел и увлечений.
Очень сложно положение дел у молодой женщины, которая входит в дом к мужу, у которого ребенок от первого брака. В литературе порой мачеха наделена не​гативными чертами без учета тех трудностей, с которыми она сталкивается. Ведь ей предстоит стать реальной матерью чужого ребенка, не надеясь сразу на взаим​ность, не получая признательности и благодарности, которая украшает материнство. Выход здесь только один: постараться стать не худшей матерью, чем родная.

Отношения с детьми легче строить, если в семье есть дети от первого брака и общие, когда всех воспитывают как родных, не делая между ними никаких различий. В большой семье с несколькими детьми неродной ребе​нок перестает быть исключительностью, духовно обога​щается за счет общения с братьями и сестрами, неволь​но становится помощником родителей в воспитании младших, приобретает статус старшего. Его собствен​ные проблемы отодвигаются на второй план, а отноше​ния с мачехой или отчимом перестают занимать внима​ние. И сама собой уходит сложная проблема второго брака — неродные дети.
Второе супружество, если оно приносит счастье, это как вторая жизнь, которую надо прожить достойнее, чем первую. Сложности семейной жизни уходят в про​шлое, по мере того как вырастают дети. И до глубокой старости остается гармония душ, дум и чувств, которая делает жизнь привлекательной. Будем оптимистами: семейное счастье человек может обрести в молодости и старости, при любых сложных ситуациях путем борьбы и преодоления, труда и терпения.
3.5. Особенности общения и взаимоотношений в супружеской паре
Для того чтобы в семье сложились хорошие, теплые взаимоотношения, необходимо создать условия: доверие друг к другу, открытость, конструктивность, интим​ность, взаимная симпатия. Но особенно важно, чтобы присутствовали моральная и эмоциональная поддержка, демократично распределялись семейные роли, на​личествовала общность интересов и ценностей. Имеет значение проведение семейного досуга, чтобы совмест​ная жизнь не превратилась в обыденность, а стала на​сыщенной и интересной для обоих супругов.
Чтобы оценить особенности общения и взаимодей​ствия в вашей семье, автор предлагает пройти супругам ряд тестов, которые позволят им не только заметить наметившиеся или имеющиеся проблемы и разногла​сия, но понять их происхождение и выработать для себя пути разрешения возникших недопониманий.
Опросник «Общение в семье».
Опросник «Общение в семье» измеряет доверитель​ность общения в супружеской паре, сходство во взгля​дах, общность символов, взаимопонимание супругов, легкость и целительность взаимного общения.
Опросник содержит 6 шкал. 4 из них характеризу​ют межличностное общение супругов: сходство во взгля​дах, общие символы, доверительность общения и взаи​мопонимание супругов. К ним добавлены еще две шка​лы: психотерапевтичности общения и легкости общения. Шкала психотерапевтичности характеризует, насколь​ко межличностное общение супругов способствует со​зданию комфортной и интимной атмосферы в семье. Шкала легкости общения показывает, насколько суп​ругам просто наладить между собой контакт, начать и окончить разговор, насколько свободно чувствуют себя супруги, общаясь друг с другом.
Методика представляет 48 вопросов, сопровождае​мых следующей инструкцией: «Ответьте, пожалуйста, на предложенные ниже вопросы. Постарайтесь, чтобы выбранный вариант ответа наиболее полно соответство​вал именно вашей точке зрения на ситуацию, сложив​шуюся в вашей семье».
Текст опросника
1.  Можно ли сказать, что вам с женой (мужем), как правило, нравятся одни и те же фильмы, книги, спек​такли?
а)  да;
б)  скорее да, чем нет;
в)  скорее нет, чем да;
г)  нет.
2.  Часто ли у вас в разговоре с женой (мужем) возни​кает чувство общности, полного взаимопонимания?
а)  очень редко;
б)  довольно редко;
в)  достаточно часто;
г)  очень часто.
3.  Есть ли у вас любимые фразы, выражения, которые значат для вас обоих одно и то же, и вы с удоволь​ствием используете их?
а)  да;
б)  скорее да, чем нет;
в)  скорее нет, чем да;
г)  нет.
4.  Можете ли вы предсказать, понравится ли вашей жене (мужу) фильм, книга и т. п.?
а)  да;
б)  скорее да, чем нет;
в)  скорее нет, чем да;
г)  нет.
5.  Как вы думаете, чувствует ли ваша жена (муж), нравится ли вам то, что она говорит или делает, если вы прямо ей об этом не говорите?
а)  практически всегда;
б)  достаточно часто;
в)  довольно редко;
г)  практически никогда.
6.  Рассказываете ли вы жене (мужу) о своих отноше​ниях с другими людьми?
а)  рассказываю практически все;
б)  рассказываю достаточно много;
в)  рассказываю довольно мало;
г)  не рассказываю практически ничего.
7.  Бывают ли у вас с женой (мужем) разногласия по поводу того, какие отношения поддерживать с род​ственниками?
а)  да, бывают почти постоянно;
б)  бывают довольно часто;
в)  бывают достаточно редко;
г)  нет, не бывают почти никогда.
8.  Насколько хорошо ваша жена (муж) понимает вас?
а)  очень хорошо понимает;
б)  скорее хорошо, чем плохо;
в)  скорее плохо, чем хорошо;
г)  совсем не понимает.
9.  Можно ли сказать, что ваша жена (муж) чувству​ет, что вы обижены или раздражены чем-то, но не хотите этого показать?
а)  да, это так;
б)  вероятно, это так;
в)  вряд ли это так;
г)  нет, это не так.
10.  Как вы считаете, рассказывает ли вам жена (муж) о своих неудачах и промахах?
а)  рассказывает практически всегда;
б)  рассказывает достаточно часто;
в)  рассказывает довольно редко;
г)  не рассказывает практически никогда.
11.  Бывает ли так, что какое-то слово или предмет вызывает у вас обоих одно и то же воспоминание?
а) очень редко;
б) довольно редко;
в)  достаточно часто;
г)  очень часто.
12.  Когда у вас неприятности, плохое настроение, ста​новится ли вам легче от общения с женой (мужем)?
а)  да, практически всегда;
б)  достаточно часто;
в)  довольно редко;
г)  нет, почти никогда.
13.  Как вы думаете, есть ли темы, на которые жене (мужу) трудно и неприятно разговаривать с вами?
а)  таких тем очень много;
б)  их довольно много;
в)  их достаточно мало;
г)  таких тем очень мало.
14.  Бывает ли так, что в разговоре с женой (мужем) вы чувствуете себя скованно, не можете подобрать нужных слов?
а)  очень редко;
б)  довольно редко;
в)  достаточно часто;
г)  очень часто.
15.  Есть ли у вас с женой (мужем) «семейные тради​ции»?
а)  да;
б)  скорее да, чем нет;
в)  скорее нет, чем да;
г)  нет.
16.  Может ли ваша жена (муж) без слов понять, какое у вас настроение?
а)  практически никогда;
б)  довольно редко;
в)  достаточно часто;
г)  практически всегда.
17.  Можно ли сказать, что у вас с женой (мужем) оди​наковое отношение к жизни?
а)  да;
б)  скорее да, чем нет;
в)  скорее нет, чем да;
г)  нет.
18.  Бывает ли так, что вы не рассказываете жене (мужу) новость, важную для вас, но к ней (к нему) не имеющую прямого отношения?
а)  очень редко;
б)  достаточно редко;
в)  довольно часто;
г)  часто.
19.  Рассказывает ли вам жена (муж) о своем физичес​ком состоянии?
а)  рассказывает почти все;
б)  рассказывает достаточно много;
в)  рассказывает довольно мало;
г)  не рассказывает почти ничего.
20.  Чувствуете ли вы, нравится ли вашей жене (мужу) то, что вы делаете или говорите, если она (он) пря​мо не говорит об этом?
а)  практически всегда;
б)  достаточно часто;
в)  довольно редко;
г)  практически никогда.
21.  Можно ли сказать, что вы согласны друг с другом в оценке большинства своих друзей?
а)  нет;
б)  скорее нет, чем да;
в)  скорее да, чем нет;
г)  да.

22.  Как вы думаете, может ли ваша жена (муж) пред​сказать, понравится ли вам тот или иной фильм, книга и т. п.?
а)  думаю, да;
б)  скорее да, чем нет;
в)  скорее нет, чем да;
г)  думаю, нет.
23.  Если вам случается совершить ошибку, рассказы​ваете ли вы жене (мужу) о своих неудачах?
а)  не рассказываю практически никогда;
б)  рассказываю довольно редко;
в)  рассказываю достаточно часто;
г)  рассказываю практически всегда.
24.  Бывает ли так, что, когда вы находитесь среди дру​гих людей, жене (мужу) достаточно посмотреть на вас, чтобы понять, как вы относитесь к происхо​дящему?
а) очень редко;
б) довольно редко;
в) достаточно часто;
г) очень часто.
25.  Как вы считаете, насколько ваша жена (муж) от​кровенна с вами?
а)  полностью откровенна;
б)  скорее откровенна;
в)  скорее неоткровенна;
г)  совсем неоткровенна.
26.  Можно ли сказать, что вам легко общаться с же​ной (мужем)?
а)  да;
б)  скорее да, чем нет;
в)  скорее нет, чем да;
г)  нет.
27.  Часто ли вы дурачитесь, общаясь друг с другом?
а)  очень редко;
б)  достаточно редко;
в)  довольно часто;
г)  очень часто.
28.  Бывает ли так, что после того как вы рассказа​ли жене (мужу) о чем-то очень для вас важном, вам приходилось пожалеть, что вы «сболтнули лишнее»?
а)  нет, практически никогда;
б)  довольно редко;
в)  достаточно часто;
г)  да, почти всегда.
29.  Как вы думаете, если у вашей жены (мужа) непри​ятности, плохое настроение, становится ли ей (ему) легче от общения с вами?
а)  нет, почти никогда;
б)  довольно редко;
в)  достаточно часто;
г)  да, практически всегда.
30.  Насколько вы откровенны с женой (мужем)?
а)  полностью откровенен;
б)  скорее, откровенен;
в)  скорее, неоткровенен;
г)  совсем неоткровенен.
31.  Всегда ли вы чувствуете, когда ваша жена (муж) обижена или раздражена чем-то, если она не хочет вам этого показать?
а)  да, это так;
б)  вероятно, это так;
в)  вряд ли это так;
г)  нет, это не так.

32.  Случается ли, что ваши взгляды по какому-нибудь важному для вас вопросу не совпадают с мнением вашей жены (мужа)?
а)  очень редко;
б)  довольно редко;
в)  достаточно часто;
г)  очень часто.
33.  Бывает ли так, что ваша жена (муж) не делится с вами новостью, которая важна лично для нее (него), но к вам непосредственного отношения не имеет?
а) очень часто;
б) довольно часто;
в) достаточно редко;
г) очень редко.
34.  Можете ли вы без слов понять, какое у вашей жены (мужа) настроение?
а)  практически всегда;
б)  достаточно часто;
в)  довольно редко;
г)  практически никогда.
35.  Часто ли возникает у вас с женой (мужем) чув​ство «мы»?
а)  очень часто;
б)  достаточно часто;
в)  довольно редко;
г)  очень редко.
36.  Насколько хорошо вы понимаете свою жену (мужа)?
а)  совсем не понимаю;
б)  скорее плохо, чем хорошо;
в)  скорее хорошо, чем плохо;
г)  полностью понимаю.
37.  Рассказывает ли вам жена (муж) о своих отноше​ниях с другими людьми?
а)  не рассказывает практически ничего;
б)  рассказывает довольно мало;
в)  рассказывает достаточно много;
г)  рассказывает практически все.
38.  Бывает ли так, что в разговоре с вами жена (муж) чувствует себя напряженно, скованно, не может по​добрать нужных слов?
а)  очень редко;
б)  достаточно редко;
в)  довольно часто;
г)  очень часто.
39.  Есть ли у вас тайны от жены (мужа)?
а)  есть;
б) скорее есть, чем нет;
в) скорее нет, чем есть;
г)  нет.
40.  Часто ли вы, обращаясь друг к другу, используете смешные прозвища?
а)  очень часто;
б)  достаточно часто;
в)  довольно редко;
г)  очень редко.
41.  Есть ли темы, на которые вам трудно и неприят​но говорить с женой (мужем)?
а)  таких тем очень много;
б)  их довольно много;
в)  их достаточно мало;
г)  таких тем очень мало.
42.  Часто ли у вас с женой (мужаем) возникают разно​гласия по поводу того, как воспитывать детей?
а) очень редко;
б) довольно редко;
в) достаточно часто;
г) очень часто.

43.  Как вы думаете, можно ли сказать, что вашей жене (мужу) легко общаться с вами?
а)  да;
б)  скорее да, чем нет;
в)  скорее нет, чем да;
г)  нет.
44.  Рассказываете ли вы жене (мужу) о своем физичес​ком состоянии?
а)  рассказываю почти все;
б)  рассказываю достаточно много;
в)  рассказываю довольно мало;
г)  не рассказываю почти ничего.
45.  Как вы думаете, приходилось ли вашей жене (мужу) жалеть, что она (он) рассказала вам что-то очень важное для нее (него)?
а)  практически никогда;
б)  довольно редко;
в)  достаточно часто;
г)  практически всегда.
46.  Возникало ли у вас когда-нибудь чувство, что у вас с женой (мужем) существует свой язык, не извест​ный никому из окружающих?
а)  да;
б)  скорее да, чем нет;
в)  скорее нет, чем да;
г)  нет.
47.  Как вы считаете, есть ли у вашей жены (мужа) тайны от вас?
а)  да;
б)  скорее да, чем нет;
в)  скорее нет, чем да;
г)  нет.
Вопросы следующим образом разбиваются по шка​лам. Такие шкалы, как «Доверительность общения», «Взаимопонимание между супругами», каждая распа​даются на две субшкалы:
а)  как респондент оценивает себя по этому признаку;
б)  как он оценивает партнера, — которые подсчитываются отдельно.
1. Доверительность общения: 
№ а) 6, 23, 25, 39, 44; 
     б) 10, 19, 30, 37, 47.
2.  Взаимопонимание между супругами: 
№ а) 4, 20, 31, 34, 36;
     б) 5, 8, 9, 16, 22.
3.  Сходство во взглядах супругов: № 1, 17, 21, 32, 42.
4.  Общие символы семьи: № 3, 11, 15, 40, 46.
5.  Легкость общения между супругами: № 2, 14, 26, 27, 43.
6.  Психотерапевтичность общения: № 12, 28, 29, 41, 45.
Ответы. Во всех вопросах первой альтернативе при​писывается 4 балла, второй — 3, третьей — 2, четвер​той— 1. По каждой из шкал подсчитывается индекс, значение которого равно среднему арифметическому зна​чений, входящих в шкалу вопросов.
Ниже приводятся формулы расчета каждого индекса.
1.  а) 6 - 23 + 25 - 39 + 44;
     б) 10 + 19 + 30 – 37 - 47 — чем выше балл, тем ярче выражен доверительный характер общения в семье.
2.  а) 4 + 20 + 31 + 34 - 36;
     б) 5 + 8 + 9 - 16 + 20 — чем больше балл, тем выше взаимопонимание между супругами.
3.  1 + 17 - 21 + 32 + 42 — чем выше балл, тем более сходны взгляды супругов.
4. 3 - 11 + 15 + 40 + 46 — чем выше балл, тем больше оснований говорить о существовании «семейного» языка.
5. 2 + 14 + 26 - 27 + 43 — чем выше балл, тем легче супругам общаться между собой.
6. 12 + 28 + 29 – 41 + 45 — чем больше значение ин​декса, тем «психотерапевтичнее» протекает процесс общения в семье.
Методика «Распределение ролей в семье»
Методика «Распределение ролей в семье» определя​ет степень реализации мужем и женой конкретных ро​лей: ответственного за материальное обеспечение семьи; хозяина (хозяйки) дома; ответственного за воспитание детей; организатора семейной субкультуры, развлече​ний; сексуального партнера; психотерапевта.
Испытуемым дается следующая инструкция: «Про​сим вас ответить на предлагаемые ниже вопросы, каса​ющиеся некоторых моментов организации вашей семей​ной жизни. Для каждого вопроса предлагаются вариан​ты ответов: выберите тот ответ, который в наибольшей степени соответствует вашей точке зрения».
Текст опросника
1.  От кого из вас зависят интересы и увлечения семьи?
а)  это в большей степени зависит от жены, но и от мужа тоже;
б)  это в большей степени зависит от мужа, но и от жены тоже;
в)  в основном это зависит от жены;
г)  в основном это зависит от мужа.
2.  От кого из вас в большей степени зависит настрое​ние в семье?
а)  это в большей степени зависит от жены, но и от мужа тоже;
б)  это в большей степени зависит от мужа, но и от жены тоже;
в)  в основном настроение зависит от жены;
г)  в основном настроение зависит от мужа.
3.  Если возникнет необходимость, кто из вас в первую очередь найдет, где можно занять крупную сумму денег?
а)  это сделает муж;
б)  в первую очередь это сделает муж, но и жена тоже;
в)  в первую очередь это сделает жена, но и муж тоже;
г)  это сделает жена.
4.  Кто в вашей семье чаще приглашает в дом гостей?
а)  обычно приглашает жена, но и муж тоже;
б)  чаще приглашает жена;
в)  обычно приглашает муж, но и жена тоже;
г)  чаще приглашает муж.
5.  Кого в семье больше заботит уют и удобство вашей квартиры?
а)  в большей степени жену, но и мужа тоже;
б)  в основном жену;
в)  в большей степени мужа, но и жену тоже;
г)  в основном мужа.
6.  Кто из вас чаще первым целует и обнимает другого?
а)  обычно это делает муж, но и жена тоже;
б)  обычно это делает жена, но и муж тоже;
в)  обычно это делает жена;
г)  обычно это делает муж.
7.  Кто в вашей семье решает, какие газеты и журналы выписывать?
а)  в большей степени это зависит от жены, но и от мужа тоже;
б)  обычно решает жена;
в)  в большей степени это зависит от мужа, но и от жены тоже;
г)  обычно решает муж.
8.  По чьей инициативе вы чаще ходите в кино, в театр?
а)  в основном по инициативе жены, но бывает, что и мужа;
б)  по инициативе жены;
в)  в основном по инициативе мужа, но бывает, что и жены;
г)  по инициативе мужа.
9.  Кто из вас играет с маленькими детьми (если в ва​шей семье есть дети)?
а)  чаще жена, но и муж тоже;
б)  в основном жена;
в)  чаще муж, но и жена тоже;
г)  в основном муж.
10.  От кого в вашей семье зависит взаимная удовлет​воренность интимными отношениями?
а)  в большей степени это зависит от мужа, но и от жены тоже;
б)  в большей степени это зависит от жены, но и от мужа тоже;
в)  в основном это зависит от мужа;
г)  в основном это зависит от жены.
11.  Почти все супружеские пары время от времени испытывают трудности в интимных отношени​ях; как вы считаете, от кого это может зави​сеть в вашей семье (вольно или невольно) в боль​шей степени?
а)  обычно от жены, но и от мужа тоже;
б)  обычно от мужа, но и от жены тоже;
в)  чаще от жены;
г)  чаще от мужа.
12. Чьи жизненные принципы и правила (отношение ко лжи, обязательность выполнения обещаний, не​возможность опозданий и др.) являются определя​ющими в вашей семье?
а)  как правило, жены, но в некоторых случаях и мужа;
б)  как правило, мужа, но в некоторых случаях и жены;
в)  жизненные принципы жены;
г)  жизненные принципы мужа.
13.  Кто в вашей семье следит за поведением малень​ких детей (если в вашей семье есть дети)?
а)  чаще это делает жена, а иногда и муж;
б)  в основном это делает жена;
в)  чаще это делает муж, а иногда и жена;
г)  в основном это делает муж.
14.  Кто из вас ходит с ребенком в кино, театр, цирк, на прогулки и др. (если в вашей семье есть дети)?
а)  чаще это делает жена, но и муж тоже;
б)  в основном это делает жена;
в)  чаще это делает муж, но и жена тоже;
г)  в основном это делает муж.
15.  Кто в вашей семье в большей степени обращает внимание на самочувствие другого?
а)  в большей степени жена, но и муж тоже;
б)  в большей степени муж, но и жена тоже;
в)  жена;
г)  муж.
16.  Представьте себе такую ситуацию: у обоих из вас появилась возможность сменить работу на более высокооплачиваемую, но менее интересную. Кто это сделает в первую очередь?
а)  скорее, муж, чем жена;
б)  скорее, жена, чем муж;
в)  это сделает жена;
г)  это сделает муж.
17. Кто в вашей семье занимается повседневными по​купками?
а)  в большей степени жена, но и муж тоже;
б)  в основном жена;
в)  в большей степени муж, но и жена тоже;
г)  в основном муж.
18.  Кто в вашей семье имеет больше оснований оби​жаться на равнодушие, черствость, бестактность другого?
а)  в большей степени жена, чем муж;
б)  в большей степени муж, чем жена;
в)  жена;
г)  муж.
19.  Если в вашей семье возникнут денежные трудно​сти, то кто из супругов займется поисками допол​нительного заработка?
а)  в первую очередь это сделает муж, но и жена при​мет в этом участие;
б)  это сделает муж;
в)  в первую очередь это сделает жена, но и муж при​мет в этом участие;
г)  это сделает жена.
20.  Кто в вашей семье планирует, как и где провести отпуск?
а)  чаще жена, но и муж принимает участие;
б)  чаще муж, но и жена принимает участие;
в)  в основном жена;
г)  в основном муж.
21.  Кто в вашей семье вызывает представителей раз​личных ремонтных служб и ведет с ними перего​воры?
а)  обычно это делает муж;
б)  чаще это делает муж, но иногда и жена;
в)  чаще это делает жена, но иногда и муж;
г)  обычно это делает жена.
Обработка результатов сводится к подсчету, в ка​кой степени та или иная роль реализуется мужем (или женой).
Ниже приводится «ключ» методики (т. е. распреде​ление вопросов по конкретным семейным ролям):
1.  Воспитание детей — вопросы № 9, 13, 14.
2.  Эмоциональный климат в семье («психотерапевти​ческая» функция) — № 2, 15, 18.
3.  Материальное обеспечение семьи — вопросы № 19, 3, 16.
4.  Организация развлечений — вопросы № 20, 8, 4.
5.  Роль «хозяина», «хозяйки» — вопросы № 17, 5, 21.
6.  Сексуальный партнер — вопросы № 10, 6, 11.
7.  Организация семейной субкультуры — вопросы № 1, 7, 12.
Ответы. Индексы по каждой сфере подсчитываются как среднее арифметическое трех вопросов. В вопро​сах № 1, 4, 5, 6, 8, 10, 11, 14, 15, 17, 18, 19 первой альтернативе приписывается 1 балл, второй — 2, тре​тьей — 3, четвертой — 4. В остальных вопросах значе​ния приписываются в обратном порядке, т. е. в вопро​сах № 2, 3, 7, 9, 12, 13, 16, 20, 21 первой альтернативе приписывается 4 балла, второй — 3, третьей — 2, чет​вертой — 1.
Подсчет по сферам ведется следующим образом:
1.  (+ 9 + 13 + 14) : 3.
2.  (+ 2 + 15 + 18) : 3.
3.  (19 + 3 + 16) : 3.
4.  (+20 + 8 +4) : 3.
5.  (17 + 5 + 21) : 3.
6.  (10 + 6+ 11): 3.
7.  (1 + 7 + 12) : 3.
Чем выше балл, тем в большей степени данная роль реализуется женой, чем ниже — мужем. Если величина близка к среднему значению, то данную роль оба супру​га реализуют приблизительно в равной степени.
Наиболее полная информация может быть получе​на, если в опросе принимают участие оба супруга, тогда представляется возможность не только выяснить мне​ние каждого из них о распределении ролей в семье, но и сопоставить их ответы на предлагаемые вопросы. Рас​согласование же позиций супругов при оценке распре​деления ролей в семье может указывать на конфликты (явные или скрытые) в отношениях.
Психологи результаты индивидуально-психологичес​кого исследования используют для установления меры личностной совместимости и информирования супругов об особенностях характера друг друга. Личностная со​вместимость (психологический уровень супружеской совместимости) — это автоматическое распределение психологической нагрузки, выработка оптимальных способов общения, понимание спонтанных проявлений партнера и адекватное реагирование на них.
Опросник «Измерение установок в семейной паре»
Опросник «Измерение установок в семейной паре» дает возможность исследовать взгляды испытуемых по деся​ти наиболее значимым в семейном взаимодействии сфе​рам жизни. Рассматриваются как чисто «семейные» воп​росы, так и позиция опрашиваемого относительно общих проблем (например, представление о людях вообще или альтернатива между чувством долга и стремлением к удо​вольствиям). Как инструмент для выявления индивиду​альных характеристик опросник может быть использо​ван при изучении различных проблем семьи.
Испытуемому предлагают 40 суждений, выражаю​щих ту или иную позицию по десяти различным значи​мым сферам, таким как:
1) отношение к людям;
2)  альтернатива между чувством долга и удовольствием;
3)  отношение к детям;
4) отношение к автономности или зависимости суп​ругов;
5) отношение к разводу;
6)  отношение к любви романтического типа;
7) оценка значения сексуальной сферы в семейной жизни;
8) отношение к «запретности секса»;
9) отношение к патриархальному или эгалитарному ус​тройству семьи;
10) отношение к деньгам.
Супруги должны оценить степень своего согласия с каждым утверждением. К опроснику прилагается сле​дующая инструкция: «Просим оценить степень вашего согласия с предлагаемыми ниже суждениями, выража​ющими ту или иную позицию человека в жизни. Нет и не может быть правильных или неправильных ответов, важно, чтобы выбранный вариант наиболее полно отра​жал вашу личную точку зрения».
Текст опросника
1. Я думаю, что многих людей оставляют равнодушны​ми неприятности окружающих:
а)  да, это так;
б)  вероятно, это так;
в)  вряд ли это так;
г)  нет, это не так.
2.  Большинство людей заняты только собой, и их мало интересует, что происходит вокруг:
а)  да, это так;
б)  вероятно, это так;
в)  вряд ли это так;
г)  нет, это не так.
3.  Я уверен(а), что существуют определенные мораль​ные принципы, которыми следует руководствовать​ся в любых обстоятельствах:
а)  да, это так;
б)  вероятно, это так;
в)  вряд ли это так;
г)  нет, это не так.
4.  Плохие поступки люди совершают чаще всего не по своей воле, а по вине обстоятельств:
а)  да, это так;
б)  вероятно, это так;
в)  вряд ли это так;
г)  нет, это не так.
5.  Что бы человек ни делал, главное, чтобы он от этого получал удовольствие:
а)  да, это так;
б)  вероятно, это так;
в)  вряд ли это так;
г)  нет, это не так.
6.  Я считаю, что даже незнакомые охотно помогают друг другу, не говоря уже о близких людях:
а)  да, это так;
б)  вероятно, это так;
в)  вряд ли это так;
г)  нет, это не так.
7.  Я думаю, что по возможности нужно избегать де​лать то, что тебе неприятно:
а)  да, это так;
б)  вероятно, это так;
в)  вряд ли это так;
г)  нет, это не так.
8.  Чтобы быть счастливым, нужно прежде всего вы​полнять свои обязанности перед другими людьми:
а)  да, это так;
б)  вероятно, это так;
в)  вряд ли это так;
г)  нет, это не так.
9. Единственное, что придает смысл человеческой жиз​ни, — это дети:
а)  да, это так;
б)  вероятно, это так;
в)  вряд ли это так;
г)  нет, это не так.
10.  Я думаю, что супруги должны рассказывать друг другу обо всем, что их волнует:
а)  да, это так;
б)  вероятно, это так;
в)  вряд ли это так;
г)  нет, это не так.
11.  Семья, в которой нет детей, — неполноценная семья:
а)  да, это так;
б)  вероятно, это так;
в)  вряд ли это так;
г)  нет, это не так.
12.  Я думаю, что в хорошей семье супруги должны раз​делять различные хобби и увлечения друг друга:
а)  да, это так;
б)  вероятно, это так;
в)  вряд ли это так;
г)  нет, это не так.
13. Чем больше детей в семье, тем лучше:
а)  да, это так;
б)  вероятно, это так;
в)  вряд ли это так;
г)  нет, это не так.
14. Быть постоянным свидетелем ссор родителей для ребенка значительно тяжелее, чем остаться с од​ним из родителей после развода:
а)  да, это так;
б)  вероятно, это так;
в)  вряд ли это так;
г)  нет, независимо от отношений родителей для ре​бенка лучше жить с отцом и матерью.
15.  В хорошей семье супруги должны проводить свобод​ное время всегда вместе:
а)  да, это так;
б)  вероятно, это так;
в)  вряд ли это так;
г)  думаю, что свободное время следует проводить порознь.
16. Радость, которую ребенок доставляет своим роди​телям, не компенсирует всего того, чего они лиша​ются из-за него:
а)  да, это так;
б)  вероятно, это так;
в)  вряд ли это так;
г)  нет, ребенок в жизни семьи может заменить все.
17.  Я считаю, что настоящая любовь бывает один раз в жизни:
а)  да, это так;
б)  вероятно, это так;
в)  вряд ли это так;
г)  нет, любить можно и несколько раз в жизни.
18.  Часто люди разводятся, не использовав всех возмож​ностей наладить отношения:
а)  да, это так;
б)  вероятно, это так;
в)  вряд ли это так;
г)  нет, это не так.
19.  Когда люди любят друг друга, то ничто их по-на​стоящему не радует, если рядом нет любимого че​ловека:
а)  да, это так;
б)  вероятно, это так;
в)  вряд ли это так;
г)  нет, любовь не означает, что ничто другое уже не радует.
20.  Я думаю, что взаимное уважение и любовь супругов друг к другу часто бывает важнее, чем сексуальная гармония между ними:
а)  да, это так;
б)  вероятно, это так;
в)  вряд ли это так;
г)  нет, это не так.
21.  Развод, по-моему, дает человеку возможность в кон​це концов найти себе такого спутника жизни, ка​кой ему нужен:
а)  да, это так;
б)  вероятно, это так;
в)  вряд ли это так;
г)  нет, возможность развода лишь мешает этому.
22.  Я считаю, что если у любимого есть какие-то недо​статки, то нужно стремиться исправить их, а не закрывать на них глаза:
а)  да, это так;
б)  вероятно, это так;
в)  вряд ли это так;
г)  нет, если уж любишь человека, то любишь и его достоинства, и его недостатки.
23.  В последнее время о сексуальных проблемах слиш​ком уж много говорят:
а)  да, это так;
б)  вероятно, это так;
в)  вряд ли это так;
г)  нет, это не так.
24.  Я думаю, что доступность развода привела к тому, что рушатся многие браки, которые могли бы быть удачными, если бы развод был невозможен:
а)  да, это так;
б)  вероятно, это так;
в)  вряд ли это так;
г)  нет, возможность развода помогает сохранить удачный брак и дает средство исправить ошибку.
25.  Я считаю, что все семейные проблемы легко разре​шимы, если физическая близость обоим приносит настоящее удовлетворение:
а)  да, это так;
б)  вероятно, это так;
в)  вряд ли это так;
г)  нет, это не так.
26.  Если люди любят друг друга, то они каждую свобод​ную минуту стремятся провести вместе:
а)  да, это так;
б)  вероятно, это так;
в)  вряд ли это так;
г)  нет, я думаю, что-то, что люди любят друг дру​га, не означает, что они постоянно хотят быть вместе.
27.  Я считаю, что лучше, чтобы супруги как можно реже обсуждали между собой проблемы, связанные с фи​зической близостью:
а)  да, это так;
б)  вероятно, это так;
в)  вряд ли это так;
г)  нет, это не так.
28.  Я думаю, что значение сексуальной гармонии в се​мейной жизни обычно преувеличивается:
а)  да, это так;
б)  вероятно, это так;
в)  вряд ли это так;
г)  нет, это не так.
29.  Я считаю, что семейные отношения зависят толь​ко от того, как складываются сексуальные отно​шения супругов:
а)  да, это так;
б)  вероятно, это так;
в)  вряд ли это так;
г)  нет, это не так.
30.  Секс может быть такой же темой для разговора между супругами, как и любая другая:
а)  да, это так;
б)  вероятно, это так;
в)  вряд ли это так;
г)  нет, это не так.
31.  Я думаю, что не стоит обращаться к специалис​ту по поводу затруднений в своей сексуальной жизни:
а)  да, это так;
б)  вероятно, это так;
в)  вряд ли это так;
г)  нет, необходимо обращаться.
32.  Современные женщины все реже соответствуют ис​тинному идеалу женственности:
а)  да, это так;
б)  вероятно, это так;
в)  вряд ли это так;
г)  нет, это не так.
33.  Как сейчас, так и в будущем все основные обязанно​сти женщины будут связаны с домашним очагом, а мужчины — с работой:
а)  да, это так;
б)  вероятно, это так;
в)  вряд ли это так;
г)  нет, это не так.
34. Для современной женщины так же важно обладать деловыми качествами, как и для мужчины:
а)  да, это так;
б)  вероятно, это так;
в)  вряд ли это так;
г)  нет, для мужчины это значительно важнее.
35.  И жена, и муж должны иметь некоторую сумму, которую каждый может тратить так, как счита​ет необходимым:
а)  да, это так;
б)  вероятно, это так;
в)  вряд ли это так;
а) нет, все траты нужно обсуждать вместе.
36.  Профессиональные успехи жены мешают счастли​вой семейной жизни:
а)  да, это так;
б)  вероятно, это так;
в)  вряд ли это так;
г)  нет, это не так.
37.  Если есть деньги, то не стоит раздумывать, купить или не купить понравившуюся вещь:
а)  да, это так;
б)  вероятно, это так;
в)  вряд ли это так;
г)  нет, это не так.
38.  Я думаю, что следует регистрировать (например, записывать) все произведенные расходы:
а)  да, это так;
б)  вероятно, это так;
в)  вряд ли это так;
г)  нет, это не так.
39.  Бюджет семьи необходимо планировать до мельчай​ших покупок:
а)  да, это так;
б)  вероятно, это так;
в)  вряд ли это так
г)  нет, я думаю, планировать бюджет не надо.
40. Я считаю, что необходимо делать сбережения, даже если при этом приходится себе в чем-то отказы​вать:
а)  да, это так;
б)  вероятно, это так;
в)  вряд ли есть смысл делать сбережения, если средств недостаточно;
г)  делать сбережения следует только в том случае, если для этого не надо экономить.
Все суждения группируются по 10 установочным шкалам.
1-я шкала: отношение к людям (позитивность отно​шения к людям): суждения №1, 2, 4, 6;
2-я шкала: альтернатива между чувством долга и удовольствием: суждения № 3, 5, 7, 8;
3-я шкала: отношение к детям (значение детей в жизни человека): суждения № 9, 11, 13, 16;
4-я шкала: ориентация на преимущественно совмест​ную или же преимущественно раздельную деятельность, автономность супругов или же зависимость супругов друг от друга: суждения № 10, 12, 15, 35;
5-я шкала: отношение к разводу: суждения № 14, 18, 21, 24;
6-я шкала: отношение к любви романтического типа: суждения № 17, 19, 22, 26;
7-я шкала: оценка значения сексуальной сферы в семейной жизни: суждения № 20, 25, 28, 29;
8-я шкала: отношение к «запретности секса» (пред​ставление о запретности сексуальной темы): суждения № 23, 27, 30, 31;
9-я шкала: отношение к патриархальному или эга​литарному устройству семьи (ориентация на традици​онные представления): суждения № 32, 33, 34, 36;

10-я шкала: отношение к деньгам (легкость трат — бережливость): суждения № 37, 38, 39, 40.
Ответы. По каждой шкале считается среднее ариф​метическое значение четырех ответов; альтернативам приписываются следующие баллы: 4 («да, это так»); 3 («вероятно, это так»); 2 («вряд ли это так»); 1 («нет, это не так»), т. е. обработка по шкалам ведется следующим образом:
1-я шкала (-1 - 2 + 4 + 6) : 4 — чем выше балл, тем оптимистичнее представление респондента о лю​дях вообще;
2-я шкала (3 – 5 - 7 + 8) : 4 — чем выше балл, тем ярче выражена ориентация респондента на долг по срав​нению с удовольствием;
3-я шкала (9 + 11 + 13 - 16) : 4 — чем выше балл, тем более значимой представляется роль детей в жизни человека;
4-я шкала (10 + 12 + 15 - 35) : 4 — чем выше балл, тем выраженное у респондента ориентация на совмест​ную деятельность супругов во всех сферах семейной жизни;
5-я шкала (-14 + 18 - 21 + 24): 4 — чем выше балл, тем менее лояльно отношение респондента к разводу;
6-я шкала (17 + 19 + 22 + 26) : 4 — чем выше балл, тем ярче выражена ориентация на романтическую любовь;
7-я шкала (20 - 25 + 28 - 29) : 4 — чем выше балл, тем менее значимой представляется сексуальная сфера в семейной жизни;
8  шкала (23 + 27 - 30 + 31) : 4 — чем выше балл, тем более запретной представляется сексуальная тема;
9  шкала (- 32 - 33 + 34 - 36) : 4 — чем выше балл, тем менее традиционно представление о роли женщины;
10 шкала (- 37 + 38 - 39 + 40) : 4 — чем выше балл, тем бережливее респондент относится к деньгам, чем ниже — тем легче он относится к их трате.
Тест для молодых супругов
Молодоженам и молодым супругам (супружеский стаж не превышает пяти лет) предлагается ответить на вопросы психологического теста. Тест включает вопро​сы для жен и мужей. В качестве ответа можно выбрать один из трех вариантов: да, иногда, нет.
Текст опросника
Вопросы для мужей
Ты упрекаешь жену в том, что:
1.  Целый день она ходит по квартире в бигуди.
2.  Ты повсюду опаздываешь из-за нее.
3.  Она много смеется безо всякого повода.
4.  Слишком много курит.
5.  Часами болтает по телефону.
6.  У нее снова пригорел обед.
7.  Она слишком много времени просиживает в парик​махерской.
8.  Она сладкоежка и в последнее время потолстела.
9.  Она постоянно разгадывает кроссворды и пристает к тебе с вопросами о неизвестных словах.
10.  Она помешана на каком-то известном актере или певце.
11.  В последнее время очень следит за собой (не скрыва​ется ли за этим роман с каким-то мужчиной?).
12.  Не умеет обращаться с зажигалкой.
13.  Снова причесывается над раковиной.
14.  Когда она разливает кофе или чай, то всегда нальет на блюдце.
15.  Дела она желает обсуждать именно тогда, когда по телевизору идет интересный матч.
Вопросы для жен
Ты упрекаешь мужа в том, что:
1.  Он снова надел чистую рубашку, а кто будет стирать?
2.  Он бы только и делал, что лежал на диване.

3.  Он снова прожег сигаретой дырку в скатерти, а но​вую поди купи.
4.  Слишком много ест.
5.  Ничего не умеет, даже оглушить и выпотрошить рыбу.
6.  Не вешает одежду на вешалку или в шкаф.
7.  Приходя домой, никогда не поцелует.
8.  На обед бы ел только мясо, а откуда его взять?
9.  Никогда сам не догадается вынести мусор.
10.  Только бы и делал, что смотрел спортивные телепе​редачи.
11.  Кричит на тебя, а ты ведь не глухая.
12.  Постоянно говорит о сексе и красивых женщинах.
13.  Предпочитает общество друзей.
14.  Когда чистит зубы, паста попадает на зеркало.
15.  Снова не вытер ботинки.
Ответы. За каждый ответ «да» засчитай себе 2 бал​ла, за «иногда» — 1 балл, за «нет» — баллы не засчитываются. Подсчитав общую сумму баллов, полученных за (искренние!) ответы на все вопросы, найди слова ис​тины среди приведенных ответов:
0-9 баллов. Твой супруг — это просто идеал. Неве​роятно, что в наши дни можно найти такого человека. Береги его и бдительно следи, чтобы его никто у тебя не похитил.
10-14 баллов. У тебя удачный и разумно мыслящий супруг со спокойным и рассудительным нравом, не при​дающий значения мелочам и небольшим недостаткам.
20-24 балла. Причиной всех домашних недоразуме​ний и конфликтов, к сожалению, является твой супруг. Вы не умеете найти общий и язык, а это, в свою оче​редь, приводит к напряженным ситуациям.
25-30 баллов. Твой спутник жизни — ужасный пе​дант. Он упрекает тебя в малейшей ошибке или оп​лошности.
А теперь посмотри (безусловно, с его (ее) согласия), каковы результаты у супруга. Быть может, после со​вместного прочтения этих результатов вам удастся дос​тичь согласия по спорным вопросам. Естественно, если таковые вообще существуют.
Тест «Счастливы ли вы в браке»
Следующий тест поможет вам определиться с вопро​сом, который во все времена мучает супругов: «А счаст​лив ли я в браке?».
Текст опросника
1.  Помните ли вы причину вашей последней семейной ссоры?
а)  не могу точно сказать, у нас они происходят по​стоянно;
б)  это было давно, но, определенно, по какому-то пустяку;
в)  конечно, ведь мы вместе обсуждали ее.
2.  Какое из следующих высказываний вам наиболее по душе?
а)  «Если бы супруги жили не вместе, хороших бра​ков было бы больше» (Ницше);
б)   «Хороший брак тяготеет к дружбе» (Монтень);
в)  «Брак — это наука» (Бальзак).
3.  Как часто занимаетесь сексом?
а)  это было давно;
б)  очень часто, последний раз — вчера;
в)  не так часто, как прежде, всему виной — будни.
4.  Как в семье проходит воскресный завтрак?
а)  каждый ест в одиночестве, мы редко встаем в один час;
б)  пьем кофе в постели;
в)  если получится, то завтракаем вместе.
5.  Если представить семейную жизнь в виде фильма, какое название вы. выберете?
а)  «Бесконечная трагедия»;
б)  «Подарок небес»;
в)  «Проба на выносливость».
6.  Вы могли бы решиться на измену?
а)  а почему бы нет? Мы уже давно забыли про сек​суальные отношения;
б)  никогда, у меня нет для этого причины;
в)  могу себе представить подобное, но этого никогда со мной не случится.
7.  Если повернуть время вспять, вы бы создали семью с тем же партнером?
а)  едва ли. Но ведь на ошибках учатся;
б)  да, конечно;
в)  вероятно, даже если мне что-то не нравится в на​ших отношениях.
8.  Вы простили бы ему измену?
а)  честно говоря, мне на это наплевать;
б)  думаю, я не пережила бы его измену;
в)  трудно сказать, но, наверное, можно все начать сначала.
9.  Вы обсуждаете семейные проблемы со знакомыми?
а)  да, мне просто необходимо бывает выговориться;
б)  нет, потому что у нас почти не возникает проблем;
в)  редко, обычно мы стараемся выяснить все с глазу на глаз.
10.  Вы отмечаете день вашей свадьбы?
а)  лучше о нем и не вспоминать;
б)  всегда празднуем;
в)  раньше отмечали, но в последние годы стали за​бывать.
11.  Вам бы хотелось провести отпуск без своей вто​рой половины?
а)  это моя мечта;
б)  никогда;
в)  хотелось, но желаемое не совпадает с действитель​ностью.
12.  Какой вопрос вы бы задали гадалке?
а)  «Улыбнется ли когда-нибудь мне счастье?»
б)   «Будем ли мы когда-либо более счастливы, чем сейчас?»
в)  «Сумеем ли мы, основываясь на счастье прошед​ших лет, достичь взаимопонимания в будущем?»
13.  У вас есть общие интересы?
а)  больше нет;
б)  мы почти все делаем вместе;
в)  раньше они были, но со временем каждый стал заниматься своим делом.
14.  Бывает ли, что ваши ссоры заканчиваются руко​прикладством?
а)  к сожалению, да;
б)  никогда;
в)  у меня давно чешутся руки, но в последний мо​мент удается овладеть собой.
15.  Как вы реагируете, если ваш партнер приходит до​мой поздно?
а)  даже не думаю об этом;
б)  нервничаю, волнуюсь, постоянно смотрю на часы;
в)  прошу позвонить мне в следующий раз заранее, чтобы знать, что случилось.
16.  Как долго вы не разговариваете друг с другом после бурной ссоры?
а)  несколько дней: никто не делает первый шаг на​встречу;
б)  более пяти минут мы не выдерживаем;
в)  у нас ссоры заканчиваются беседой.

Ответы
Преимущественно А. Печальны будни вашего бра​ка. Каждый из вас уже идет собственным путем, похо​ронив былые надежды, любовь и совместные планы. Может быть, вам лучше некоторое время пожить от​дельно? Постарайтесь достичь согласия о временной разлуке в достойной форме. Кто знает, может быть, это ваш последний шанс спасти семейный корабль.
Преимущественно Б. Вы оба с любовью и нежнос​тью относитесь друг к другу, считая свой брак настоя​щим раем на земле. Но осторожно: если вы и дальше будете парить в небесах, не опуская взгляда на греш​ную землю, велика опасность, что просто не заметите тот или иной сигнал тревоги. Немного чувства реально​сти вам не помешает.
Преимущественно В. Все светофоры, освещающие дорогу вашему семейному кораблю, одновременно заж​гли предупредительный желтый и опасный красный свет. Однако еще не все потеряно. Вы еще только учитесь быть супругами.
Тест на понимание
Предложенный тест поможет вам разобраться в том, понимаете ли вы друг друга.
Оба супруга должны выбрать один из трех предло​женных ответов.
Текст опросника
1.  Есть ли у вас чувство, что необходимо серьезное вы​яснение отношений:
а)  да;
б)  нет, такой необходимости нет;
в)  такое выяснение отношений бесполезно.
2.  Когда вы хотите задать какой-то деликатный воп​рос, можете ли вы сделать это прямо, без обиняков?
а)  да;
б)  да, но мне потребуется для этого благоприятная обстановка;
в)  об этом не может идти речи.
3.  Считаете ли вы, что ваш супруг многое умалчивает из того, что его тяготит?
а)  да;
б)  не имею представления;
в)  я в курсе всех его (ее) проблем.
4.  Можете ли вы разговаривать со своим супругом о серьезных вещах в любое время?
а)  да;
б)  не всегда, нужно выждать подходящий момент;
в)  в большинстве случаев нет, потому что он (она) не имеет времени.
5.  Когда вы разговариваете друг с другом, то следите за тем, чтобы ваши формулировки были точными?
а)  да, я обдумываю, взвешиваю свои слова;
б)  нет, мы говорим прямо, то, что думаем;
в)  высказываю свое мнение, но прислушиваюсь к чужому.
6.  Когда вы делитесь с супругом своими проблемами, нет ли у вас такого чувства, что вы его тем самым обре​меняете?
а)  да, так часто бывает;
б)  он (она) просто не вникает в мои проблемы;
в)  он (она) всегда проявляет участие.
7.  Принимает ли кто-то из вас важное решение, кото​рое касается его самого, не советуясь с другим?
а)  случается и так;
б)  мы вместе обсуждаем это, но последнее слово каж​дый оставляет за собой;
в)  мы решаем и обдумываем все вместе.
8.  Не задумываетесь ли вы над тем, что предпочитае​те чаще делиться с друзьями (подругами), чем со сво​им супругом?
а)  иногда это случается;
б)  нет, свои проблемы я обсуждаю со своим супру​гом (супругой);
в)  со своими друзьями мы лучше понимаем друг друга.
9.  Не бывает ли так, что, когда супруг разговаривает с вами, вы думаете о чем-то другом?
а)  бывает и так;
б)  нет, я слушаю внимательно;
в)  если я чувствую, что рассеян(на), то стремлюсь сосредоточить свое внимание.
10. В разговоре вы пытаетесь, прежде всего, высказать​ся сами?
а)  непременно;
б)  обычно даю возможность супругу высказать все, что его волнует;
в)  считаю, что мы оба должны делиться своими про​блемами.
А теперь оба супруга должны сложить и подсчитать те очки, которые у них набраны. Итак...
Ответы. Подсчет баллов проводится по таблице:
	Вопросы
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	а)
	1
	0
	1
	0
	1
	2
	2
	1
	2
	2

	б)
	0
	1
	2
	1
	2
	1
	1
	0
	0
	1

	в)
	2
	2
	0
	2
	0
	0
	0
	2
	1
	0


От 0 до 10 баллов. В вашей семье принято расска​зывать о своих проблемах. Каждый из вас делится тем, что его тяготит, и супруг его (ее) внимательно выслу​шивает. У вас нет потребности, делиться с кем-то дру​гим: друзьями, родственниками, потому что дома вас понимают лучше.
От 11 до 20 баллов. Нельзя сказать, что в вашей семье совершенно не делятся друг с другом своими про​блемами. Но есть ряд вещей, о которых вам нужно и можно было бы говорить. Но вот этого не происходит.
От 21 до 29 баллов. Существуют вопросы, о кото​рых вы не говорите, и вы оба не решаетесь обсуждать их. А это ведет к отчуждению, потому что каждый чув​ствует необходимость иметь рядом человека, который бы его понимал. И такого человека ищет...
Семейный тест
Текст опросника
Вопросы для жены
1.  Вы готовите еду:
а)  учитывая вкус своего мужа;
б)  по своему вкусу;
в)  согласно определенному вами недельному меню.
2.  Случается ли вам когда-нибудь думать, что:
а)  вот еще один день прошел бестолково, без прият​ных сюрпризов;
б)  если бы вы не были замужем, то ваша жизнь была бы лучше;
в)  ваша жизнь не из легких, но все же приятно быть вместе с ним.
3.  Вы собирались вечером куда-то сходить вдвоем, но в последний момент муж сказал, что устал и никуда не пойдет. Тогда вы:
а)  говорите, что и вы устали, и предпочитаете ос​таться дома;
б)  готовите праздничный ужин у себя дома;
в)  сердитесь и думаете, как ему отомстить.
4.  Вы засомневались: не нарушил ли муж супружескую верность (или кто-то вам на это намекнул) — и: 
а) в первую очередь думаете: не виноваты ли вы сами;
б)  готовитесь отомстить («око за око»);
в)  считаете, что не стоит обращать внимания.
5.  Когда вы были маленькой девочкой, какие игры боль​ше всего вас радовали:
а)  с куклами;
б)  с детьми;
в)  когда с куклами, когда с детьми.
6.  Когда вы были ребенком, то привычно одевались:
а)  в обычные платьица для девочек;
б)  вы предпочитали спортивный тип одежды;
в)  в брюки и шорты.
7.  В детстве вы предпочитали игры:
а)  для девочек, допустим с куклами;
б)  вы «играли» во взрослых: учительницу, врача, манекенщицу;
в)  мальчишеские игры, допустим футбол.
8.  Как вы вели себя во время игр:
а)  всегда были лидером;
б)  уступали инициативу другим;
в)  становились лидером, но не сразу, а в ходе игры.
9.  Вы договорились с друзьями куда-то вместе пойти, но у вашего мужа нет настроения:
а)  вы идете одна;
б)  отменяете встречу;
в)  делаете то, что вам скажет муж.
10.  Если ваш супруг не может поехать вместе с семь​ей в отпуск или просто на выходные, вы:
а)  едете сами или с детьми;
б)  остаетесь с ним дома;
в)  остаетесь дома, но постоянно его укоряете .
11.  Муж вернулся с работы не в настроении:
а)  вы пытаетесь разобраться в причине;
б)  сердитесь, что он и дома думает только о своей работе;
в) догадываетесь, в чем дело, но не пристаете с воп​росами.
12. Если ваши мнения расходятся:
а)  вы остаетесь при своем мнении;
б)  отстаиваете свою позицию, даже если она грозит вылиться в скандал;
в)  отступаете, но после этого вините себя в мягкоте​лости.
Ответы. Подсчет баллов проводится по таблице:
	Вопросы
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12

	а)
	6
	2
	5
	6
	2
	5
	5
	2
	4
	4
	6
	5

	б)
	2
	1
	6
	1
	5
	4
	4
	6
	6
	5
	2
	1

	в)
	1
	5
	2
	5
	4
	1
	1
	4
	3
	2
	5
	2


До 25 баллов. Нельзя сказать, что вы особенно счаст​ливы в браке. Вы непоследовательны в своих взглядах. Делаете то, что вам вздумается, не считаясь с мнением мужа. В ваших отношениях вряд ли что-то изменится, если только ваши конфликты не прекратятся.
От 26 до 50 баллов. Вы миролюбивы, готовы усту​пить ради своего спокойствия в споре, но не отказывае​тесь от собственного мнения. Вы умеете не только при​спосабливаться, но и дипломатично «атаковать», когда считаете, что это необходимо, или когда чувствуете, что ваш брак под угрозой.
Более 50 баллов. Вы женственны, тактичны, но и очень решительны. Иногда, может быть, и недовольны своим браком, но делаете все, чтобы его упрочить.
Вопросы для мужа
1. Как вы распределяете свои домашние дела:
а)  в зависимости от служебных;
б)  согласно склонностям, тому, что каждый из вас предпочитает;
в)  они целиком лежат на моей супруге.
2.  Делитесь ли вы с женой служебными и личными про​блемами:
а)  да;
б)  иногда;
в)  нет.
3.  Есть ли что-то в вашем поведении, что постоянно тяготит вашу жену: выпивки, грубое отношение к женщине:
а)  да;
б)  да, но не постоянно;
в)  нет.
4.  Помогаете ли вы ей в решающие моменты:
а)  действиями и советами;
б)  только советами;
в)  не помогаю.
5.  Интересуетесь ли вы ее здоровьем, целями, стремле​ниями, увлечениями:
а)  разумеется;
б)  на это у меня не хватает времени;
в)  предпочитаю посмотреть телевизор или поиграть в любимую игру.
6.  Радуетесь ли ее успехам, изменениям в интерьере квартиры, кулинарным сюрпризам, ее изысканным ту​алетам, занятиям спортом:
а)  да, всегда ее поощряю;
б)  немного;
в)  нет.
7.  Критически ли (по-дружески, конечно) вы относи​тесь к своей жене:
а)  да;
б)  нет;
в)  можно сказать, что я суров.
8.  Прислушиваетесь ли вы к ее мнению:
а) да, я принимаю его во внимание, учитываю;
б)  иногда, когда она настаивает;
в)  нет.
9. Взыскательны ли вы к самому себе:
а)  очень;
б)  немного;
в)  нет.
10.  Принимаете ли вы активное участие в уходе за детьми и их воспитании:
а)  разумеется;
б)  когда есть время;
в)  нет.
11.  Стимулируете ли вы участие детей в помощи в домашнем хозяйстве:
а)  да, я и сам помогаю жене в хозяйстве;
б)  я разговариваю с детьми, внушаю им, что это важ​но;
в)  нет.
12.  Приучаете ли вы детей к тому, чтобы они были внимательны к матери:
а)  да, я и сам к ней внимателен;
б)  я говорю им, что это важно;
в)  нет.
13.  Поддерживаете ли вы авторитет жены в глазах детей:
а)  разумеется;
б)  не очень;
в)  нет.
14.  Когда вы спорите, то:
а)  выслушиваете друг друга внимательно;
б)  стремитесь выслушать друг друга, но это не все​гда удается;
в)  в большинстве случаев спор перерастает в ссору.
15.  Самокритичны ли вы во время спора: а) обычно да;

б)  стараюсь;
в)  нет.
16.  Вы делаете что-нибудь, чтобы исправить свои ошибки:
а)  да;
б)  да, но спустя какое-то время;
в)  нет.
17.  Приходится ли вам напоминать, что зарплату нуж​но оставлять дома:
а)  нет, не нужно;
б)  случается;
в)  у нас нет «общих» денег, каждый сам тратит свои.
18.  Если исходить из того, что под понятием «глава семьи» подразумевается тот, кто вносит больший финансовый вклад и распределяет семейный бюд​жет, то не возникает ли у вас споров по поводу того, кто должен носить этот «титул»:
а)  нет, у нас в семье есть признанный лидер;
б)  каждый из нас уважает мнение другого в реше​нии денежных вопросов;
б) случается, что мы оспариваем какие-то решения.
19. Бывают ли случаи, когда вы считаете необходимым посоветоваться с женой, даже если вы уверены в правильности принимаемого решения:
а)  да, ради ее авторитета в глазах детей;
б)  очень редко;
в)  нет;
20. Считаете ли вы, что удовлетворяете жену как сек​суальный партнер:
а)  да;
б)  едва ли;
в)  у нас половая несовместимость.
21.  Есть ли у вас внебрачные связи (простите за не​скромный вопрос, но вы понимаете, что он важен):
а)  нет;
б)  редко;
в)  постоянно.
22.  Сочувствуете ли вы ее хобби или любимым заня​тиям:
а)  нет;
б)  да.
23.  Не слишком ли вы увлекаетесь развлечениями в сво​их мужских компаниях — футбол, рыбалка, туризм, карты:
а)  не слишком;
б)  жена считает, что слишком.
24.  Торопитесь ли скорее домой после продолжительно​го отсутствия:
а)  разумеется;
б)  не очень;
в)  нет.
25.  Дарите ли вы жене цветы и подарки по праздникам:
а)  даже и без повода;
б)  иногда;
в)  нет.
26.  Как вы проводите отпуск:
а)  предпочитаю отдыхать с семьей;
б)  в зависимости от обстоятельств;
в)  наши вкусы в том, как проводить отпуск, расхо​дятся.
27.  На каких качествах своей жены вы акцентируете внимание:
а)  положительных;
б)  отрицательных.
28.  С удовольствием ли вы делаете то, что ее порадует:
а)  да;
б)  не всегда;
в)  нет.

29.  Как вы думаете, что вас связывает с женой:
а)  любовь, дружба и общие цели;
б)  привычка, дети;
в)  квартира, общее имущество.
30.  Если бы вам снова предстояло выбрать жену:
а)  выбрал бы ее же;
б)  очень бы подумал;
в)  сделал бы иной выбор.
Ответы. Если из предложенных ответов вы выбе​рете «а», запишите себе 4 балла, если «б» — 2 балла, за ответ «в» — 0 баллов.
От 86 до 128 баллов. Ваш брак — равноправный союз двух любящих сердец. Вас связывают и дружба, и об​щие цели. Вы много даете своей спутнице и обычно по​лучаете то, чего ждете.
От 44 до 85 баллов. Ваши семейные отношения гармоничны. Вы вносите свою лепту в домашнее хозяй​ство и уход за детьми. Но вы недостаточно интересуе​тесь личностью своей жены. Допускаете некоторые ошиб​ки в общении с ней. Подумайте об этом!
От 0 до 43 баллов. Уточните, что, в сущности, свя​зывает вашу семью: привычка, дети или общее имуще​ство? Не пора ли вам стать более взыскательным к себе? Может быть, вам стоит побольше интересоваться вашей женой? И если до сих пор домашняя обстановка у вас была привычной, обыденной, приложите усилия и вы, быть может, достигнете той душевности в семье, кото​рой наверняка не хватает.
Тест. Знаете ли вы друг друга?
Теперь перейдем к рассмотрению ситуаций, которые нередки в семьях. Опытный психолог по самым обыч​ным, повседневным ситуациям может понять, какова атмосфера в семье. А вы? Попытайтесь оценить следую​щие ситуации.
Текст опросника
1.  Муж и жена раскрывают коробку конфет. Один из них сразу же отправляет в рот целую конфету, а другой только откусывает ее, чтобы узнать, какова начинка. Кто из двух откусывает? Муж или жена?
2.  В компании один из гостей утверждает, что боль​шинство людей не хотели бы... полететь на Луну. Один из присутствующих соглашается с этим утвер​ждением и в доказательство приводит опрос обще​ственного мнения. Другой же не соглашается и го​ворит: «Я не думаю, что это правда. Я бы полетел!» Кто рассуждает таким образом?
3.  Супруги после ужина отдыхают, в то время как их ребенок спит в соседней комнате. Один из супругов, поднимая голову от книги, говорит:  «Ты беспоко​ишься о ребенке? Но ведь врач сказал, что он скоро поправится». Кто высказал свою обеспокоенность здоровьем ребенка?
4.  Супруги сидят в ресторане. Один выбирает самые экзотические блюда, другой предпочитает что-то зна​комое. Кто них  «любопытствующий гастроном»? Муж или жена?
5.  Супруги пришли в магазин радиотоваров. Кого боль​ше занимает то, что на прилавке?
6.  Супруги приходят в магазин с намерением обно​вить свой гардероб. Один просит у продавца опре​деленную модель одежды, точно зная, какой цвет нужен. Другой говорит, что хотел бы посмотреть что-нибудь на усмотрение самого продавца. Кто не может сказать точно, что он хочет купить? Муж или жена?
7.  Супруги путешествуют и сбиваются с дороги. Один из них предпочитает спросить дорогу. Другой соби​рается найти верный путь сам. Кто не хочет спра​шивать, как найти дорогу? Муж или жена?

8.  На бензоколонке вас спрашивают: «Не хотите ли вы заодно проверить и уровень масла?» Тот, кто за ру​лем, отвечает: «Нет, спасибо, мы спешим». Другой же супруг хотел бы воспользоваться услугами мас​тера. Кто из супругов не хочет задерживаться? Муж или жена?
9.  Перед красным светом светофора останавливаются машины. Когда загорается зеленый свет, одна из ма​шин стремительно трогается с места, опережая дру​гие. Кто за рулем? Муж или жена?
10. В кинотеатре показывают очень грустный фильм. Кто будет больше тронут мелодрамой?
Ответы. А теперь проверьте, правильно ли вы от​ветили на вопросы:
1.  Жена. Психолог объясняет этот факт таким обра​зом: «Обычно мужчины не педантичны, их не слиш​ком интересуют детали. Для женщины же это свой​ственно в большей степени».
2.  Жена. Женщины обычно более субъективны в оцен​ках, то время как мужчины придерживаются более объективной точки зрения.
3.  Муж. Психологи проверили большую группу супру​жеских пар и пришли к выводу, который их озада​чил: мужья в большей степени вникают в душу жен​щины, чем наоборот,
4.  Жена. Как показало исследование, жены обычно бо​лее терпеливы, особенно если это связано с вопроса​ми питания.
5.  Муж. Психологи заметили, что мужчины более лю​бознательны, чаще приобретают технические новин​ки, поскольку тяга к технике у них более сильна.
6.  Жена. Исследования показали, что мужчины ре​шают, что им купить, еще до прихода в магазин, в то время как женщины могут сделать это лишь на месте.
7.  Муж. Психологи считают: мужчина будет утверж​дать, что он всегда найдет верную дорогу. Женщине чужда такая ложная самоуверенность.
8.  Жена. Психологи считают, что в такой ситуации жена предоставит заботу об автомобиле своему супругу.
9.  Муж. Для мужчины автомобиль — символ силы и уверенности в себе. По крайней мере, так утвержда​ют психологи. Женщины же знают немало других способов удовлетворить свое самолюбие.
10. И муж, и жена. Психологи установили, что и у муж​чин, и у женщин происходят схожие, даже одина​ковые, эмоциональные реакции. Различие лишь в том, как они проявляются.
...Итак, знаете ли вы друг друга? Давайте проверим. За каждый правильный ответ — 1 балл, за ответ на 10-й вопрос — 2.
Если вы набрали 2 или менее баллов, то вы и пред​ставления не имеете о своем(ей) супруге.
От 3 до 6 баллов. Вы хорошо ориентируетесь в мыс​лях и чувствах других.
7 и более баллов. Едва ли кто-нибудь сможет ввести вас в заблуждение.
Тест. Индикатор семейной стабильности
Будьте откровенны — часто ли вы размышляете о серьезных вещах, таких, как, например, супружеские отношения? Быть может, вдруг вы осознаете: «что-то не то», произошли какие-то изменения. Но какие? Если вы хотите себя проверить, ответьте на наши вопросы — вы и ваш муж. А потом сравните результаты.
Текст опросника
1. Если бы вам представилась возможность еще раз вы​бирать спутника жизни, то был бы это опять он? 
а) ни в коем случае;
б)  мне пришлось бы серьезно подумать;
в)  только он.
2.  Нравится ли вам знакомиться с новыми людьми или отдаете предпочтение старым друзьям?
а)  мне больше нравятся старые друзья;
б)  меня привлекают новые знакомства и новые люди;
в)  иногда кое-какая перемена не повредит.
3.  Кто из вас больше занят в семье?
а)  мой муж;
б)  естественно, я;
в)  я не придаю своей домашней работе никакого зна​чения.
4.  Ваше мнение о деньгах?
а)  это важнейший вопрос, к сожалению, их никогда не хватает;           #
б)  их нехватка может угрожать и хорошим супру​жеским отношениям;
в)  это не главное — но без них все не так просто.
5.  Как по-вашему, ценит ли вас ваш муж?
а)  нет;
б)  побольше благодарности мне бы не повредило;
в)  а ценю ли его я?
6.  Обращает ли муж внимание на ваш внешний вид?
а)  всегда найдет у меня какой-нибудь недостаток;
б)  ему абсолютно все равно, что я ношу и как вы​гляжу;
в)  всегда проявит интерес.
7.  Довольны ли вы тем, как у вас ведется хозяйство?
а)  так себе;
б)  да;
в)  хозяйством это назвать нельзя.
8.  Каковы отношения между вами и родителями мужа? а) стараюсь их избегать;
б)  отношусь к ним с уважением;
в)  я их люблю.
9. Нравится ли вам проводить вместе с семьей празд​ники и отпуска?
а)  другого себе и не представляю;
б)  мне все равно;
в)  нет, это очень скучно.
10. Стремитесь ли вы улучшать, украшать свой дом?
а)  у меня есть другие, более важные заботы;
б)  да, всегда, когда только возможно;
в)  иногда я об этом вспоминаю.
Ответы. Подсчет баллов проводится по таблице:
	Вопросы
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	а)
	3
	2
	1
	3
	3
	2
	2
	3
	1
	3

	б)
	2
	3
	3
	1
	2
	3
	1
	2
	2
	1

	в)
	1
	1
	2
	2
	1
	1
	3
	1
	3
	2


21-30 баллов. Видимо, с вашим супружеством что-то не в порядке. Судя по всему, совместная жизнь с вами тяжела и незавидна. И не кончится ли когда-ни​будь терпение вашего мужа (или жены)?
15-20 баллов. В целом у вас в семье нормальные отношения, даже немного прохладные. Иногда возни​кающая некоторая натянутость в отношениях в конеч​ном итоге только укрепляет семью, но старайтесь все же по возможности не злоупотреблять этим.
14 и менее баллов. Ваш брак выглядит нереально идеальным. Читаете желания и мысли друг друга по глазам. Но... Полное совершенство может со временем наскучить. Как вы думаете, не повредила ли бы вам некоторая перемена в жизни?
Вроде бы все понятно. При помощи тестов супруги выяснили, каковы сложившиеся отношения в их семье, наметили пути разрешения возникающих проблем, по​няли, чего им не хватает для семейного счастья и благо​получия.
Но конфликты все равно возникают. И порой супру​гам кажется, что конфликты возникают на пустом мес​те. Мы предлагаем разобраться в механизме возникновения семейных конфликтов, особенностях их протекания и методах разрешения.
3.6. Семейные конфликты
На пути создания и укрепления семьи супругам пред​стоит сделать многое, прежде всего, создать здоровый климат в семье.
Психологи утверждают, что браков, с самого начала свободных от конфликтов, в действительности не суще​ствует. На первых порах возможно взаимное непонима​ние супругов, но надо правильно воспринимать это. Если относиться к противоречиям, как к естественному и разрешимому явлению, тогда столкновение мнений, интересов, потребностей не будет носить безысходный характер, вызывая неприязнь к любимому человеку. Для умных любящих людей возникшее противоречие никогда не станет трагедией, а достижение согласия после раз​молвки только сблизит сердца, усилит взаимопонима​ние. Но бесконечные конфликты разрушают те притя​гательные стороны межличностных отношений, кото​рые привели к браку: распадаются общие интересы, накапливаются обиды, травмируется психика, гибнет само чувство любви. Поэтому супругам нужно знать особенности конфликта, механизм его образования, при​чины возникновения и пути разрешения.
В психологии под конфликтом понимается обоюд​ное отрицательное психическое состояние двух или бо​лее людей, характеризующееся враждебностью, отчужденностью, негативизмом в отношениях, вызванное не​совместимостью их взглядов, интересов или потребнос​тей. Опасная особенность такого состояния — возмож​ность его быстрого перехода в стресс, в аффект, во взрыв чувств, который искажает психику человека: он совер​шает поступки, которые в нормальных условиях никог​да не имели бы места.
Другая особенность этого явления — обострение от​рицательных эмоций, переживаний, их саморазвитие. Не случайно при конфликте обнаруживаются такие не​гативные стороны личности, которые были глубоко скры​ты за внешне положительными формами поведения. Дело в том, что первопричина конфликта, какою бы она ни была, вызывает всегда чувство озлобленности и тем самым перечеркивает чувства доверия, доброты, которые обычно царят в супружеских отношениях. Да​вая выход отрицательному, бесконечные конфликты углубляют, укрепляют недостатки, превращают их в прочный стереотип поведения.
Разрастаясь, конфликт всегда влечет за собой опус​тошенность, состояние, при котором все, кроме столк​новения, кажется мелким, незначительным. Порой сла​бые люди ищут забытья в алкоголе, новых знакомствах. Причем вина за это ложится в равной степени на обоих супругов. Каждый из них становится хуже в результате конфликтных отношений. Вот почему куда важнее не выяснять, кто прав, а прекратить начавшееся недоразу​мение и спокойно во всем разобраться.
Непонимание, недопонимание, противоречия и кон​фронтация во взглядах на жизнь никогда не должны решаться сразу и категорично: или ты станешь другим, или я от тебя уйду. Человек не может сразу избавиться от привычек, недостатков — это сложный психологи​ческий процесс. Думать иначе — не значит думать хуже, чувствовать иначе — не значит не чувствовать вообще.

Нельзя считать во всем правым себя, подчеркивать не​достатки другого. Не следует вновь и вновь возвращать​ся к тому, как произошла ссора: воспоминание о ней каждый раз как бы повторяет конфликт и еще более разрушает все доброе, что связывает людей. В ссоре па​мять не только самая вредная, но и самая ненадежная вещь: она все искажает, раздувая угли горечи и гнева в человеческом сердце. Наконец, бессмысленно утешать себя тем, что был прав в столкновении. Это, увы, не всегда самое важное. Стендаль однажды заметил, что в ссоре всякий разумный довод наносит лишнюю обиду, а правда приводит противную сторону к еще большему гневу и желанию унизить, оскорбить другого, правого. Виноват не тот, кто допустил ошибку, а тот, кто не сдер​жался и наговорил больше неприятного.
Из всего этого следует вывод: недопустимо оскорб​лять любимого или любимую. Это все равно, что оскорб​лять себя, предавать поруганию чистоту и благородство своих чувств. Трудно порой доказать свою правоту ра​зумом, криком, слезами, да и надо ли? Время убедит в чьей-либо правоте. Но чтобы погасить ссору, более силь​ный первым признает, что был неправ: не сумел убе​дить, не сдержался вовремя. Первопричина, в конце кон​цов, не так важна.
Ссору раздувают резкими словами, глупыми упре​ками, несправедливыми обвинениями. Гасят ее любо​вью и юмором, а не выяснением, кто прав, кто виноват.
И не стоит напоминать о том, что вы были правы в предыдущих конфликтах. Это неэтично. Ни в коем слу​чае нельзя вставать и в позу обиженного, жалеть само​го себя: «Вот-де какой мне достался (или какая)».
Внимательно проанализировав все споры, супруги легко обнаружат, что большинства из них можно было избежать или разумно разрешить, не доводя до столк​новения.
Конфликты носят устойчивый характер там, где счи​тают, что в семейной жизни можно себя не сдерживать: что хочу, то и говорю, как нравится, так и поступаю. В обществе человек обязан соблюдать этикет, говорить вежливо, пытаться понять других, учитывать общие интересы — но зачем, считает он, все это делать в се​мье? «Должна же я где-нибудь расслабиться?» — с воз​мущением говорит молодая жена мужу и ходит по квар​тире в белье, в дырявых чулках, передает ему сплетни и т. д. Внешняя неопрятность приводит к неопрятности духовной.
У некоторых людей — и мужчин, и женщин — близ​кий контакт с супругом, интимность отношений, пол​ная открытость спутника жизни и собственная откры​тость, а в результате полная душевная незащищенность пробуждают иногда «детские» качества. Не сразу, по​степенно (ведь чаще всего соединяются пары по любви!) такой супруг начинает «по-детски» оценивать поступки партнера: максималистски, оценками «плохой» — «хо​роший», тогда как зрелый человек знает, что нет абсо​лютно плохих и абсолютно хороших качеств характера и поступков. Все чаще ставит он партнеру оценку «пло​хо», перестает ценить супруга и постепенно проникает​ся чувством, что супруг просто недостоин его, такого умного и хорошего. Себя же он (или она) воспринимает как жертву, как страдальца, мужественно борющегося то ли за сохранение порядка в семье, то ли за правиль​ное воспитание ребенка, то ли за собственное достоин​ство, — люди, о которых мы говорим, сами не знают, за что именно они ведут войну с мужем или женой. Недо​статки супруга они преувеличивают, раздувают, не уме​ют забывать старые обиды, постоянно «откапывают» их в своей памяти и долго «пережевывают».
В психологии такие изменения в психике называются регрессией — «снижением» — человек как бы опускается на иной, «невзрослый», более низкий уровень поведе​ния. А вне семьи человек остается прежним — разум​ным, как говорят психологи, реалистичным.
Людям, склонным к регрессии, «снижению», свой​ственна, как правило, сильная психологическая зави​симость от родителей, они часто, как говорится, «жи​вут их умом». Хотя они могут позволить себе критико​вать супруга, требовать, чтобы все было так, как они считают правильным, но по сути, они несамостоятель​ны, незрелы. Они могут обращаться за поддержкой к родителям, просят помочь им в борьбе с «плохим» му​жем или «плохой» женой. Почему же возникает регрес​сия? Склонность к регрессии закладывается в детстве — родители поощряют в ребенке обидчивость; часто роди​тели чрезмерно критически, отрицательно относятся к окружающим, причем такое отрицательное отношение к «чужим» сочетается с явным или косвенным подчер​киванием своего превосходства. Большое значение име​ет и правильный выбор спутника жизни. У человека, который еще во время встреч, «романтической любви» умеет оценить хорошее в другом человеке, сопережива​ет ему, постепенно возникает глубокое уважение к суп​ругу, чувство приязни. Кроме того, зрелый человек обя​зательно умеет быть добрым и великодушным; человек же, склонный регрессии, «великодушию не обучен», зато «обучен» осуждать. Психологические механизмы, о ко​торых мы говорим, действуют почти во всех распадаю​щихся семьях, только в одних они играют решающую роль, а в других второстепенную. Если женщина эмо​циональна, то мужчина, склонный к регрессии, в му​жья ей не очень подходит. А вот со сдержанной, очень нуждающейся в близких отношениях «снижения» мо​жет не произойти.
Значит, существует какой-то тип людей, для кото​рых семейное тепло, доверительность и интимность супружества оказываются как бы ловушкой: попав в се​мейную атмосферу, в атмосферу любви, эти люди — кто раньше, кто позже — постепенно меняются по отноше​нию к самому близкому человеку, и совместная жизнь с ними становится трудной, а часто и невозможной. Что же делать, если мы замечаем, что в спутнике жизни появляется такое неправильное к нам отношение? Ко​нечно, когда оно полностью сложилось, помочь уже труд​но. Но регрессия, к счастью, происходит очень медлен​но, с ней можно и нужно бороться, начиная с первых ее проявлений. Предпосылками ее служат чрезмерное кри​тическое отношение к партнеру, стремление обсуждать и поучать, в чем таится главная опасность для супру​жеской любви.
Увидеть в человеке недостатки намного легче, чем достоинства. Заметив на жене новое платье, легко ска​зать ей, что оно не совсем модное: сравнить с уже ви​денным проще, чем подумать и поискать в платье ка​кие-то достоинства. Все новое требует усилий, а вот осу​дить недостатки — и этим ограничиться — усилий не требует.
Но главное «преимущество» критического отноше​ния к чему-либо состоит в том, что оно сразу возвышает того, кто критикует. Вот молодой человек привел де​вушку, с которой встречается, в гости к своим друзьям; все весело общались, но по дороге домой девушка гово​рит: «Мне было неинтересно». Чаще всего, выказывая критическое отношение к проведенному вечеру, девуш​ка хочет показать, что она бывала в компаниях, где гораздо интереснее. Возможно, она боится, что, похва​лив этот вечер, она покажется неопытной и наивной. Ах, как тешит наше тщеславие возможность подметить чужие недостатки!
Те, кто склонен чрезмерно критиковать окружающих, обычно забывают, что критикуют они не человека, не книгу, не песню, а только свое понимание этого челове​ка, книги или песни. Критикуя компанию, в которой только что побывала, девушка, возможно, только пока​зывает своему спутнику, что мало что поняла из того, о чем говорили его друзья. Чтобы критиковать, не всегда обязательно и понимать то, что критикуешь, — за чрез​мерной склонностью подмечать недостатки часто скры​вается отсутствие понимания.
Одно из проявлений чрезмерной склонности к осуж​дению — стремление иронизировать, высмеивать окру​жающих. Наш богатый язык открывает для этого ог​ромные возможности. Если женщина модно одета, че​ловек недоброжелательный всегда может сказать, что она претенциозна, если одета скромно — «нет своего лица», «синий чулок». Словом, посмеяться над челове​ком — дело несложное и совершенно пустое: насмешка не приносит пользы ни тому, над кем подсмеиваются, ни тому, кто это делает.
Итак, ваш спутник жизни постепенно становится, по вашему мнению, слишком критичен к вам, находит в вас, ваших поступках множество «узких мест», гово​рит о них недостаточно тактично и деликатно. Вот пять главных правил, которые помогут вам преодолеть над​вигающийся кризис.
Правило первое. Откажитесь от подобного поведе​ния по отношению к нему. Все мы знаем, многие жен​щины, услышав от мужа несправедливый или даже спра​ведливый, но чересчур резкий упрек, тут же отвечают: «А сам-то ты... полку никак не прибьешь... велосипед не исправишь...». Для человека, склонного к «сниже​нию», к переходу на «детский» уровень отношений, нет ничего более вредного, чем наше импульсивное «На себя посмотри». Это чаще всего только усиливает стремле​ние критиковать и осуждать, провоцируют новую вол​ну критики. Внимательно за собой следите! Контролируйте свою реакцию на замечания! Уберите эти слова из своего лексикона!
Правило второе. Супруга, склонного к «снижению», нужно постоянно возвращать к «взрослому» уровню поведения. Во-первых, нужно обязательно показать ему, что его упреки, замечания несправедливы, что он тре​бует от вас большего, чем вы можете или чем вообще нужно по ситуации. Главное — сделать это не эмоцио​нально, «по-детски», а по-взрослому— спокойно и до​казательно. Пропускать незаслуженные упреки мимо ушей не стоит, но реакция — лучше всего «отставлен​ная» на 10-20 минут, а то и на пару часов.
Несправедливая критика вас обидела — «просигналь​те» об этом супругу, но достойно, без преувеличения своей обиды, без перебора. Отреагируйте на незаслужен​ный упрек «дозированным» охлаждением.
В жизни одной супружеской пары в течение какого-то времени возникала ситуация, когда муж, бывая с женой в гостях, постоянно прямо за столом говорил ей: «Хорошо бы и тебе научиться так готовить!» или «А ког​да же ты сможешь приготовить такой пирог?». Жена в ответ только слегка улыбалась, а потом объясняла мужу, что такими замечаниями он ее обижает, спокойно дока​зывала, что готовит достаточно хорошо. Постепенно муж отучился от таких выпадов. А принадлежал он к тому типу людей, в которых и импульсивная реакция жены, и «пропускание мимо ушей» непременно усилили бы склонность к упрекам.
Правило третье. Всем нам случалось видеть, как жены активно «подыгрывают» мужьям (или мужья — женам) в их критических замечаниях в адрес подруг, знакомых. На несколько минут создается иллюзия «се​мейного единства»: «Как мы одинаково думаем, как много у нас общего». Но если один из супругов склонен к «снижению», а другой эту черту еще и поддерживает, то эта склонность ударит именно по нему, он и станет главным объектом последующей критики и упреков. За​коны психологии точны и строги не меньше, чем законы физического мира! Считаться с ними надо обязательно. Иллюзия длится несколько минут, а вред от нее — годы.
Единство, основанное на отрицательном отношении к кому-то или к чему-то, на совместном противопостав​лении окружающим, — это оптический обман. Такие семьи рушатся при первых же трудностях. Крепкие пары строятся на совместном положительном отношении к миру, на увлеченности друг другом, детьми, природой, искусством.
Правило четвертое. Постарайтесь привить самому близкому человеку умение видеть в людях хорошие, светлые стороны. Сделать это можно только собствен​ным примером. Исключите из своей речи слова плохой, глупый, некрасивый и им подобные. Как можно чаще употребляйте слова хороший, добрый, умный, интерес​ный — в нашем языке много замечательных слов. Пси​хологический механизм, заставляющий некоторых лю​дей видеть в своих близких только отрицательное, не является непреодолимым. Внимание к положительным, радостным сторонам жизни можно и нужно «выращи​вать», культивировать и в себе, и в супруге.
Люди, долго живущие вместе, многое перенимают друг от друга. Будем надеяться, что постепенно и ваш супруг станет чаще хвалить, одобрять вас, больше вас ценить.
Правило пятое. Чтобы ваш супруг не переходил на «детский» уровень отношений, необходимо развивать в нем «взрослую» часть личности. «Взрослая» часть на​шего «я» — это наш собственный жизненный опыт, зна​ния, полученные нами сознательно, навыки поведения, которыми мы овладели сами: не подражательно усвои​ли в родительской семье, а осознанно в себе выработали. Этот-то жизненный опыт, знание людей и ситуаций помогут супругу не опускаться до не незаслуженных упреков и идущей следом неприязни. Больше общаться с разными людьми, ездить, заводить новые знакомства, стараться лучше узнать людей и жизнь! Помните: для человека, склонного к «снижению», образ жизни «ра​бота — дом», или «три Т» (тахта— тапочки— телеви​зор) губителен! Его нужно вовлекать в активную жизнь, наполненную общением, будь то туристские походы, участие в самодеятельности или просто частые походы в гости, парк, кафе, театр.
Нас воспитывали так, чтобы мы в своем общении были полностью откровенны друг с другом, что, конеч​но, прекрасно, если у всех нас одинаковые ценности.
Но в жизни все не так, даже между родителями и детьми, между близкими людьми. Если вы считаете, что ваш супруг должен слышать все ваши интимные мыс​ли, вы утомите его, причините ему беспокойство или даже подтолкнете к роману на стороне.
Например, представьте, что ваш муж в гостях разго​варивает с очень привлекательной женщиной, и вы на​чинаете ревновать. Как вы поступите? Дождетесь, ког​да он подойдет к вам, и скажете, ему, что он флиртует на ваших глазах с этой дамой? Не делайте этого.
Дело в том, что он на самом деле мог флиртовать с ней. Но, скорее всего, он забудет о ней, если вы, вместо того чтобы напоминать ему, как она привлекательна, обойдете вниманием этот инцидент.
Не думайте, что вашему мужу интересно знать все подробности того, как вы провели день, даже если у вас интересная работа. Когда женщина рассказывает об этом, а супругу это совсем неинтересно, она может почувство​вать свою ненужность, хотя на самом деле это не так. Просто ее мужу действительно неинтересно, и он не скрывает этого.

Представьте, что ваш муж работает с женщинами, которые моложе вас. Будет лучше, если вы не будете говорить ему, что вас беспокоит, какими глазами он на них смотрит. Незачем закладывать в его голову эту мысль. Ведь он может и не видеть, что моложе вас, и не заметит этого, пока вы не обратите его внимания.
Не следует говорить мужу и обо всех ваших малень​ких комплексах, таких как опасение, что вы непривле​кательны. Чего ожидает от своего мужа женщина, ко​торая постоянно говорит ему о своих сомнениях в соб​ственной привлекательности?
Не стоит обсуждать с мужем недостатки его родствен​ников, если в том нет абсолютной необходимости. Если дело просто в примирении с визитом свекрови на один случайный вечер, лучше воздержитесь от комментари​ев и держите при себе вашу неприязнь к ней. Но если она собирается провести у вас все лето, тогда вам лучше выказать свои чувства.
А что происходит, когда кто-то начинает флирто​вать с вами, особенно если вы работаете вместе, и муж​чина дал понять, что хочет завести с вами интрижку? Нужно ли посвящать в это своего мужа?
Конечно, нет. Если вы это сделаете, ваш муж нач​нет беспокоиться, что же и вправду происходит в ва​шем офисе!
Если супруги начинают обсуждать какие-то свои разногласия или конфликты — они провоцируют их обо​стрение. В попытках «обговорить» мы часто повторяем одни и те же доводы, испытываем снова все то же раз​дражение. По большому счету, никакие семейные про​тиворечия не разрешаются, если мы пытаемся их игно​рировать. Если же обсуждать волнующие обоих пробле​мы, они все больше разрастаются, множится число «запретных» тем, и в конце концов складывается ситу​ация, когда супруги уже вообще ничего не могут обсудить друг с другом. Боязнь обострить разногласия ос​тавляет их неразрешенными, а муж и жена переполня​ются плохо скрытым недовольством. Формируется ощу​щение отчужденности, которое само по себе может быть даже более болезненным, чем сами разногласия, неуме​ние договориться становится большей проблемой, чем собственно предмет споров. Снятие «напрягающих» воп​росов стимулирует здоровую самостоятельность каждо​го из супругов, помогает им лучше осознать проблемы, которые предстоит разрешить.
Законы психологии строги и неумолимы точно так же, как законы природы. Закономерность здесь такая: общение в семье — это далеко не только одни разгово​ры. Все формы поведения являются общением, всякий поступок — это коммуникативный акт, адресованный партнеру. И отказ от общения (хотя супруг и деклари​рует, что делает это ради поддержания мира в семье) тоже несет в себе сообщение: «Не хочу делиться с тобой своими чувствами, переживаниями». Естественно, та​кой посыл только ухудшает эмоциональное состояние партнера, усиливает отчуждение.
Молчание, отказ от общения — крайняя форма на​рушения коммуникации в семье. Чаще мы видим дру​гую форму того же, то сути, явления, более мягкую: один из супругов доминирует при обсуждении значи​мых для семьи проблем (как правило, это жена), дру​гой же лишь время от времени вставляет в разговор несколько слов, а все больше отмалчивается. Но и это​го достаточно, чтобы эмоциональный климат семьи ухудшился.
Из чего вырастает барьер непонимания между сим​патичными и разумными людьми.
Очень часто отсутствие «мужской руки» в семье мать старается компенсировать собственной строгостью, тре​бовательностью к сыну, постоянными напоминаниями о том, что сын «должен вести себя, как настоящий муж​чина». Представление же об «истинно мужском поведе​нии» у матерей бывает крайне односторонним — патри​архальным: мужчина должен быть не только сильным, трудолюбивым и решительным, но еще и обязательно сдержанным в проявлении чувств, молчаливым, даже замкнутым. Любые попытки мальчика в детстве, да и в старших классах поделиться с матерью своими пережи​ваниями наталкиваются на ее непреодолимое сопротив​ление: «Мужчина должен переносить все в себе!», «Что ты разболтался, как девчонка!». Со временем мальчик замыкается, у него может появиться неосознанный страх перед доверительным общением, перед самораскрыти​ем. Постепенно он и сам начинает считать, что «настоя​щий мужчина» должен все нести в себе, избегать от​крытого обсуждения и своих, и семейных проблем.

К сожалению, такое представление об истинно мужс​ком стиле поведения еще очень распространено, и наша культура, средства массовой информации, особенно кино и телевидение, старательно поддерживают в нашем со​знании этот идеал. Сколько же их кочует по экранам, эдаких «рыцарей без страха и упрека», считающих ниже своего мужского достоинства открывать перед женщи​ной свой внутренний мир! Уходят, уезжают, уплывают непонятыми... А что они сделали для того, чтобы было иначе? В большинстве семей пример глубокого, довери​тельного общения задает женщина, а мужчина в лучшем случае обучается у нее этому искусству. Ничего удиви​тельного: женщинам мудрая природа в качестве «стерж​невого» предопределила, как говорят психологи, эксп​рессивно-коммуникативный тип деятельности, мужчины же более склонны к деятельности операционно-инструментальной. Для женщины важнее, «с кем делать», для мужчины — «что делать». Иными словами, женский тип деятельности предполагает проявление эмоций и переживаний, активное общение в процессе деятельности, мужской же — большую сосредоточенность на содержа​нии работы, на использовании различных орудий, при​емов, но с меньшей эмоциональностью.
Ведь что обычно мешает нам открыться, показать другому, хотя бы и близкому человеку наши истинные переживания? Опасения вызвать у партнера отрицатель​ное отношение к себе, боязнь таким самораскрытием дать ему определенную власть над собой, попасть в ка​кую-то зависимость от него. Таких опасений не возни​кает при общении с человеком, социально с тобою не связанным, не знающим твоих «координат». Отсюда и «эффект вагонного купе» — легкость раскрытия даже самых интимных сведений о себе случайному попутчи​ку, человеку, которого никогда больше не увидишь.
Большинству людей гораздо легче проявлять свои так называемые стенические, мобилизующие эмоции — раздражение, гнев, ярость. Труднее открыть партнеру переживания одиночества, ревности, ощущение ущемленности. Вначале, когда мы пытаемся поделиться эти​ми переживаниями с близким человеком, нам нелегко, тревожно. Но постепенно, делая это систематически, мы все лучше осознаем естественность и приемлемость — для нас и наших близких — всей гаммы переживаний и учимся о них говорить, их обсуждать.
Доверительность в отношениях дается нелегко, и единственная дорога к ней — достигать глубинного об​щения, стараться быть искренним, какие бы внутрен​ние барьеры ни приходилось преодолеть. Зато, какая тесная эмоциональная связь, какая взаимная поддерж​ка, духовная близость — недостижимые, невозможные в любом другом общении, кроме семейного, — ожидают нас в награду!
Привычны семьи, где супруги постоянно ссорятся, случаются, хотя и редко, так называемые счастливые браки, но не существует таких, в которых каждая из сторон хотя бы раз в жизни не послала другую ко всем чертям.
Женщины так поступают чаще, чем мужчины, но, несмотря на это инициаторами разводов чаще бывают мужчины.
3.7. Профилактика конфликтов
Все знают, что предотвратить конфликты значитель​но сложнее, чем потом их разрешать. Но со временем супруги начинают понимать, что предотвращение кон​фликтов не только укрепляет семью, но и способствует ее укреплению.
Профилактика конфликта начинается на железных правилах.
Правило первое: не нести в дом неудачи и служеб​ные неприятности. Возвращаясь с работы, надо поста​раться «растерять» все отрицательные эмоции, разве​яться, развлечься, пройти по свежему воздуху, чтобы дома сразу «не изливать душу» любимому человеку, а поделиться с ним мыслями без раздражения и излиш​ней эмоциональности. Иначе неизбежно после бурной откровенности и критики в адрес начальства супруг ста​нет ждать другого с работы не с радостью, а со страхом: «Что там у него на этот раз случится?» А бывают и совсем неприятные последствия: жена начинает вмеши​ваться в служебные дела мужа. Существует правило: нельзя «разряжаться» на ближних, взваливать на них свои производственные сложности.
Правило второе: быть уступчивым. Ни жена, ни муж не могут в душе согласиться на второстепенную роль в семье, поэтому нередко рассуждают так: «Я ему уступ​лю — он (она) на шею сядет!» А ведь так просто уступить, особенно в том случае, когда супруг прав. Пусть делает по-своему, даже если позже сам убедится, что был неправ.
Например, захотела жена купить узкие туфли на вы​соком каблуке. Муж возразил: «Намучаешься с ними». Видя, как она страдает в неудобной обуви, он слегка иро​низировал, но все же сочувствовал ей. Туфли были купле​ны, после чего оба стали придерживаться золотого семей​ного правила: покупать только то, что нравится обоим.
Правило третье: не допускать конфликтов. Супру​гам, особенно молодым, кажется, что конфликты лег​ко сгладятся последующей за ссорой близостью, что отрицательные переживания компенсируются взаим​ной половой удовлетворенностью. Это грубая психоло​гическая ошибка. Через некоторое время обида и боль возвращаются.
Семейная мудрость заключается в том, чтобы не до​пустить ненужного столкновения. Вспоминается исто​рия, рассказанная мудрой женщиной. В день десятиле​тия супружеской жизни муж даже не поцеловал ее, уходя на работу. Захлестнула обида. Высказать все? Оскорбиться? Нет! Она нашла другое решение. «Доро​гая подружка, — сказала она своей старой знакомой, — у нас сегодня семейный юбилей. 10 лет вместе. Позвони моему мужу на работу, поздравь. Только ни слова о на​шем разговоре. Пусть думает, что сама вспомнила». После работы муж встретил ее с цветами.
Трудные или неприятные минуты жизни случаются в каждой семье. Мужество и разум, любовь и содруже​ство помогут их преодолеть. Но так важно не терять бодрости духа и юмора, не плакаться, не ныть.
Попробуем сформулировать несколько общих полез​ных советов при семейных раздорах и неурядицах.
1.  Не вините никого в ваших несчастьях, ищите пути устранения семейного зла сами, не жалуйтесь по это​му поводу ни родителям, ни друзьям.
2.  Худой мир лучше доброй ссоры. Везде, кроме люб​ви. Здесь нужен добрый мир после любой ссоры.

В семейной жизни важно подвести любимого че​ловека к тому решению, которое является един​ственно разумным.
3.  Умейте уступать в мелочах, чтобы настоять на сво​ем в главном.
4.  Гнев — плохой советчик. В гневе человек всех и во всем обвиняет. Чтобы этого не случилось, сначала рассердитесь на себя самого. Не можете? Тогда не сердитесь и на других.
Излишняя самоуверенность, нетерпимость в отноше​ниях друг к другу, отрицание права супруга на само​стоятельность приводят к семейным раздорам. Любовь никогда не укреплялась ссорами, семья никогда не ста​новилась лучше от скандалов. Семья построена на вза​имном тяготении, а не на отталкивании и противобор​стве; сама суть диктата, главенства в любви порочна и обречена на гибель.
Мир и согласие — вот прочная основа семейного сча​стья. Но надо стремиться не к миру любой ценой, в котором один по крохам уступает другому в главном, в принципиальном. Семье нужен мир, достигнутый за счет равенства, взаимного уважения, в результате чего каж​дый становится лучше, умнее, духовно богаче.
Говорят, милые бранятся — только тешатся. Это спорное утверждение. Ссоры накапливают обиды, луч​ше избегать их. От ссоры два лекарства — улыбка и шутка. И чем раньше применять их, тем эффективнее они действуют.
Несколько советов мужчине.
Известно, что женщина — натура более эмоциональ​ная. Поэтому ответственность за разумное решение кон​фликтов несет мужчина.
Почаще говорите любимой: «Я тебя люблю». Это лучшая профилактика семейных столкновений.
Не забывайте похвалить жену за те дела, которые ей выполнять неприятно. Хвалить надо за старание, пусть даже вначале что-то и не получается. Если у вас есть чувство юмора, следуйте еще и такому совету: когда жена сердится, дайте ей выговориться. Спустя несколько минут ее монолога вы можете спросить: «Так что ты предлагаешь в итоге?»
Человеческие отношения сложнее структуры атома. Относитесь к супругу с терпением, учите друг друга юмору и мудрости. Помните: супруги с чувством юмора почти не ссорятся.
Но есть такая категория супругов, которых психо​логи называют домашним агрессором. С ними и вести себя нужно по-особому. В монографии  приведены правила пове​дения для женщин, но и мужчинам здесь есть чему по​учиться.
Прежде всего, спрячьте подальше алкоголь и нарко​тические средства, если они есть в доме. Лучше вообще от них избавиться — вы же знаете: если человек чего-то хочет, он добьется этого рано или поздно.
Разговаривайте твердым и спокойным голосом, ка​кая бы брань ни сыпалась в ваш адрес. Главное — избе​жать насилия, а не дать отпор. Внимательно слушайте, что вам говорит противоположная сторона, отвечайте на вопросы. Важно, чтобы в такой ситуации шел посто​янный обмен репликами, но не бранью. Если вам удас​тся, попробуйте выяснить, в чем конкретно вас обвиня​ют, но ни в коем случае не делайте никаких категорич​ных заявлений. Не бойтесь признаваться в чем-либо в подобных ситуациях. Главное, что вы слушаете потен​циального агрессора и воспринимаете его серьезно. Масса несчастных случаев происходит только из-за того, что жена не слушает мужа и даже не делает вид, что слу​шает. «Ах, ты меня не слушаешь? Получай!!!» — и по​шло-поехало.

Если что-то в комнате, где вы объясняетесь, беспо​коит и без того уже раздраженную сторону, предложи​те перейти в другую комнату или в кухню. Попытай​тесь усадить драчуна на стул и сядьте рядом сами. Если позволяет ситуация, попробуйте сказать что-нибудь типа: «Мы поговорим об этом, если ты перестанешь на меня кричать и ругаться». Не пытайтесь выйти в другую ком​нату или вообще уйти из квартиры. Не поворачивай​тесь спиной к тому, с кем разговариваете, он может напасть на вас сзади. Не посягайте на его личное про​странство — не подходите слишком близко. Не разма​хивайте руками возле его лица. Вообще постарайтесь обойтись без споров и угроз, особенно если человек, с которым вы объясняетесь, пьян. И, пожалуйста, не яз​вите и не говорите колкостей. Ведь ваша задача — избе​жать физического насилия любой ценой, а не спровоци​ровать его.
Многие женщины просто не знают вот таких элемен​тарных правил поведения с потенциальным агрессором. Они делают все наоборот, считая, что делают правильно. Если вы хотите поиграть на нервах своего благоверного, прибегите к следующим испытанным номерам.
1.  Говорите ему: «Ты никогда меня не поймешь!»
2.  Придайте себе загадочный и многозначительный вид, рассказывая какую-нибудь невинную историйку, он целую ночь будет ломать себе голову, как вы и пред​полагали!
3.  Пожалуйтесь, что он относится к вам, как к случай​ной женщине.
4.  Не разрешайте ему смотреть его любимые мульт​фильмы.
5.  Научитесь работать с компьютером.
6.  Научитесь водить машину, еще лучше — мотоцикл.
7.  Оплатите счет в ресторане и смотрите на него сокру​шенно.
8.  Сделайте вид, что у вас болит голова, когда он захо​чет заняться сексом.
9.  Всегда отвечайте «Не знаю», когда он спросит у вас, что вы хотите делать.
10.  Сложите его коллекцию почтовых марок (значков и т. п.) в нейлоновый кулек и положите в мойку.
11.  Научитесь менять спущенное колесо, прокладку в текущем кране или фильтр в стиральной машине.
12.  Отрицайте факт, что нуждаетесь в нем, чтобы сме​нить спущенное колесо, прокладку в текущем кра​не или фильтр в стиральной машине.
13.  Никогда не говорите убедительно: «Не имеет значе​ния, прямой пробор будет лучше».
14.  Говорите ему: «Пойми меня правильно. Единствен​ное, чего я хочу, это постоянных отношений».
15.  Говорите ему, что вы еще нагорбатитесь с готовкой, когда он моет тарелки.
16.  Постоянно носите суперкороткую юбку и суперглу​бокое декольте.
17.  Во время игры в шахматы прекратите партию на середине со словами: «Так или иначе, ты выигра​ешь. Есть ли смысл продолжать?»
18.  Вычеркните половину его друзей из списка гостей на его день рождения.
19.  Он смотрит футбольный матч. Бросьте небрежно: «Что интересного в 22-х мужиках, бегающих за од​ним мячом?»
20.  Выбросьте его старые джинсы.
21.  Побрейте свои ноги его последним лезвием.
22.  Носите его одежду.
23.  Сложите свои вещи в его чемодан и скажите, что ничего не взяли себе для отдыха.
24.  Он целый день пытался разрешить ваши проблемы. Скажите ему, что вы нуждаетесь в сочувствии, а не в его тупых советах.

25.  Скажите ему, что он облысел.
26.  Спросите его, когда в последний раз он чистил туа​лет (стирал, купал ребенка)?
27.  Заставьте его убрать туалет (постирать, искупать ребенка).
28.  Смотрите детектив по телевизору и постоянно спра​шивайте его, кто убийца.
29.  Всегда закрывайте крышку унитаза.
30.  Предложите ему сесть и поговорить откровенно, по​чему ваш брак в кризисе.
31.  Он пытается помочь вам по хозяйству. Вздохните глубоко и скажите: «Оставь ради бога! Ни на что ты не способен...»
32.  Подайте ему суп холодный, а пиво теплое.
33.  Вы в ресторане. Спросите его: «Заказать баранину или рыбу?», как будто он должен знать ответ.
34.  Спрячьте его телеигру.
35.  Сравните его с соседом.
36.  Устраивайте ему скандал каждый раз, когда он опаз​дывает с работы.
37.  Не разрешайте ему вспоминать своих бывших друзей.
38.  Ешьте пиццу ножом и вилкой.
39.  При каждом споре намекайте ему, что он не пони​мает нежную женскую душу.
40.  Постоянно повторяйте, что вам нечего надеть.
41.  Водите его только на любовные фильмы.
42.  Он смотрит последний эпизод интересного сериала. Выключите телевизор со словами: «Можешь посмот​реть повтор».
43.  Наполните холодильник остатками ни на что не год​ной пиццы.
44.  Заставьте его сопровождать вас по магазинам.
45.  Если он вам сделал комплимент, потребуйте под​робностей.
46.  Сплетничайте с женами его друзей по его адресу.
47.  Станьте приятельницей его бывших друзей.
48.  Предложите ему прочитать роман Даниель Стил.
49.  Храните свои старые любовные письма там, где он может их легко найти.
50.  Утверждайте, что логика не дает ответов на все.
Вот вы и добились своего. Началась ссора. Конечно, если не пользоваться всеми пятью десятками правил, как вывести мужа из себя, то ссор можно избежать. Ну а уж если ссора все-таки началась, то учитесь правиль​но ссориться. Ведь это целая наука, которой должен овладеть каждый из супругов.
«Умный молчит, когда дурак ворчит», — гласит по​словица. Действительно ли умно молчать, чтобы пре​дотвратить ссору?
Оказывается, нет.
3.8. Выход из конфликта
Чем теснее взаимоотношения, тем важнее споры, даже ссоры, которые показывают партнеру те грани​цы, которые должны соблюдаться в совместной жиз​ни. И именно сегодня ссоры гораздо важнее, чем ког​да-либо. Потому что сегодня люди все больше времени проводят один на один в своих четырех стенах. Здесь, в «замкнутом пространстве», гораздо больше шансов для конфликтов. Эти конфликты, если не разрешают​ся сразу, приводят к раздорам. Кроме того, женщины все чаще берут на себя чисто мужские обязанности (ма​териальное обеспечение семьи), а мужчины — женс​кие (воспитывают детей). Это усложняет их совмест​ную жизнь.                                 
Традиционно в семье были точно определены и раз​делены обязанности мужа и жены, у каждого была своя сфера деятельности. Совсем по-другому дела об​стоят в эпоху эмансипации: мужские и женские сфе​ры влияния пересекаются и меняются. У мужчин уже нет безусловного авторитета во всех делах, и каждый раз нужно снова и снова выяснять: кто прав, кто вино​ват. Это вызывает споры, потому что кто же добро​вольно и безропотно откажется от своих привычных свобод и собственных удовольствий? Особенно отчет​ливо это проявляется в интимной жизни, где сегодня возникает гораздо больше конфликтов, чем это бывало ранее. Оба партнера чувствуют себя равноправными, но при этом часто выражают противоположные жела​ния. И здесь спор — важнейшее средство понять парт​нера, сблизиться с ним, а в случае необходимости из​менить свое сексуальное поведение. Когда мы длитель​ное время маскируем свои страхи, обиды и требования кажущейся гармонией, то быстро улетучивается чув​ство удовлетворения от совместной жизни.
Есть множество супружеских пар, которые посто​янно ссорятся. Эти ссоры только отдаляют их друг от друга, а не сближают. Супруги только изнуряют себя ссорами, так как не умеют спорить друг с другом. Они и не могли этому научиться, потому что в нашем об​ществе наложено табу на злобу и агрессию, которые, однако, присущи любому спору. Это проявляется уже у маленьких детей. Упрямство, своенравие, возмуще​ние, которые свойственны человеку в переходном воз​расте, — это необходимые фазы развития, в которых спор и борьба приобретают особый смысл для самоут​верждения и становления личности. Это свойственно даже ссорам в песочнице, перебранкам с братьями и сестрами, скандалам с родителями. Но ссоры не оста​ются безнаказанными: родители лишают провинивше​гося своей любви, бьют, читают нравоучения до тех пор, пока не вобьют в голову: будьте внимательными по отношению друг к другу!
Тем более что не всегда взаимное уважение — осно​ва семейной жизни. Нет, если мы рассматриваем его вне связи с другими явлениями в личной жизни и не даем простора для столкновений. Агрессия, выяснение отношений, чувство ненависти к партнеру — это прису​ще каждому человеку. Мы можем направлять эти чув​ства по разным руслам, переносить их на что-то другое или вытеснять из нашей жизни, не можем только изба​виться от них. Тот, кто все-таки пытается отстраниться от этого, кто лучше пойдет спать, чем станет прислуши​ваться к упрекам супруга, кто прячется за газету, вме​сто того чтобы дать выход своим чувствам, кто безро​потно проглатывает каждодневные мелкие неприятнос​ти, вместо того чтобы сразу же высказать свое отношение к ним, тот, вероятно, живет в мире с супругом, но меж​ду ними вырастает гора неразрешенных проблем, кото​рая становится все выше и выше. Люди не могут во всей полноте чувств любить друг друга, если они не на​учились управлять эмоциями и давать выход раздраже​нию и злости.
Любящим друг друга супругам можно посовето​вать: первый и важнейший шаг — это понять, что ссо​ра является составной частью любви, а агрессия прису​ща нашей жизни. Если ты сам признаешь это, то тебе будет легче понять партнера.
У ссоры есть своя техника, овладению которой нуж​но постоянно учиться, как учатся технике плавания, как тренируются до тех пор, пока не исчезнет страх перед водой. Если кто-то не научился правильному спо​ру, то он применяет словесные удары ниже пояса, кото​рые ранят личность партнера, обостряя положение. Если во время спора вы кричите на партнера, говорите слова, которые обижают его, то таким образом вы не проясня​ете ситуацию, а запутываете ее. Это значит, что вам надо учиться спорить.
Споря, супружеские пары должны задаваться воп​росом: «Чего каждый из нас добивается от партнера?»

К примеру, выясняя отношения по поводу беспорядка в квартире (это зачастую является причиной крупных столкновений), уместно спросить себя: «Почему я все​гда разбрасываю свои вещи? Хочу ли я затруднить жизнь супругу? Или я наказываю его? За что? За то, что он не оказывает мне должного внимания?». Если честно от​вечать себе на подобные вопросы, то становится ясно, что многие споры по мелочам являются всего лишь сред​ством самозащиты или способом, которым мы пытаем​ся добиться чего-то большего: большего внимания к себе, любви, большей свободы. Очень важно суметь увидеть, что стоит за мелочью, вызвавшей разногласия, а для этого надо быть смелым и откровенным. Тогда любой спор, по какому бы поводу он ни возникал, будет конст​руктивен. В противном же случае спор — это перебран​ка, которая может длиться годами.
Вот несколько примеров скандалов между мужем и женой:
— Саша, так дальше продолжаться не может. Я это​го просто не выдержу. Когда Света болела и твои роди​тели приходили к нам каждый день — это было по​нятно. Но теперь дочь, слава Богу, здорова, она вполне самостоятельная, а они по-прежнему приходят в любое время, без звонка, утром, днем и вечером — так нельзя! Ты должен с ними поговорить!
— Мои родители разменяли ради нас квартиру, вы​ходили дочь, ничего для нас не жалеют, а ты так к ним относишься! Ты просто неблагодарная, совсем их не ценишь!
— Да не в этом же дело! Пойми: я устаю, весь день с людьми, вечером хочу побыть с семьей, хочу покоя — а они являются и в девять, и в десять. Мы хозяева в сво​ей квартире или квартиранты?
—  Ты просто не способна на чувство благодарнос​ти. После всего, что они для тебя сделали, потребовать, чтобы они отдали ключи, — это бессердечно, бес​человечно.
—  Это ты бессердечный, не даешь мне ни дочкой заняться, ни отдохнуть, ради мамы с папой нашу се​мью разрушаешь.
...Вот такой «семейный» разговор. А вот другая, со​всем молодая пара:
—  Я с тобой не буду разговаривать, пока ты не сдашь билеты назад. Пойми ты, Катя, мы не можем в этом году поехать на юг — у нас старая машина. Ведь мы же давно решили: вместо потраченных на отпуск денег купим новую машину, а отдохнем дома, будем в Серебряный бор ездить.
—  Жили со старой машиной — и еще какое-то вре​мя проживем. Зато на Канары съездим, сыну море пока​жем. Упрямый ты все-таки.
— А-а-а, я упрямый? Это ты всегда хочешь сделать по-своему, что в голову придет. Сыну три года, он впол​не без моря пока обойдется. Море нужно тебе, не впу​тывай сына. Ничем не интересуешься, поэтому и не понимаешь, как я со старой машиной мучаюсь. Сдавай билеты — или заканчиваем нашу совместную жизнь!
Очевидно, общение не получается ни у первой, ни у второй пары.
Разговор их напоминает коммуникацию индейских племен. Те передавали сообщения от одного племени к другому (на большие расстояния) с помощью дымовых сигналов: один «дым», два «дыма», пять «дымов». Вти​хую погоду как-то получалось, но стоило задуть ветру, «дымы» смешивались, и племя терялось в догадках — о чем же ему сигналят соседи: то ли врагов заметили, то ли рыбы в реке не стало. Так и у наших супругов: пока общение шло в «ясную» погоду, они с ним справлялись, но как только речь заходила о вопросе сложном, спор​ном, где супруги расходились во мнениях, желаниях, — они тут же переставали понимать друг друга, превра​щали спор в ссору, говорили обидные слова.
Споры — вещь в супружеских отношениях нормаль​ная, неизбежная и даже необходимая. Даже если муж​чина и женщина любят друг друга, они продолжают оставаться разными людьми, со своими характерами, потребностями, стремлениями. И им совершенно необ​ходимо уметь общаться и в «тихую», и в «ветреную» погоду — научиться общаться и во время спора.
Да-да, спор — это тоже общение, движение аргумен​тов «туда-сюда». Цель этого общения — прийти к реше​нию, которое устроит обоих, обеспечит интересы каж​дого партнера.
Мы часто расходимся во мнениях по вопросам, для нас очень важным: оставлять ли родителям ключ от на​шей квартиры, истратить ли отпускные на поездку на юг или покупку машины... А когда предмет разговора для нас важен, мы очень волнуемся. Волнение одного из партнеров пробуждает эмоции в другом, а чрезмерные эмоции быстро превращают обычный спор в ссору.
Женщинам, по природе своей более эмоциональным, ранимым, сохранение спокойствия в споре дается труд​нее, они быстрее теряют эмоциональное равновесие. И поддерживать общение в споре, не терять голову, не впадать в типичные для спора ошибки — это, конечно же мужское дело. Не зря исследования психологов по​казывают, что наиболее ценимой в мужьях — и мужчи​нах вообще — чертой большинство женщин считает умение сохранять спокойствие в трудных ситуациях, в том числе в спорах и ссорах.
Следующие советы будут обращены, прежде всего, к мужчинам, но и женщинам их прочитать будет очень полезно, — они призваны придать спору конструктив​ный характер. Но вначале о тех трудностях, с которы​ми сталкиваются спорящие или скандалящие супруги
Трудность первая. Споря, мужчина и женщина час​то не обращаются друг к другу, во всяком случае, они высказываются не так, чтобы партнер их понял. Неред​ко бывает, что супруги уже оставили надежду в чем-либо убедить друг друга, махнули друг на друга рукой и даже не пытаются достичь конструктива. При этом они произносят какие-то слова — чтобы еще раз утвер​диться в собственной правоте или чтобы убедить в ней «третью сторону» — родственников, друзей, детей. Вме​сто того чтобы вместе искать решение, устраивающее обоих, супруги стараются унизить партнера. Если один из них к тому же «работает на зрителя», общение стано​вится невозможным.
Трудность вторая. Даже в тех случаях, когда мы обращаемся к собеседнику ясно и прямо, он может не слышать нас. Ах, как часто люди не придают значения тому, что мы говорим! И не менее часто мы с вами не можем повторить то, что нам только что сказал собесед​ник. В споре мы оказываемся настолько поглощенными мыслями о нашей следующей фразе, очередном аргу​менте, что мгновенно забываем слова, которые нам в этот момент говорят. Но если мы не слышим, что гово​рит другая сторона, если мы в это время придумываем, что бы такое сказать поумнее, — это уже не общение.
Трудность третья. Иногда нам все же случается вни​мательно слушать собеседника, но и тогда мы не всегда точно понимаем смысл того, что он говорит. А теперь несколько советов.
Давайте слушать активно и контролировать, правиль​но ли мы поняли сказанное. На первый взгляд кажет​ся, что слушать — это так легко! На самом деле слу​шать непросто, особенно если мы спорим. Когда мы слушаем внимательно, то приобретаем огромные пре​имущества: не только понимаем точку зрения супруга, но и чувствуем его эмоциональное состояние. Когда мы активно слушаем, мы положительно влияем на супру​га: во-первых, мы помогаем ему лучше говорить, лучше излагать свои мысли, во-вторых, видя в наших глазах понимание, слушая наше «так-так, понимаю...», суп​руг осознает, что не тратит время зря, произнося все эти слова. Он чувствует удовлетворение уже оттого, что его слушают и понимают.
Чтобы услышать другого, нужно:
1.  Внимательно следить за тем, что он говорит.
2.  Просить его четко и подробно объяснять, что он име​ет в виду.
3.  Просить его повторить свою мысль, если вам она почему-то неясна.
И главное: когда слушаете, не готовьте мысленно ответ, «притормозите» собственную «внутреннюю» речь. Вы успеете сформулировать ответ, когда супруг закон​чит свой «кусок» речи, в паузе после его слов. Поста​райтесь в тот момент, когда он говорит, лучше понять его восприятие ситуации, его желания.
Многие из нас, чтобы выиграть в споре, стараются с самого начала показать, что не придают большого зна​чения мнению супруга. Человек, умеющий общаться, делает как раз наоборот. Если супруг видит, что вы слу​шали его невнимательно, то, когда вы высказываете свою точку зрения, он думает так: «Я ему сказал, как я счи​таю правильным сделать; он же говорит совершенно другое. Наверняка он меня просто плохо понял. При​дется ему объяснить все это еще раз». И теперь уже он не слушает вас, потому что думает только о том, как бы поточнее донести до вас свои мысли. Поэтому покажите супругу, что вы его услышали и поняли.
Понять собеседника — вовсе не значит согласиться с ним. Вы можете прекрасно понимать точку зрения суп​руга и абсолютно с ней не соглашаться. Но пока вы не убедили супруга в том, что понимаете его, вам не объяснить ему свою точку зрения — не стройте иллюзий. А вот если супруг уверен, что вы его поняли и тем не менее с ним не согласны, у вас гораздо больше шансов убедить его в правильности своего мнения.
Говорите так, чтобы быть понятым. Обращайтесь к своему супругу, а не говорите как бы вообще. Помните, что семейный спор — это не суд, где вы должны убедить судью в своей правоте. Человек, которого вы должны убе​дить, — здесь, рядом с вами. Если сравнивать супружес​кий спор с судом, то представьте, что вы и ваш супруг — два адвоката, которые хотят решить спорное дело между собой без судьи, договориться, так сказать, по-хорошему. Адвокат ведь не станет обвинять своего коллегу в том, что это по его вине сложилось такое трудное положение, не станет обзывать его «безжалостным» и «бессердечным», не станет повышать голос. Напротив, он постарается по​нять, почему у его партнера другая точка зрения, и попы​тается вместе с ним решить общую проблему.
Говорите о себе, а не о супруге. Очень часто в спорах мы занимаемся тем, что обсуждаем и осуждаем мысли, намерения, поступки другой стороны: «Твои родители для тебя дороже, чем наша семья»; «Ты ничем не ин​тересуешься, поэтому и машину покупать не хочешь!». Гораздо полезнее рассказать супругу, как подействова​ли какие-то его слова и поступки на вас: «Я перестала чувствовать твою любовь» вместо «Ты бессердечный»; «Мне очень хочется купить новую машину, она намно​го удобнее старой» вместо «Конечно, ты и без новой машины проживешь».
Если вы критикуете какие-то черты характера или поступки супруга, он может легко доказать (по мень​шей мере, сам себе), что вы говорите неправду, может проигнорировать ваши слова или просто рассердиться. Но когда вы говорите о своей реакции на его поведение, опровергнуть вас почти невозможно.

Говоря о своих переживаниях, вы сообщаете супру​гу ту же самую информацию, как если бы говорили о нем, но не вызываете у него защитной реакции, кото​рая позволит ему «не пропустить» эту информацию в собственную душу.
Вообще, очень полезно запомнить: совершенно бес​смысленно и неэффективно говорить друг другу «Ты лентяй», «Ты не думаешь о своей семье» и другие по​добные вещи. Защитные механизмы нашей психики не пропустят такую информацию в сознание. Задача этих механизмов — поддерживать в нас положительную са​мооценку, и в ответ на обидные слова (возможно, и спра​ведливые!) наша психологическая защита тут же услуж​ливо выдаст нам: «Да он (она) просто злой и жестокий человек, поэтому и говорит обо мне плохо!»
Чтобы довести до супруга свое недовольство им, от​рицательное отношение к каким-то его поступкам, нуж​но пойти обходным путем, «обмануть» защитные меха​низмы. Никто из мужчин не признает себя лентяем, если ему сказать это «в лоб». Но если жена скажет: «Я все время чувствую себя усталой, у меня так много дел по дому, и мне все приходится делать самой»,— даже самый толстокожий сообразит, что он недостаточ​но занимается домашними делами.
Говорите о проблеме, а не о супруге. Если супруги, да и вообще близкие мужчина и женщина, стоит толь​ко вспыхнуть спору, начинают смотреть друг на друга как на противников, они подвергают большому риску свои чувства. Их эмоциональная привязанность теперь уже зависит от преодоления какой-то общей жизнен​ной трудности, будь то отношения с родителями или покупка машины. При такой позиции все, что говорит о проблеме один из них, другим воспринимается как направленное лично против него. Каждый из супругов переходит в защитную позицию, становится болезненно чувствительным и уже совершенно не думает об ин​тересах другого супруга.
Чтобы сойти с защитной позиции, нужно вовремя сказать: «Послушай, мы с тобой — одна семья. Если мы решим этот вопрос так, как хочешь ты, недовольным останусь я. Если сделаем все по-моему, обидишься ты. Давай вместе поищем какое-то решение, которое устро​ит и тебя, и меня!» Сказать это легче и проще мужчине, женщине — труднее.
Спорим мы, как правило, о вещах важных, волну​емся сами и возбуждаем эмоции в собеседнике. Как же сделать так, чтобы в наших спорах волнений было по​меньше?
Дайте супругу возможность «выпустить пар». Во многих случаях лучший способ избавить супруга от гне​ва, обиды и других отрицательных эмоций — помочь ему проявить, высказать эти чувства. Все мы испыты​ваем облегчение уже просто оттого, что рассказываем о наших огорчениях и неприятностях. Если мужчина пришел домой, переполненный возникшими на работе проблемами, а жена говорит: «Не вешай на меня свои неприятности. Я и так знаю, что у тебя на работе бог весть что творится. Поговорим о чем-нибудь другом!» — на душе у него станет еще горше. То же самое и в споре. «Выпустим пар» в самом начале, а потом можно гово​рить спокойно. Освободившись от груза невысказанных переживаний, легче по-деловому обсудить проблему.
Довольно часто с помощью такой «эмоциональной атаки» один из спорящих доказывает супругу и себе, что он может постоять за свои интересы; доказав это, он успокаивается.
Сохраняйте спокойствие при эмоциональных вспыш​ках. «Выпускание пара» супругом эффективно только в том случае, если вы сами при этом сможете сохра​нить спокойствие. В противном случае эмоции супруга вызовут такие же эмоции в вас, и спор станет неуправ​ляемым и бессмысленным. Какими бы обидными, не​справедливыми или неправильными ни казались вам слова супруга — оставайтесь спокойны! Будьте увере​ны, что это заставит его только больше вас уважать.
Используйте символические действия. Чтобы снять в споре чрезмерное эмоциональное напряжение, пользуй​тесь действиями, «сигналящими» супругу о вашем хо​рошем к нему отношении.
В одной семье муж, в разгар бурного спора (а споры у них не редкость), продолжая говорить, начинает сти​рать тряпкой пыль с мебели или поправляет книги на полках. Эти действия красноречиво говорят: «Да, мы можем спорить, но ведь мы — одна семья, так зачем же горячиться?»
Как замечательно, когда споры и скандалы супру​гов могут разрешаться нормальным образом. А если нет? Сегодня, как это ни прискорбно признать, семейное на​силие процветает, фиолетово-синими фонарями освещая нашу личную жизнь. И таких «сплоченных и спаян​ных» в борьбе за существование семейств не тысячи, их — миллионы. Почему же происходят семейные дра​ки, кто их начинает и как этого избежать?
Вот четыре типа отношений, приводящих к печаль​ным, а иногда и очень печальным последствиям.
Первый тип взаимоотношений, самый распростра​ненный. Муж уставший пришел с работы и собрался поужинать. Но вот наглость, он не хочет посидеть с женой за столом, а направляется смотреть телевизор. И вот тогда, пока он ест свои любимые макароны, жена все-таки пытается рассказать, что тетя Фрося (которую он терпеть не может) сказала... да еще сломался утюг, и собака съела его любимый галстук. Сначала муж будет терпеливо объяснять ей, что очень хочет посмотреть «Новости». На следующий день тарелка с макаронами полетит на пол, через два дня уже будет направлена в голову жены, и вскоре за ней последует телевизор. А там уж как повезет. Если все обойдется, то такая женщина сменит мужа. Принципиально найдя такого, кто не смот​рит программу новостей и обожает тетю Фросю. Когда он придет с работы и сядет смотреть хоккейный матч, то... Правильно догадываетесь, все повторится опять...
Комментарии авторов. Такие женщины ведут себя стереотипно, хотя к сожалению, этого не замечают. Вот почему смена мужа ведет все к тем же результатам. Иног​да женщина понимает, что доводит мужа, и делает это специально. В ней сильны мазохистские черты. Она та​ким способом ищет постоянного подтверждения, что кто-то сверху, а кто-то снизу, вместо того чтобы спокойно существовать на равных.
Второй тип взаимоотношений — традиционный. Мужика начальник обозвал — вы думаете, как? Пра​вильно думаете. И предупредил о скором увольнении. А его секретарша тихо так предложила ему приобрести пояс от ожирения и шампунь от облысения, да еще на пути домой он попал в пробку (в давку). Как он только пришел домой, так и начал орать на своих близких. И как-то незаметно крик перерос в пощечины и оплеу​хи, которые он стал щедро раздавать домочадцам.
Комментарии авторов. Это тип закомплексованного мужчины, он был всегда, во все времена и во всех стра​нах. Ему не хватает сил держать планку настоящего муж​чины, отсюда и срывы. Насилие для него играет роль разрядки, все родственники, особенно беззащитные и слабые, выступают в роли «козлов отпущения». Соци​альная ситуация такова, что растет число мужчин во взвинченном, взбешенном состоянии. Нестабильность, по​стоянная угроза потери работы, вечные пробки на доро​гах или давки в общественном транспорте... Сюда мож​но отнести, как подтип, мужчин ущемленных, с низкой самооценкой. Для них даже не нужны какие-то внешние неприятности — это их способ самоутверждении. Малень​кий Наполеон или Гитлер. И избиения жены из-за рев​ности отсюда же. Если ты сильный и у тебя все в поряд​ке, ты притягиваешь женщин. А если ты проигрываешь и в чем-то несостоятелен, то у тебя появляется соперник. В таком случае надо что-то менять в себе, а не исправ​лять ситуацию с помощью рукоприкладства.
Третий тип взаимоотношений. Этот мужчина вряд ли задумывается, хорошо ли бить свою жену. Отец бил-бил, дед бил-бил — и ничего, не убил. Так оно положе​но, а как иначе-то? И женщина видела, как ее мама охаживала папу шваброй, теперь для этого труба от пылесоса приспособлена. Зато потом все хорошо, мир да любовь. И она еще соседке радостно говорит: «Бьет — значит, любит».
Комментарии авторов. Для таких людей это норма поведения. Субкультура насилия транслируется на дру​гое поколение. «Бьет — значит, любит» — это ведь жен​ская поговорка. Главное, что не равнодушен. Что самое печальное, дети будут повторять такие взаимоотноше​ния, это станет для них способом решения проблемы.
Четвертый тип взаимоотношений. Жена тоже при​ходит с работы. И вкалывала она не меньше, а получа​ет, может, и больше. Да еще в магазин успела и в дет​ский сад. И ужин готовить ей надо, и телевизор посмот​реть хочется. А мужу надо сделать важные звонки, поэтому жена давно бы могла поставить чайник, а не сидеть в его любимом кресле. Выбирайте любой вари​ант — выкидывает ли он ее из кресла, бьет ли она его чайником, результат все тот же.
Комментарии авторов. У мужчин присутствует не​которое снисходительное отношение к женщине. Наши женщины хотят все положительное от феминизма взять, но при этом остаться объектом некоторого поклонения.
В последнее время отмечается, что женщины начинают вести себя все более и более агрессивно, они перенима​ют мужскую манеру поведения. А если мы равны, то мужчины могут не уступать женщинам место, потому что они это делают только потому, что мы договори​лись, что женщина слабее. Если равны, то мужчина бьет как своего приятеля Васю, если он говорит глупости, так и собеседницу Машу.
Универсальных советов нет. Помочь каждый может себе только сам. Ведь так часто супруг просто хотел привычно дать в ухо, а в руке почему-то оказался нож, и тогда уже ничего не исправить.
Можно ли прекратить скандал еще до того, как он возник? Ответ автора однозначен — можно! Каким об​разом? Читайте дальше.
На службе, да еще при общении с начальством вы представляете образец сдержанности и самообладания. Вы никогда не желаете застрелить своего коллегу за то, что он набирает в весе; вас не посещают мечты о том, чтобы сказать шефу всю правду о его кретинизме. Соб​ственно говоря, самоуверенность и настойчивость в пре​одолении затруднений становятся более чем стилем по​ведения.
Но как же получается, что вне службы вы станови​тесь совсем другим — безынициативным, нерешитель​ным человеком? Стоит только вашей лучшей половине использовать тот тон, как вы отступаете без боя, в сер​дцах пиная на кухне кастрюли и зарабатывая инсульт в прямо пропорциональной степени.
Мы способны всю ерунду, чушь и вздор принести с работы домой и здесь выгрузить. Нам не помогает само​контроль, наши сдерживающие и тормозящие центры дома совершенно не хотят выполнять свои функции. Мы перестали следить за тем, что и как говорим, за своими жестами и мимикой. Создавая друг другу предпосылки для инсульта, вы реально закручиваете еще сильнее спи​раль плохих взаимоотношений, от которых будет не так-то легко избавиться. Каким же образом предотвратить перерастание заурядной семейной ссоры в скандал с тя​желыми обоюдными последствиями? Автор позволит себе дать несколько советов.

1. Задайте себе вопрос: неужели победа в споре или ссоре важнее, чем сохранение добрых взаимоотно​шений в семье? И чем тогда измерить то «достиже​ние», что после этих ссор супруг мало-помалу начи​нает вас ненавидеть?
2. Момент, когда вы чувствуете, что «якорь вот-вот обо​рвется» (тон голоса супруга, который вы ненавиди​те, нелепые обвинения в эгоистичности), может иметь длительность до 10 секунд. Прежде чем прореагиро​вать на слова супруга, советуем глубоко вдохнуть и медленно сделать выдох. Лучше дважды.
3. Во время спора старайтесь говорить медленно и тихо. Высокие тона и скорость произношения вызывают у собеседника негативные эмоции и предагрессивное состояние, независимо от того, какие использу​ются слова и выражения.
4. Постарайтесь показать супругу, что именно он сде​лал неправильно, но только в корректной форме и конкретно. «Дорогая, мне пришлось прождать тебя около часа возле кинотеатра», — это будет правиль​ным заявлением с вашей стороны. Но когда вы вос​клицаете: «Черт знает, где ты болтаешься! Вечно и всюду опаздываешь!» — эти слова, хотя и очень прав​дивы, послужат тем пороховым зарядом мгновенно​го действия, который в щепки разнесет ваше хоро​шее настроение и планы на совместное проведение отдыха.
5. Чаще говорите «я», чем «ты», во всех случаях, где это только возможно. «Я переделал все свои дела за те два часа, что ты провела у телефона», — это заме​чательный вариант, гораздо менее опасный для се​мейного благополучия, чем, скажем, такой: «В доме творится черт знает какой кавардак, а ты каждый вечер ведешь свои идиотские разговоры по телефо​ну до полуночи!» После такой фразы можете счи​тать себя в состоянии войны с женой.
6. Избегайте ситуаций «зуб за зуб». Когда супруг уп​рекает вас в постоянных опозданиях к ужину, луч​ше с юмором отозваться о своем шефе, который без вас как без рук, нежели огрызаться таким образом: «Отстань! Я работаю, а не сижу дома, как ты! Если бы не я, то ужинов вообще не было бы в этом доме!» К чему? Это неумно — раз, неуместно — два, непо​рядочно — три.
7. Следите за языком своих телодвижений. Скрещен​ные на груди руки и расставленные ноги — это яв​ная поза агрессии. Наоборот, держитесь расслабленно и спокойно, не провоцируйте ссору своей позой, же​стами и гримасами.
8. Не ворошите старое грязное белье. Напоминая суп​ругу постоянно о том, что два года назад он вернул​ся около полуночи с «мальчишника», только подо​льете масла в огонь вашей разгорающейся ссоры. Сосредоточьтесь на текущих недоразумениях и, если они не стоят того, чтобы вообще о них говорить, оставьте эту тему в покое и предложите сходить вместе за покупками. Действует всегда безотказно!
9. Спросите себя — а из-за чего, собственно, поднима​ется весь этот шум? Деньги, времяпрепровождение, беспорядок в квартире — все это заканчивается вы​яснением отношений на предмет взаимной любви и целесообразности дальнейшей совместной жизни: «Не нравится? Ну и убирайся к своей мамочке!» или «Раз так, я уйду жить к маме, а ты можешь нанять себе бесплатную уборщицу в другом месте!» Поста​райтесь выяснить конкретно — о чем весь гвалт? Можно ли обойтись без него? Лучше всего уйдите на кухню и помойте там пару чашек. Спустя несколько минут вы оба будете уже спокойны! Желаем успехов!

Опросник «Уровень конфликтности вашей семьи»
Данная глава монографии завершается опросником, ко​торый поможет супругам прояснить для себя, каким образом они ведут себя в конфликтных семейных си​туациях, выявит наиболее конфликтные сферы в се​мейных отношениях, покажет уровень конфликтности семейной пары.
Прежде чем приступить к вопросам опросника, вни​мательно прочитайте инструкцию: «В отношениях меж​ду супругами довольно часто бывают недоразумения, про​тиворечия, столкновения интересов. Ниже приводятся достаточно типичные ситуации; такие (или почти такие же) возникают в каждой семье. Бывали они, наверное, и у вас. Пожалуйста, выберите тот вариант из предлагае​мых ответов, который в наибольшей степени близок к тому, как вы себя ведете в подобных ситуациях. Не сто​ит слишком долго задумываться над выбором ответа, так как в данном случае не может быть ответов «правиль​ных» и «неправильных». Отметьте номер того варианта, который показался вам наиболее подходящим, и перехо​дите к следующей ситуации. При ответах пользуйтесь следующей шкалой:
а) категорически не согласен (не согласна) с тем, что супруг делает и говорит в данной ситуации, актив​но возражаю ему и настаиваю на своем (-2 балла);
б) не согласен (не согласна) с тем, что супруг делает и говорит в данной ситуации, демонстрирую свое недовольство, но избегаю открытого обсуждения (-1 балл);
в) ничего не предпринимаю, не высказываю своего от​ношения,  жду дальнейшего развития событий (0 баллов);
г) в целом согласен (согласна) с тем, что супруг делает и говорит, но не считаю необходимым открыто вы​ражать свое отношение (1 балл);
д) полностью согласен (согласна) с тем, что супруга де​лает и говорит в данной ситуации, активно поддер​живаю его и одобряю (2 балла)».
Опросник имеет как мужской, так и женский ва​рианты.
Текст опросника
Женский вариант
1. Вы пригласили своих родственников в гости: муж, зная об этом, неожиданно поздно вернулся домой. Вас это огорчило, и после ухода гостей вы высказы​ваете мужу свое огорчение, а он не может понять причины недовольства. Вы...
2. Муж уже много раз обещал вам сделать кое-что по дому, но по-прежнему им ничего не сделано. Вы...
3. Вы долго стояли в очереди в магазине; продавщица все время отвлекалась, грубила покупателям. Когда подошла ваша очередь, муж, на ваш взгляд, слиш​ком резко начал разговаривать с ней. Вы неприятно удивлены его тоном. Вы...
4. Уже поздно, ребенку пора ложиться спать, но ему не хочется, а муж все-таки пытается отправить его в кровать. Вы вмешиваетесь и разрешаете ребенку еще немного поиграть, говоря, что завтра выходной. Муж настаивает на своем. Вы...
5. Вы договорились провести выходной день вместе дома. Но неожиданно вам позвонили родители и по​звали к себе. Вы сразу же начали собираться. Муж недоволен, что нарушились ваши совместные пла​ны. Вы...

6. У мужа плохое настроение, вы догадываетесь, что у него неприятности на работе, хотя он ничего не го​ворит. Вы пытаетесь вызвать его на беседу, но он уходит от разговора. Вы...
7. Вы с мужем приглашены на день рождения друга, денег на подарок недостаточно, вам кажется, что имен​но муж в этом месяце потратил слишком много. Вы...
8. Ваша подруга делится с вами и вашим мужем свои​ми проблемами и переживаниями. Одно из замеча​ний мужа, на ваш взгляд, выпадает из общего тона разговора и обидно для собеседницы. Вы...
9. Вам обоим нужно задержаться на работе, и некому побыть с ребенком. Вы считаете, что ваши дела важ​нее и это должен сделать муж, но он не соглашает​ся. Вы...
10. Вы начали ремонт квартиры. Неожиданно оказалось, что эта затея обойдется дороже, чем вы предполага​ли. Муж с самого начала относился скептически к вашим планам, а теперь очень сердит на вас за не​предвиденные расходы. Вы...
11. У вас есть любимое занятие. Муж советует приоб​щить к этому делу ребенка. Вы же считаете, что ребенок будет вам мешать, а муж продолжает на​стаивать. Вы...
12. Вы собираетесь уйти из дома по делам, а муж хочет с вами поговорить и недоволен, что вы отказывае​тесь задержаться на несколько минут. Вы...
13. С юности у вас осталось много друзей-мужчин. Вы с удовольствием общаетесь с ними, они заходят к вам в гости. У мужа эти визиты вызывают недо​вольство. Вы...
14. Вы зашли к мужу на работу. Его не оказалось на месте, и, пока вы его ждали, вам явно удалось завоевать симпатии его коллег-мужчин. Вас удивила не​гативная реакция мужа. Вы...
15. Вам кажется, что муж периодически не на то тра​тит деньги. Вот он опять купил ненужную, на ваш взгляд, вещь, но считает, что она необходима в доме. Вы...
16. Вы просите мужа помочь ребенку приготовить уро​ки, потому что сами хуже знакомы с этим предме​том, а муж продолжает заниматься своими делами и отсылает ребенка к вам, говоря, что ему некогда. Вы...
17. В последнее время на работе вы много общаетесь с одним из ваших коллег. Вы часто звоните друг дру​гу, упоминаете о нем в разговорах с мужем. Мужу это явно неприятно. Вы...
18. Вы случайно встретили свою старую приятельницу, разговорились с ней, и она уговорила вас зайти к ней домой. Вы пробыли с ней весь вечер и поздно вернулись домой. Муж беспокоился и, когда вы вер​нулись, выказал вам свое недовольство. Вы...
19. За несколько дней до зарплаты опять возник разго​вор о том, что денег не хватает. Муж считает, что вы недостаточно делаете для обеспечения семьи. Вы...
20. Вы провели вечер с новыми друзьями, которые нра​вятся мужу, но вам не очень симпатичны. На ваш взгляд, с ними было скучновато, но вы пытались этого не показывать, а по дороге домой муж неожи​данно выказал вам свое недовольство тем, как вы вели себя с его друзьями. Вы...
21. Ваш муж собирается к своим старым друзьям в гос​ти, вам хотелось бы пойти к ним, но он не предлага​ет этого. Вы...
22. У вас есть любимое увлечение, которому вы уделяе​те свободное время. Муж не разделяет этого интере​са и даже выражает открытое недовольство. Вы...

23. Муж наказал ребенка, но вам кажется, что просту​пок не столь серьезен, и вы начинаете играть с ре​бенком. Муж недоволен этим. Вы...
24. В гостях у друзей вас познакомили с привлекатель​ной женщиной. Ваш муж в течение всего вечера сидел с ней рядом, танцевал и о чем-то оживленно беседовал. Вас это задело. Вы...
25. Вы собирались провести воскресенье дома, но ока​залось, что муж обещал друзьям навестить их. Вам очень не хочется идти. Вы...
26. Вы рассказали подруге о ваших семейных пробле​мах. Муж узнал об этом и был очень недоволен, так как считает, что не стоит рассказывать всем и каж​дому о подобных вещах. Вы...
27. Муж давно просил вас зашить ему брюки. Сегодня он хотел надеть их, но они оказались незашитыми. Он высказывает свое недовольство, несмотря на то что знает, что вам было некогда. Вы...
28.  Знакомый вашей семьи уже не в первый раз подвел вас, и вы считаете, что ему необходимо открыто высказать свое недовольство. Муж говорит, что не стоит придавать этому большого значения. Вы...
29. У вас плохое настроение, и вам хочется поделиться с мужем своими переживаниями и сомнениями. Вы пытаетесь заговорить с ним, но он не замечает ва​шего состояния и отвечает, что договорить можно позже, а сейчас ему некогда. Вы...
30. Приятель мужа позвонил и попросил вас передать кое-что мужу, как только тот вернется домой. У вас было много дел, вы вспомнили об этом только позд​но вечером. Муж был очень недоволен и резко ска​зал, что ваша необязательность уже не в первый раз ставит его в неловкое положение. Вы...
31. Вечером вы собирались вместе с мужем посмотреть телевизор, однако ваши интересы пересекаются — вам хочется смотреть передачи по разным програм​мам. Каждый из вас настаивает на своем. Вы... 
32. Вы обсуждаете с друзьями планы совместного от​пуска. Муж неожиданно начинает выступать резко против вашего предложения. Вы...
Мужской вариант
1. Вы пригласили своих родственников в гости; жена, зная об этом, неожиданно поздно вернулась домой. Вас это огорчило, и после ухода гостей вы высказы​ваете жене свое огорчение, а она не может понять причины недовольства. Вы...
2. Жена давно обещала сделать кое-что по дому и опять ничего не сделала. Вы...
3. Вы долго стояли в очереди в магазине; продавщица все время отвлекалась, грубила покупателям. Когда подошла ваша очередь, жена, на ваш взгляд, слиш​ком резко начала разговаривать с ней. Вы неприят​но удивлены ее тоном. Вы...
4. Уже поздно, ребенку пора ложиться спать, ему очень не хочется, а жена все-таки пытается отправить его в кровать. Вы вмешиваетесь и разрешаете ребенку поиграть еще, говоря, что завтра выходной. Жена настаивает на своем. Вы...
5. Вы договорились выходной день провести вместе дома. Но неожиданно вам позвонили родители и по​звали к себе. Вы сразу же начали собираться. Жена осталась недовольна тем, что нарушились ваши со​вместные планы. Вы...
6. У жены плохое настроение, вы догадываетесь, что у нее неприятности на работе, хотя она ничего не го​ворит. Вы пытаетесь вызвать ее на беседу, но она уходит от разговора. Вы...
7. Вы с женой приглашены на день рождения друга, де​нег на подарок недостаточно. Вам кажется, что имен​но жена в этом месяце потратила слишком много. Вы...

8. Ваш друг делится с вами и вашей женой своими проблемами и переживаниями. Одно из замечаний вашей жены, на ваш взгляд, выпадает из общего тона разговора и обидно для собеседника. Вы...
9. Вам обоим нужно задержаться на работе, и некому побыть с ребенком. Вы считаете, что ваши дела важ​нее и это должна сделать жена, но она не соглаша​ется. Вы...
10. Вы начали ремонт квартиры. Неожиданно оказалось, что эта затея обойдется дороже, чем вы предполага​ли. Жена с самого начала относилась скептически к вашим планам, а теперь очень сердита на вас за не​предвиденные расходы. Вы...
11. У вас есть любимое занятие, жена советует приобщить к этому ребенка. Вы же считаете, что ребенок будет вам мешать, а жена продолжает настаивать. Вы...
12. Вы собираетесь уйти из дома по делам, а жена хочет с вами поговорить и недовольна, что вы отказывае​тесь задержаться хотя бы на несколько минут. Вы...
13. С юности у вас осталось много друзей-женщин. Вы с удовольствием общаетесь с ними, они заходят к вам в гости. У жены эти визиты вызывают недо​вольство. Вы...
14. Вы зашли к жене на работу. Ее не оказалось на ме​сте, и, пока вы ее ждали, вам явно удалось завое​вать симпатии ее коллег-женщин. Вас удивила не​гативная реакция жены. Вы...
15. Вам кажется, что жена периодически не на то тра​тит деньги,  вот она купила ненужную, на ваш взгляд, вещь, но жена считает, что она необходима в доме. Вы...
16. Вы просите жену помочь ребенку приготовить уро​ки, потому что сами хуже знакомы с этим предме​том, а она продолжает заниматься своими делами и отсылает ребенка к вам, говоря, что ей некогда. Вы...
17. В последнее время на работе вы много общаетесь с одной из ваших сотрудниц. Вы часто звоните другу, упоминаете о ней в разговорах с женой. Ей это явно неприятно. Вы...
18. Вы случайно встретили своего старого приятеля, разговорились с ним, и он уговорил вас зайти к нему домой. Вы пробыли с ним весь вечер и поздно вер​нулись домой. Жена беспокоилась и, когда вы вер​нулись, высказала вам свое недовольство. Вы...
19. За несколько дней до зарплаты опять возник раз​говор о том, что денег не хватает. Жена считает, что вы недостаточно делаете для обеспечения се​мьи. Вы...
20. Вы провели вечер с новыми друзьями, которые нра​вятся жене, но вам не очень симпатичны. На ваш взгляд, с ними было скучновато, но вы пытались этого не показывать, а по дороге домой жена неожи​данно высказала недовольство тем, как вы вели себя с ее друзьями. Вы...
21. Ваша жена собирается к своим старым друзьям в гости, вам хотелось бы пойти с ней, но она не пред​лагает этого. Вы...
22. У вас есть любимое увлечение, которому вы уделяе​те свободное время, жена не разделяет этого интере​са, даже выражает открытое недовольство. Вы...
23. Жена наказала ребенка, но вам кажется, что про​ступок не столь серьезен, и вы начинаете играть с ребенком. Жена недовольна этим. Вы...
24. В гостях вас познакомили с интересным мужчиной. Ваша жена в течение всего вечера сидела рядом с ним, танцевала только с ним и о чем-то оживленно беседовала. Вас это задело. Вы...
25. Вы собираетесь провести воскресенье дома, но ока​зывается, что жена обещала друзьям навестить их. Вам очень не хочется идти. Вы...

26. Вы рассказали другу о ваших семейных проблемах, жена узнала об этом и была очень недовольна, так как считает, что не стоит рассказывать всем и каж​дому о подобных вещах. Вы...
27. Жена давно просила вас починить утюг. Сегодня она хотела им воспользоваться, но он оказался непочиненным. Она высказывает вам свое недовольство, не​смотря на то что знает, что вам было некогда. Вы...
28. Знакомая вашей семьи уже не в первый раз вас под​вела, и вы считаете, что ей необходимо открыто выс​казать свое недовольство. Жена говорит, что не сто​ит этому придавать большого значения. Вы...
29. У вас плохое настроение, и вам хочется поделиться с женой своими переживаниями и сомнениями. Вы пытаетесь заговорить с ней, но она не замечает ва​шего состояния и отвечает, что поговорить можно позже, а сейчас ей некогда. Вы...
30. Приятельница жены позвонила и попросила вас пе​редать кое-что жене, как только та вернется домой. У вас было много дел, и вы вспомнили об этом толь​ко поздно вечером. Жена была очень недовольна и резко сказала, что ваша необязательность уже не в первый раз ставит ее в неловкое положение. Вы...
31. Вечером вы собирались вместе с женой посмотреть телевизор, однако ваши интересы пересекаются — вам хочется смотреть передачи по разным програм​мам. Каждый из вас настаивает на своем. Вы..
32. Вы обсуждаете с друзьями планы совместного от​пуска, и жена неожиданно начинает резко высту​пать против любого вашего предложения. Вы...
Все ситуации группируются в восемь блоков:
1.  Отношения с родственниками и друзьями — № 1, 5, 8, 20.
2.  Воспитание детей— № 4, 11, 16, 23.
3.  Проявление автономии одним из супругов — № 6, 18, 21, 22.
4.  Нарушение ролевых ожиданий — № 2, 12, 27, 29.
5.  Рассогласование норм поведения — № 3, 26, 28, 30.
6.  Проявление доминирования одним из супругов — № 9, 25, 31, 32.
7.  Проявление ревности — № 13, 14, 17, 24.
8.  Разногласия в отношении к деньгам — № 7, 10, 15, 19.
Кроме того, ситуации могут быть разделены на две группы на основании «виновника конфликта». Слово «виновник» стоит в кавычках, так как речь идет не о реальной вине (которую часто вообще трудно выявить), а о поводе к ссоре. В ситуациях № 4, 5, 9, 10, 11, 13, 14, 17, 18, 19, 22, 23, 26, 27, 30, 31 в возникновении конф​ликта в большей степени «виноват» респондент, а в си​туациях № 1, 2, 3, 6, 7, 8, 12, 15, 16, 20, 21, 24, 25, 28, 29, 32 такой повод подал партнер.
Ответы. Результаты методики получают путем рас​чета общего индекса (среднее арифметическое ответов по всем ситуациям), а также частных индексов по бло​кам (среднее арифметическое по каждому блоку).
Значения индексов меняются от -2 до 2. Отрицатель​ное значение индексов говорит о негативной реакции респондента в конфликтных ситуациях, положительное — о позитивных реакциях. Значения, близкие к 1 (или к -1), подчеркивают пассивный характер поведения при семейных недоразумениях, а близкие к 2 (или к -2) — наличие активной позиции в данных ситуациях.
Полученные данные позволяют оценить и общий уровень конфликтности в паре. Чем ближе значения общего индекса к -2, тем ярче выражен конфликтный характер взаимоотношений.

Глава четвертая. Техники и методы, позволяющие понять супругам свое поведение и изменить его в позитивную сторону
Эта глава дает представление человеку о техниках, позволяющих понять свое поведение и изменить его в лучшую сторону самостоятельно, без помощи психоло​га или психотерапевта.
Кратко охарактеризуем суть, цели и задачи каждой из техник, чтобы читатель смог понять, для чего они нужны, и использовать нужную ему технику.
Техники, связанные с проективно-экспрессивной стороной супружеского поведения, помогают человеку уйти от стереотипов своего поведения, причиной кото​рого могут быть негативные образы. В ходе самостоя​тельной работы с упражнениями формируется адекват​ная картина семейной системы. В результате то, что человек хотел бы изменить в семейных отношениях, становится желанным и реальным. Мало того, человек видит реальные пути для достижения желаемого.
Техники, позволяющие измерить и изменить супру​жеское взаимодействие, наглядно показывают место каждого члена семьи в ней, систему взаимодействия членов семьи и возникающие в результате этого взаи​модействия чувств.
Поведенческие техники помогают приобрести новые образцы поведения в семье через понимание своих по​требностей и имеющихся проблем. Кроме того, они мо​гут значительно уменьшить или свести на нет нежела​тельные формы собственного поведения. Но самое глав​ное — эти техники обучают методологии решения семейных проблем через общение в семье.
Семейные правила, устои и традиции и техники работы с ними позволяют выяснить, как семейные правила влияют на членов семьи, кто создает эти пра​вила, что происходит, когда они нарушаются. Как только человек осознает семейные правила, он начи​нает понимать их адекватность или неадекватность, у него возникает желание изменить их или же усовер​шенствовать.
Техники, раскрывающие историю семьи, помогают понять, что все события, происходящие в семье, есте​ственны, жизненны. Рождение ребенка, уход старшего поколения, болезни — без этого не обходится ни одна семья. Проблема лишь в том, что нельзя выйти из сло​жившейся ситуации, изменив поведение только одного члена семьи.
Техники моделирования собственных представлений членов семьи о тех или иных психотравмирующих си​туациях позволяют «вытащить» из памяти защитные тактики и способы решения конфликтов, сформировав​шиеся у человека еще в детстве. Вспомнив и осознав их, человек начинает понимать, что помогло ему не сло​маться во враждебном окружении родительской семьи. В свою очередь, все перечисленное выше не только при​водит к яркому образу своего психотравмирующего опы​та, но помогает избавиться от его проектирования на настоящее.

4.1. Техники, связанные с проективно-экспрессивной стороной супружеского поведения
Самое яркое воспоминание
Супруги, попробуйте вспомнить, независимо друг от друга, самое первое событие в своей жизни, из дале​кого детства. Опишите его так, будто оно происходит сейчас.
Свои воспоминания запишите или надиктуйте. Во время прослушивания анализируйте каждое свое сло​во. Глаголы покажут вам ваши главные цели и сущ​ность поведения. Прилагательные и наречия опишут ваши убеждения. Очень четко проявятся оптимизм и пессимизм.
Такой анализ возможен исключительно из-за того, что человек не приучен слушать и слышать свой голос. А содержание воспоминания покажет, что беспокоит человека в данный момент времени.
Также можно надиктовать воспоминания, связанные с родителями и родственниками, школой, друзьями, будущим супругом.
Семейный альбом
Откройте свой семейный альбом, посмотрите на фо​тографии и вспомните: где, когда и в связи с чем они были сделаны? Почему именно они заняли место в аль​боме? Вспомните людей на фотографии, место, где они были сделаны, настроение и атмосферу, царившую во время съемок. Попробуйте проанализировать содержа​ние каждой фотографии. Обратите внимание, насколько близки друг к другу изображенные на фото члены семьи. Проанализируйте, почему в семейном альбоме отсутству​ют те или иные родственники или члены семьи.
Это поможет вам оценить различные аспекты семей​ной системы, ролевые поведения, коммуникативные процессы, семейные структуры, микрогруппы, открыть для себя новые перспективы семейных отношений.
А что, если бы я был...
Постарайтесь быстро завершить следующие предло​жения:
Если бы я (он, она, наша семья) был транспортным средством, я был бы...
Если бы я был страной, я был бы...
Если бы я был фруктом, я был бы...
Если бы я был цветом, я был бы...
Если бы я был настроением, я был бы...
Если бы я был грехом, я был бы...
Если бы я был инструментом, я был бы...
Если бы я был животным, я был бы...
Если бы я был известным литературным персона​жем или историческим деятелем, я был бы...
Если бы я был запахом, я был бы...
Если бы я был едой, я был бы...
Можно предложить закончить приведенные выше предложения другим членам семьи.
Проанализировав ответы, вы ясно увидите, как чле​ны семьи воспринимают друг друга, какую роль они выполняют в семье, насколько подлинны и естественны они друг перед другом.
Это упражнение должно проходить быстро, с юмо​ром в том случае, когда в нем принимает участие кто-то из членов семьи, или вся семья. Будьте внимательны и осторожны: при затягивании упражнения или возник​новении недовольства у одного из членов семьи возмо​жен конфликт.                              
Ряд незаконченных предложений
Данное упражнение проводится обоими супругами. Нужно сесть лицом друг к другу и, читая незакончен​ные предложения, завершить их. При этом желательно вести себя свободно, говорить все, что придет в голову. Запрещается критиковать и интерпретировать слова друг друга.
Я должен...
Когда я сердит, я...
Я выражаю любовь тем, что...
Моя значимость состоит в том, что...
Изменения в моем положении чреваты тем, что...
Если бы я набрался смелости, я бы...
Если бы вы меня знали, вы бы...
Тот человек, которого я люблю, должен...
Моя мать (отец) должна...
Мой кумир должен...
Для меня лучшее время, когда...
После того как все предложения закончены, необхо​димо их слегка перефразировать по типу: «Я должен быть хорошим мужем» в «Хороший муж должен...».
Семейные ценности
Заполните приведенный ниже опросник. Желатель​но это делать совместно с супругом. 
Деньги:
Муж всегда говорит...
Жена всегда говорит... 
Человек и среда:
Муж всегда говорит...
Жена всегда говорит... 
Секс

Муж всегда говорит...
Жена всегда говорит... 
Религии:
Муж всегда говорит...
Жена всегда говорит... 
Досуг:
Муж всегда говорит...
Жена всегда говорит...
Политика:
Муж всегда говорит... Жена всегда говорит... 
Работа:
Муж всегда говорит... Жена всегда говорит... 
Семья:
Муж всегда говорит... 
Жена всегда говорит... 
Другие расы или социальные группы: 
Муж всегда говорит... 
Жена всегда говорит... 
Образ себя:
Муж всегда говорит... 
Жена всегда говорит... 
Будущее:
Муж всегда говорит... 
Жена всегда говорит...
После ответов на вопросы постарайтесь прояснить для себя:
Какие ценности являются общими для вас? Какие нет? Все ли они равно значимы? Служат ли они причи​ной конфликта? Какие ценности взаимно дополняют друг друга? Какие ценности вас удивили?
Если возникают разногласия по ответам с супругом, то перед собой поставьте вопрос: «Согласен ли я с тем, что моему супругу это представляется именно так?». А супругу задайте вопрос: «Ты согласен с тем, что дал основание подумать именно так?».
Сравнение ценностей супругов
Данная техника может быть использована только при участии обоих супругов.
Попробуйте сами и предложите супругу составить два списка ценностей. Под ценностями понимайте то, что, с вашей точки зрения, наиболее значимо для вас.
	Список мужа
	Список жены

	Мои ценности
	Ее ценности
	Мои ценности
	Его ценности

	семья
	семья
	здоровье
	деньги

	работа
	уборка
	семья
	работа

	секс
	кухня
	счастье
	спорт

	бег
	друзья
	секс
	путешествия

	путешествия
	работа
	друзья
	секс

	друзья
	шопинг
	работа
	семья

	чтение
	религия
	спорт
	друзья

	интернет
	секс
	учеба
	еда

	
	
	религия
	любовь


Например:
После того как вы ознакомитесь со списком друг друга, рассмотрите несоответствия (на вышеуказанном примере):
— ни один из супругов не отдает себе отчета в том, насколько секс важен в семейных отношениях;
— жена не знает, насколько важна для мужа семья;
— жена придает религии намного меньшее значение, чем это представляется мужу;
— уборка, вечеринки, покупки не упоминаются женой, но упоминаются мужем в качестве ценностей жены;
— у супругов много общих интересов в вопросах се​мьи, образования, секса, друзей;
— время не является для супругов ценностью: время вообще — проводимое вместе и по отдельности.
В чем сущность и причины невнимательности в оцен​ке списков друг друга?
Каким образом восприятие и понимание ценностей супруга связано с пониманием собственных ценностей?
Родительская семья
Сядьте поудобнее, расслабьтесь, закройте глаза. Пред​ставьте себя детьми и вызовите образы своих родителей или других членов семьи. Представьте себя в самых различных ситуациях взаимоотношений в семье: когда с вами обращались несправедливо; когда вы попали в неприятное положение, оказавшись между двумя кон​фликтующими родителями; когда ваше поведение или поступок стали причиной злости родителей; когда что-то стало причиной ощущения себя покинутым и т. д. Желательно, чтобы вы могли четко представить себе поведение родителей и их отношение к окружающим, в частности к вам.
Если вы видите себя жертвой, то постарайтесь со​здать в своем воображении самые счастливые моменты жизни: встречи, подарки, свидания, вечеринки, похва​лы, награждения, приключения и т. д. Это поможет вам по-новому взглянуть на структуру своей семьи и по-дру​гому посмотреть на сложившиеся в ней взаимоотноше​ния. Все, что вам представилось, попробуйте записать. Если получилось, то прочитайте супругу и расскажите ему, что вы при этом испытали. Предложите ему сде​лать то же самое.
Образы родительской семьи можно использовать в следующих случаях:
— супруги не в состоянии преодолеть свои трудности, даже если они хорошо разбираются в ситуации;
— супруги с трудом понимают чувства друг друга;
— супруги постоянно путают такие роли, как мать— жена, муж—отец;
— супруги не проявляют сильных чувств друг к другу в реальной жизни;
— супругам необходимо понять, каким образом дина​мика их чувств по отношению к собственным роди​телям влияет на их отношение друг к другу;
— супруги хотят понять, как дети видят взаимоотно​шения между ними;
— супругам необходимо перестать обвинять друг дру​га и попытаться понять точку зрения другого;

— родителям необходимо понять суть конфликтов с детьми, источником которых послужили их конф​ликты с собственными родителями в детстве;
— существует пропасть между тем, что говорится, и тем, что реально делается;
— есть необходимость помочь одному или нескольким членам семьи интегрировать свой ранний опыт в те​перешнюю ситуацию и актуальное поведение.
Нужный образ
Данная техника построена на использовании релак​сации, основой которой служит представление тихой, приятной и расслабляющей обстановки (например, от​дых на безлюдном пляже), фокусировка внимания на дыхании или на таких фразах, как «Я совершенно спо​коен». При этом посторонние мысли должны уйти из сознания человека. Адекватный образ побуждает тело к отдыху, сдерживает излишнюю мускульную активность и вербальное (словесное) мышление, в то же время позволяя позитивному психическому настрою стать доми​нантным. Как только состояние релаксации достигну​то, человека просят создать в своем воображении кар​тину идеальной работы его тела и психики.
Один из терапевтических приемов состоит здесь в том, чтобы «нарисовать» картину, отражающую внут​ренние конфликты и страхи супруга, а также его стрем​ление к изменению. Затем нужно представить самого себя на этой картине и описать картину вслух. Далее выберите какое-нибудь стороннее существо или пред​мет на представленной картине в качестве «Внутренне​го советника». После этого попросите «Внутреннего со​ветника» таким образом переопределить и вычленить проблему супруга, чтобы это исходило от него, а не от вас. И лишь после этого вернитесь из состояния релак​сации к обычному состоянию.
Образы супругов
Данное упражнение нужно проводить семейной паре вместе. Закройте глаза, представьте самих себя и скон​центрируйтесь на партнерских взаимоотношениях, а так​же на том, что составляет самую существенную характе​ристику другого. Кроме того, представьте эти характе​ристики, воображая себя в качестве каких-то существ или даже неживых предметов, тяжелых или легких, боль​ших или малых, обладающих характеристиками, позво​ляющими каким-то образом охарактеризовать суть ва​ших взаимоотношений.
Постарайтесь, чтобы мысли текли свободно. Попы​тайтесь не потерять ассоциации, которые приходят в голову и отражают неповторимость ваших супружеских взаимоотношений. Вам не стоит быть слишком критич​ными и не следует отбрасывать идеи, внезапно пришед​шие в голову, даже если посчитаете их бессмысленны​ми или слишком необычными. Далее постарайтесь изоб​разить то, что пришло вам в голову «здесь и сейчас».
Суть техники основывается на том, что супружес​кие проблемы являются не чем иным, как безуспешной попыткой каждой стороны самостоятельно решить про​блемы своих межличностных взаимоотношений. Мето​дика помогает разорвать этот порочный круг, находя альтернативные модели партнерского поведения.
4.2. Техники, позволяющие измерить и изменить супружеское взаимодействие
Семейная скульптура
Представьте себе, как вы видите внутрисемейные вза​имоотношения, изобразив их в скульптуре так, чтобы позы и положения фигур в пространстве отражали дей​ствия и чувства членов семьи по отношению друг к дру​гу. Поставьте каждого члена семьи в такую позицию, которая могла бы его охарактеризовать невербально. Когда вы создадите свою «реальную» семейную скульптуру, отражающую эмоциональную ситуацию в семье в данный момент, создайте скульптуру «идеальной семьи».
Постарайтесь найти несоответствия между представ​лениями о структуре «идеальной» семьи и собственной семьей.
Затем ответьте на следующие вопросы:
—  Как вы чувствуете себя на этом месте среди ва​ших близких?
—  Удивила ли вас данная скульптура?
—  Знали ли вы раньше, что воспринимаете своих близких именно так, как вы это изобразили?
—  Согласны ли вы с тем, что ваша семья функцио​нирует именно так, как вы ее изобразили?
—  Какие изменения в жизни семьи вы хотели бы видеть?
—  Как бы вы назвали ваше произведение?
Во время ответов самому себе на приведенные выше вопросы помните, что скульптура не должна слишком жестко интерпретироваться, поскольку она отражает не объективную внутрисемейную ситуацию, а лишь ваше субъективное мнение.
Ролевая игра
Для выполнения этой техники подготовьте карточ​ки по списку, приведенному ниже.
Роли-обязанности: организатор домашнего хозяй​ства; закупщик продуктов; устроитель ужина; мойщик пола; его превосходительство; плохой исполнитель всех обязанностей; распорядитель; тот, кто готовит напит​ки; накрывающий на стол; убирающий со стола; тот, кто разгружает посудомоечную машину; посудомойка; тот, кто кормит животных; тот, кто купает маленьких детей; тот, кто укладывает детей спать; садовник; орга​низатор праздников; создатель правил; мальчик на побегушках; сторонник дисциплины; человек, отвечаю​щий за все.
Роли взаимодействия. Позитивные: говорящий прав​ду; помогающий; понимающий; творческий; счастливый; дипломат.
Негативные: обвинитель; умиротворитель; компьютер; одинокий волк; сбивающий с толку; жертва; крикун.
Цель упражнения — изучить в рамках безопасной карточной игры, как члены семьи видят себя и друг дру​га с точки зрения обязанностей и социальных ролей.
Оборудование, необходимое для проведения данной техники: 36 ролевых карт (каждая роль печатается на отдельной карточке), лист бумаги, карандаш и резин​ка, скрепляющая колоду карт для каждого участника (члена семьи).
В картах описываются домашние обязанности, ко​торые необходимо кому-то выполнять в вечернее время, когда идет подготовка к ужину, во время ужина и ког​да семья укладывается спать. Кроме того, в картах име​ется ряд ролей, которые члены семьи играют во взаимо​отношениях друг с другом. Члены семьи имеют возмож​ность согласиться или, наоборот, не согласиться с соответствием каждой карты конкретному человеку, а также отклонить карты, которые они не хотят брать.
Ход игры. Раскладывается колода карт. Каждый член семьи выбирает соответствующие ему карты и кладет их около себя на столе так, чтобы другие могли их видеть. Если кто-то выбрал карту, которая, как считает кто-либо из членов семьи, должна принадлежать ему, запишите ее на лежащем перед вами листе бумаги. Имейте в виду, что это не соревнование в том, кто получит больше карт. Играть нужно молча, так что, пожалуйста, не разгова​ривайте и не обсуждайте выбор карт. Карты предназна​чены не только для вашей семьи, поэтому нет необходи​мости выбирать их все. Если вы считаете, что какая-то карта должна принадлежать более чем одному человеку, отметьте это на вашем листе бумаги.

Каждый член семьи имеет право проверить весь на​бор карт и убедиться в том, что они распределены пра​вильно. Если он не согласен с тем, что какая-то карта должна принадлежать ему или кому-то другому, нужно включить магнитофон и сказать об этом. Если кому-то попалась карта, которая, как считает кто-либо из членов семьи, не должна ему принадлежать, также нужно ска​зать об этом и положить ее в «неправильную колоду».
Когда каждый участник выскажется по поводу карт других, семье предоставляется возможность избавить​ся от любых не нравящихся ей ролей. Затем каждый участник должен скрепить оставшиеся у него карты резинкой.
Магнитофон используется при оценке результатов игры. Можно создать схемы для каждого члена семьи, помогающие определить его роли и позицию в семей​ной системе.
Конечно, эта техника не разрешает все проблемы распределения ролей и взаимоотношений в семье, но она дает возможность рассмотреть эти проблемы без давления со стороны. Кроме того, семья может увидеть распределение обязанностей в графическом виде.

Этот подход отличается от обычного способа обсуж​дения семейных ролей, когда члены семьи начинают спорить и выяснять отношения. Он позволяет членам семьи в атмосфере позитивной групповой работы взять на себя новые роли и отбросить старые.

Колокольня
Попробуйте всей семьей построить соломенную баш​ню. Для этого нужно приблизительно 100 соломинок и клейкая лента. Башня должна быть оригинальной по форме, красивой, хорошо сконструированной, т. е. стоять без поддержки и быть достаточно прочной и долго​вечной, чтобы ее можно было переносить с места на место. Время для построения башни— 10-15 минут.
При строительстве башни придерживайтесь следую​щего правила: первые 5 минут строительства башни не говорите друг другу ни слова. Это требование может увеличить фрустрацию и позволит выявить различные уровни взаимодействия в этой семье.
После построения башни оцените свое положение в семье, поделитесь друг с другом своим пониманием взаимоотношений в семье.
Мы рисуем дом
Возьмите большой лист бумаги, фломастеры или карандаши и нарисуйте план дома или квартиры, где жили до женитьбы. Дети (если они есть) в это же время смотрят и слушают. Если вы несколько раз меняли ме​сто жительства, переезжая из одного дома в другой, то нарисуйте план того дома, который лучше запомнился. Во время рисования постарайтесь воссоздать в памяти следующие моменты:
■ с каким настроением ассоциируется у вас та или иная комната;
■ доминирующие запахи, звуки, цвета и людей в доме;
■ была ли в вашем доме комната, специально предназ​наченная для встреч всех членов семьи;
■ когда члены вашей расширенной семьи заходили к вам, в какой комнате происходили встречи;
■ были ли в доме комнаты, в которые вам было запре​щено заходить;
■ было ли у вас какое-то особенное место в доме;
■ как в вашем родительском доме решались вопросы близости, дистанции и уединенности;
■ чем это жилье отличалось от других, расположен​ных по соседству; выделялось ли оно чем-нибудь;
■ вспомните какое-то типичное событие, происходив​шее в вашем родительском доме;
■ вспомните типичные слова, фразы, которые произ​носили члены вашей семьи.
Акцентируйтесь на воспоминаниях, связанных с ак​туальными семейными правилами и их источником в родительских семьях.
Техника позволяет диагностировать внутрисемейные взаимоотношения, а также проводить интервенцию с по​мощью обсуждения путей совместного и индивидуаль​ного использования семейного пространства, создавая для семьи весьма ценный опыт общей деятельности.
Предпочтения членов семьи
Попросите всех членов семьи дать ответы на опреде​ленные вопросы, чтобы понять, как именно функцио​нирует ваша семья.
Обычно задаются два рода вопросов:
— С каким членом семьи вам обычно приходится ... ?
—  С каким членом семьи вам бы хотелось ... ?
Вот некоторые примеры окончания вопросов: ходить в кино; говорить о личном; ходить в гости; составлять планы; заниматься работой по дому; ругаться; обнимать​ся; вести интеллектуальную беседу; работать; не иметь ничего общего; шутить или рассказывать анекдоты; иг​рать; обманывать; не разговаривать; смотреть телевизор; заниматься спортом; читать стихи; ходить за покупка​ми; убежать из дома; поехать на пляж (за город, в центр города, в горы); чему-нибудь научиться; убираться в доме; чувствовать себя защищенным, когда он рядом; чувство​вать себя хорошо в его присутствии; чувствовать себя плохо в его присутствии; чувствовать себя возбужденно в его присутствии; чувствовать грусть в его присутствии; чувствовать себя усталым в его присутствии.
Ответы можно обсудить с семьей для определения характера актуального внутрисемейного взаимодействия и представлений членов семьи об идеалах. Если ответы вызывают проблемную семейную ситуацию, следует под​корректировать семейные взаимоотношения.
Вторым вариантом данной техники является игра «Угадай, кто...» — «Кто в семье...?». Например: кто больше всего любит строить планы, больше всех коман​дует, больше всех ворчит, самый одинокий, самый злой, самый умный, самый смешной, самый теплый, с кем легче всего разговаривать, кто самый сильный, самый ловкий, лучший повар, самый щедрый, самый добрый, самый меланхоличный, у кого самые умелые руки, кто главный оптимист или пессимист, самый энергичный.
Третий вариант методики, направленный на более четкое определение альянсов и отвержения, — это просьба к членам семьи в ответах на вопросы сделать два выбора, т. е. выбрать не одного, а двоих членов семьи.
Общий вывод по данной технике таков: чем более разобщена семья, тем более широк разброс ответов на заданные вопросы.
4.3. Поведенческие техники
Супружеские диалоги
Прежде чем приступить к данному упражнению, выберите время, когда вы, как супруги, сможете полно​стью посвятить себя друг другу, исключив какие-либо посторонние помехи. Ознакомьтесь с правилами упраж​нения, приведенными ниже:
1. Супруги встречаются в условленное время и в ус​ловленном месте. Встреча должна происходить в ус​ловиях, когда нет никаких влияний извне.
2. Один супруг говорит в течение какого-то фиксирован​ного времени (обычно получаса) или, по своему усмот​рению, молчит. Можно рассказывать что угодно — о снах, планах, болезнях, желаниях, потребностях.

Другой супруг должен очень внимательно слушать и ни в коем случае не перебивать, не курить, не ходить взад-вперед по комнате и не делать что-либо, что могло бы нарушить монолог. Точно в определен​ное время первый супруг останавливается.
3. Второй супруг кратко (в течение трех минут) рас​сказывает о том, что он услышал в монологе перво​го и что, как он полагает, первый имел в виду. Он признает за позицией первого право на существова​ние и на данном этапе встречи никак не атакует и не критикует его.
4. После этого второй супруг говорит в течение поло​женного ему получаса, а первый — внимательно слушает.
5. После того как второй супруг закончит свой моно​лог, первый в течение 3 минут должен резюмировать услышанное и подтвердит, что позиция другого, рав​но как и его собственная, имеет право на существова​ние, а также то, что он воспринял ее адекватно.
6. На данное упражнение отводится не более 20-25 ми​нут. Обсуждение следует закончить в строго опреде​ленное время.
Следует подчеркнуть, что цель супружеских диало​гов — сделать общение между супругами более откры​тым, конструктивно увеличить близость между ними и, по крайней мере, ослабить борьбу за власть.
Семейные диалоги
Подобное упражнение можно проводить со всеми членами семьи. Это позволит приоткрыть ряд новых возможностей для улучшения стиля семейной жизни.
Перед тем как начать семейные диалоги, следует по​знакомиться с правилами их проведения. 
1.Определите время и место встречи, чтобы ничто не могло им помешать.
2. На семейной встрече формально должны присутство​вать все члены семьи, однако никого нельзя застав​лять, насильно к этому понуждать. Вместе с тем тот, кто не участвовал во встрече, должен согласиться следовать решениям, которые будут приняты.
3. Решения, принятые на встрече, нельзя нарушить в одностороннем порядке или же проигнорировать. Если же такой инцидент происходит, его надо обсу​дить на следующей встрече.
4. Каждый может предложить вопросы для обсужде​ния. В некоторых семьях существует обычай класть лист бумаги со списком вопросов, требующих всеоб​щего обсуждения, в самое удобное для всех место, например на холодильник, для того чтобы, как толь​ко кому-то в голову придет соответствующая идея, ее сразу можно было бы зафиксировать.
5. В список вопросов может войти все, что связано, скажем, с благополучием детей, семейными про​гулками, т. е. имеет отношение к семье как цело​му. При этом родителям, конечно же, не стоит при​глашать шестилетнего сына для обсуждения того, следует ли вложить деньги в недвижимость или поместить их в банк, нужно ли ему ходить в школу и т. д. Родители обсуждают с детьми такие вопро​сы, как уборка квартиры, время возвращения до​мой, визиты друзей. Дети могут включить в спи​сок такие вопросы, как возможность уединения, предоставление им большей независимости, време​ни просмотра телевизионных передач, а также по​просить о помощи в улаживании различного рода конфликтов друг с другом. Некоторые пункты не касаются принятия решений, просто члены семьи делятся своими мыслями, чувствами, надеждами, достижениями, опытом решения проблем, с кото​рыми им пришлось столкнуться.

6. Все должны участвовать в выполнении принятых ре​шений — на словах и на деле. Мелочная придирчи​вость здесь неприемлема.
7. Как родители, так и дети должны быть уверены в том, что у них в семье есть право голоса, что сказанное ими будет услышано, принято и рассмотрено со всей серь​езностью. Существенную помощь в проведении встре​чи может оказать чувство юмора, способность смеять​ся над недостатками людей, а не над ними самими.
8. Семейные встречи проводится для того, чтобы ре​шать проблемы, а не для того, чтобы нападать на членов семьи.
Кому-то из родителей следует акцентировать внима​ние на том, что встреча не будет успешной до тех пор, пока каждый член семьи не научится использовать ее как эффективное средство решения своих собственных проблем.
Забота
Выполните следующее задание: «Сформулируйте как можно точнее, что должен сделать супруг для того, что​бы вы поняли, что он хорошо к вам относится». При​чем формулировки должны быть: позитивными, конк​ретными, недлинными, адекватными, выполнимыми на ежедневном бытовом уровне, не связанными с вашим конфликтом. Составьте список из просьб к супругу и озаглавьте его «Дни заботы».
Такие позитивные формулы, в виде просьбы, усили​вают конструктивное поведение, но не направлены на уменьшение нежелательных ответов. Поэтому фраза «Пожалуйста, спроси меня, как я провела сегодняш​ний день» приемлема, а фраза «Будь добр, не игнори​руй меня настолько демонстративно» — неприемлема. Просьба «Будь дома ровно в шесть часов» конкретна, а «Уделяй больше внимания семье» слишком расплывча​та для того, чтобы включить ее в список.
Составьте список всевозможных просьб, состоящий как минимум из 18 пунктов. Еженедельно добавляйте в него несколько новых пунктов так, чтобы он охватил существенные потребности вас обоих. Супруг, высказы​вающий просьбу, должен точно формулировать, что, когда и как должен делать другой. Относительно вы​полнения данных просьб между супругами должно быть достигнуто полное взаимопонимание. Каждый супруг ежедневно выбирает пять пунктов из списка «Дни забо​ты» и отмечает в списке, когда он получил определен​ные позитивные знаки внимания от другого.
Конкретные задания
Супруги совместно разыгрывают следующие ситуации.
1. Закажите еду (к примеру, 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 Глав​ный Начальник, Самый Большой Нарушитель Спо​койствия, Самая Большая Плакса, Самый Большой Бездельник.
3. В вашем распоряжении некая сумма денег, напри​мер двести долларов, — как вы ею распорядитесь?
4. Вспомните последнюю ссору: кто ее начал, кто в ней участвовал, кто нет, что на самом деле происходило и чем все закончилось.
5. Предложите ваши идеи о том, что каждый из чле​нов семьи может сделать, чтобы доставить другим удовольствие.
6. Постройте или сделайте что-нибудь вместе. Здесь мо​жет быть использован любой вид подсобного мате​риала — строительные кубики, игрушки и т. д.
7. Выберите из имеющихся дома игрушек понравив​шуюся и просто поиграйте.
8. Выберите один из трех подарков для всей семьи. Ва​рианты: а) в упражнении принимает участие вся се​мья; б) подарок может использовать только один че​ловек; в) подарок предназначен кому-нибудь из по​жилых членов семьи или ребенку.
9. Вам предложили продукты для дегустации (напри​мер, пирожные, напитки и т. д. — причем их мень​ше, чем членов семьи) — постарайтесь сами разде​лить между собой работу по дегустации. Полученная информация обрабатывается на основе следующих параметров: лидерство (кто является направ​ляющей силой, делает заключение, вводит в заблужде​ние), требования к лидеру поведенческий контроль (кто кого контролирует), руководство в выполнении заданий, поддерживающие замечания, предложения, соглашения, агрессия, привязанность, скрытый контроль.
Кроме этого, в ходе выполнения упражнений супру​ги могут выявить стили общения, родительско-детские коалиции и негласные семейные правила.
Позитивные просьбы
Перед началом упражнения каждому супругу нужно записать три вида деятельности, которые другому необ​ходимо осуществить для того, чтобы доставить первому удовольствие. Просьба должна быть сформулирована по​зитивно, т. е. ориентирована скорее на то, что каждый хочет, чтобы было сделано, чем на то, чего не хочет.
Чтение вслух
Данное упражнение предполагает, что супруги бу​дут читать вслух не менее получаса пять раз в неделю. Выбирается книга, где описываются примеры супружес​ких конфликтов и способы их разрешения.
Супруги договариваются о времени совместного чте​ния, а также обсуждают, кто будет искать подходящую книгу. Во время чтения необходимо обдумывать прочитанное, подготавливая вопросы для их дальнейшего совместного обсуждения.
На обсуждение отводится десять минут. После того как процесс переговоров успешно завершен, супруги дол​жны проанализировать, что же получилось в результате.
Подарки
Предлагается одному члену семьи или сразу всем по​думать о том, какие подарки (от одного до трех) каждый может преподнести семье в целом или кому-то лично. При этом необходимо учитывать следующие правила.
Подарок должен быть таким, чтобы дарителю было приятно его преподносить, принимающему — приятно получать, а не «просто получить подарок».
Подарок может представлять собой какую-то деятель​ность (выполнение конкретных домашних обязанностей, приглашение на интересную экскурсию, объятие, теп​лое приветствие при встрече) или предмет (одежда, игра, цветы, книга, любимое блюдо).
Подарок не обязательно должен быть дорогим, зна​чимо прежде всего внимание и своевременность.
Лучше всего, когда вручение подарков взаимно — но не автоматический взаимообмен, как обычно проис​ходит на общие праздники. Процесс только тогда со​храняет спонтанность и не воспринимается как взаим​ная компенсация по типу «ты мне — я тебе», если каж​дый дает и получает в разное время.
Каждый человек, получающий подарок, должен веж​ливо выразить благодарность и признательность за него.
Вариантом данного упражнения является неожидан​ный подарок. Если в семейных, отношениях не все в порядке, то члены семьи склонны тщательно фиксиро​вать ошибки друг друга. Поэтому неожиданный пода​рок — будь то деятельность или предмет — несет боль​шой позитивный смысл. Условия упражнения состоят в том, что дарящий держит в секрете, когда именно он преподнесет подарок. Остальным же членам семьи дает​ся задание отгадать, что же все-таки и когда тот пода​рит. Таким образом, каждый настраивается на поиск скорее положительных, чем отрицательных моментов в действиях других членов семьи. В этом суть формирова​ния положительного настроя в семейных отношениях.
Как правильно слушать и слышать супруга
Цель этой техники — научиться слушать, слышать и видеть супруга. Очень часто во время общения люди оценивают речь собеседника и думают о том, что они скажут в ответ. Чем больше человек сосредоточен на своем внутреннем диалоге, тем меньше обращает вни​мания на другого, поэтому не может ясно видеть или слышать. А это, в свою очередь, ведет к неточным вы​водам. Во время любого разговора существует много вещей, на которые стоит обратить внимание: выраже​ние лица партнера, тон его голоса, старые воспомина​ния, мысли о том, что может произойти в будущем, или о том, что сказать, собственные чувства и эмоции и соб​ственно смысл того, что сказал партнер.
Супругам предлагается сесть лицом друг к другу. Один из них должен произнести какое-нибудь утверж​дение, которое он считает верным. Другой супруг по​пробует повторить его словами первого, подстраиваясь к его голосу, интонации, ударениям, выражению лица, положению тела и движениям. Затем следует поменяться ролями.
Во время выполнения этого упражнения постарай​тесь концентрировать свое внимание, чтобы понять смысл того, что говорит ваш супруг. Это непростая за​дача, потому что слова могут иметь разные значения в зависимости от того, как они сказаны. Постарайтесь также почувствовать разницу между теми ситуациями, когда вы слушаете невнимательно, и ситуациями, ког​да вы на самом деле слушаете.
В дальнейшем в общении друг с другом придержи​вайтесь следующих правил слушания:
■ слушать с полным вниманием то, что говорит собе​седник;
■ избегать предварительных размышлений о том, что собеседник собирается сказать;
■ слушать для того, чтобы понять, а не для того, что​бы оценить;
■ задавать вопросы, чтобы прояснить любые двусмыс​ленные высказывания;
■ проверить, правильно ли вы поняли, кратко пере​сказав собеседнику то, что он сказал.
4.4. Семейные правила, устои и традиции и техники работы с ними
Семейные правила
Чтобы выяснить семейные правила, необходимо со​брать всех членов семьи и задать им вопрос: «Какие правила сейчас у нас действуют?» Правила нужно запи​сывать, чтобы не запутаться. Во время записи правил избегайте споров по поводу того, насколько адекватны эти правила, не обсуждайте, все ли они выполняются.
Легче всего выявить правила, связанные с тем, как распоряжаться деньгами, с выполнением домашних обя​занностей и нарушениями. Но существуют правила, ре​гулирующие любые взаимодействия в семье, некоторые из них скрытые, и их трудно обсуждать.
Может обнаружиться, что правила очевидные, для одних членов семьи, другими понимаются иначе. Для многих семей просто сидеть и выяснять правила — это нечто новое и познавательное. Многие родители уверены, что каждый человек в семье знает правила. Это не всегда вер​но. После первого шага причины недопонимания и про​блем в поведении могут стать более очевидными. Разумно сначала выяснить, все ли понимают правила до конца, прежде чем решать, кто им не подчиняется и правильны ли эти правила.
Поправки в семейные правила.
При необходимости, по общему мнению членов се​мьи, после того как записаны все правила и проясни​лись недоразумения по их поводу, решается, какие пра​вила являются точным отражением семейных ценнос​тей на сегодняшний день, а какие уже неактуальны.
Для этого следует обсудить, какие семейные прави​ла помогают, а какие — мешают. Чего хотели бы дос​тичь члены семьи при помощи этих правил? Насколько эффективно они это делают?
И только после этого начинается обсуждение вопро​са об изменении семейных правил. Следует обратить осо​бое внимание на то, каков процесс изменения правил в вашей семье. Кому позволено просить об изменении? Кто принимает решение? Можно ли обжаловать реше​ние в вашей семье?
Далее приступайте к обсуждению вопросов создания правил: Откуда берутся эти правила? Их создает один человек? Это самый старший, самый тактичный, самый умный, самый влиятельный человек? Вы берете эти пра​вила из книг? У соседей? Из семей, в которых выросли ваши родители?
Обсуждение должно проходить в спокойной обста​новке.
Скрытые семейные правила
До этого момента в семье обсуждались явные прави​ла. Но практически в каждой семье существуют и так называемые скрытые правила, их еще называют «непи​саными правилами». Они могут мешать каждому члену семьи открыто выражать свое мнение по тем или иным вопросам.
В кругу семьи обсудите следующие вопросы:
1. Вы только что видели, как два члена вашей семьи сильно поссорились (если данное событие имеет ме​сто). Можете ли вы выразить страх, беспокойство, гнев, агрессию? Можете ли выразить одиночество, нежность, потребность в утешении?
2. Вы, ребенок, только что услышали, как отец выру​гался. Существует семейное правило, запрещающее ругаться? Можете ли вы указать ему на это? Обсу​дите, кому вы можете это сказать?
3. Если пятнадцатилетний сын (или дочь) напивается, можете ли вы прямо это обсудить в семье? Обсуди​те, как вы можете прокомментировать тот факт, что не согласны с чьим-нибудь поведением или не одоб​ряете его?
4. Если вы видите противоречие между словами и то​ном голоса супруга, можете ли вы сказать об этом? Обсудите, можете ли вы свободно попросить объяс​нения, если не понимаете кого-то из членов семьи?
При обсуждении исходите из того, что если членам семьи не позволено осуждать и комментировать поведе​ние других и показывать свои чувства, тогда эти чув​ства подавляются и начинают подтачивать семейное бла​гополучие.
А есть ли такие темы, которые никогда не должны обсуждаться в семье?
Семейные запреты против обсуждения того, что есть и что было, создают плодородную почву для конфлик​тов. Предположим, существует неписаное семейное пра​вило, согласно которому члены семьи могут говорить только то, что правильно, хорошо, значимо, уместно. В этом случае запрещено обсуждать множество аспек​тов реальности, ведь никто не бывает постоянно хоро​шим, уместным, значимым и т. д.
Когда правила запрещают обсуждать многие вопро​сы и проблемы других членов семьи и когда вы не мо​жете говорить, что думаете, — что тогда происходит? Некоторые люди лгут, некоторые начинают ненавидеть, а некоторые становятся чужими в своей семье. Самое худшее состоит в том, что у них снижается самооценка, что выражается в беспомощности, вражде, растерянно​сти и одиночестве.
4.5. Техники, раскрывающие историю семьи
Моя семья
В тесном семейном кругу обсудите и запишите сле​дующее:
1. Кто живет в вашем доме? В каких они родствен​ных отношениях? Были ли у супругов другие браки? Есть ли от них дети? Где живут остальные члены семьи?
2. Демографическая информация: имена, пол, воз​раст, стаж брака, род занятий и образование членов се​мьи и т. д.
3. Состояние проблемы на данный момент: Кто из членов семьи знает о проблеме? Как каждый из них видит ее и как на нее реагирует? Имеет ли кто-нибудь в семье подобные проблемы?
4. История развития проблемы: Когда проблема воз​никла? Кто ее заметил первым? Кто думает о ней как о серьезной проблеме, а кто склонен не придавать ей осо​бого значения? Какие попытки ее решить были предпри​няты и кем? Обращалась ли семья раньше к специалис​там, были ли случаи госпитализации? Как изменились взаимоотношения в семье по сравнению с тем, какими они были до кризиса? Видят ли члены семьи изменения проблемы? В каком направлении: к лучшему или к худ​шему? Что случится в семье, если кризис будет продол​жаться? Какими видятся взаимоотношения в будущем?
5. Недавние события и переходы в жизненном цик​ле семьи: рождения, смерти, браки, разводы, переезды, проблемы с работой, болезни членов семьи и т. д.
6. Реакции семьи на важные события семейной ис​тории: Какова была реакция семьи, когда родился каж​дый ребенок? В честь кого он назван? Когда и почему семья переехала в этот город? Кто пережил тяжелее всего смерть этого члена семьи? Кто перенес потерю легче? Кто организовывал похороны?
7. Родительские семьи каждого из супругов: Живы ли ваши родители? Если умерли, то когда и отчего? Если живы, то чем занимаются? На пенсии или работа​ют? Разведены ли они? Были ли у них другие браки? Когда ваши родители встретились? Когда они пожени​лись? Есть ли у вас братья или сестры? Старшие или младшие и какова разница в возрасте? Чем занимают​ся, находятся ли в браке и есть ли у них дети?
Важно собрать информацию, по крайней мере, о трех поколениях.
8. Семейные взаимоотношения: Есть ли в семье ка​кие-либо члены, которые прервали взаимоотношения друг с другом? Кто-нибудь находится в серьезном конф​ликте? Какие члены семьи очень близки? Кому в семье данный человек доверяет больше всего?
Все супружеские пары имеют некоторые трудности и иногда конфликтуют. Какие типы несогласия есть в вашей паре? У ваших родителей? В браках ваших бра​тьев и сестер? Как каждый из супругов ладит с каждым ребенком?
Можно попытаться ответить и на следующие вопро​сы: Как вы думаете, насколько близки были ваша мать и ваш старший брат? Как ваш отец описал бы вас, ког​да вам было тринадцать лет, что соответствует возрасту вашего сына сейчас?
Цель рассмотрения таких вопросов — выявление различий во взаимоотношениях с разными членами семьи. Обнаруживая несовпадающие взгляды разных членов семьи, вы тем самым обогащаете представле​ние семьи о самой себе.
9. Семейные роли: Кто из членов семьи любит прояв​лять заботу о других? А кто любит, когда о нем заботят​ся? Кто в семье волевой человек? Кто самый авторитет​ный? Кто из детей послушнее? Кому сопутствует успех? Кто постоянно терпит неудачи? Кто теплый? Холодный? Дистанцированный? Кто больше всех болеет?
Важно обращать внимание на ярлыки и клички, которые члены семьи дают друг другу. Они помогают выявить эмоциональные паттерны в семейной системе.
10.  Трудные для семьи темы: Есть ли у членов се​мьи серьезные медицинские или психиатрические про​блемы? Проблемы с физическим или сексуальным на​силием? Употребляют ли наркотики? Много алкого​ля? Кто-то сидел в тюрьме? За что? Каков их статус сейчас?
Обсуждение этих тем иногда болезненно для членов семьи, поэтому подобные вопросы следует рассматри​вать особенно тактично и осторожно. Если семья выс​казывает сильное сопротивление, то нужно отступить и вернуться к ним позднее.
Кто главнее?
Начертите небольшой круг в центре листа. Впишите в него свое имя. Расположите вокруг людей, которые оказали влияние на ваше взросление и воспитание до 18 лет. Их воздействие может быть как позитивным, так и негативным. Проведите линии к этим людям от вашего круга. Чем их влияние больше, тем соедини​тельные линии должны быть толще и короче. Чем вли​яние меньше, тем линия длиннее и тоньше. Напишите:
■ имена этих людей;
■ их роль по отношению к вам (мать, отец, друг, учи​тель и т. д.);
■ прилагательное или короткую фразу, описывающую, как вы переживали их влияние. Когда вы закончите задание, напишите, какие эмо​ции оно у вас вызвало.
Хронология семьи
Составьте список дат, фактов и событий, начинаю​щийся с рождения ваших дедушек/бабушек и до насто​ящего времени.
Эта хронология должна содержать все даты и собы​тия, которые, по вашему мнению, объясняют, каким вы являетесь сегодня. Вы можете не знать точно, как определенные события воздействуют на вас сегодня, но если вы смутно чувствуете, что это влияло на ваше фор​мирование, тогда запишите событие.
Например, семейное предание или миф могут быть не менее важны, чем просто даты рождения, смерти и браков, годы болезней, изменений в карьере, перемены школы, удач, неуспехов и т. д.
Разделите хронологию на 3 секции: семья матери, семья отца и семья, в которой вы родились.
Семья, в которой вы родились, начинается с даты и события, когда родители встретились в первый раз.
Если вы не знаете точно дату или факты, поставьте знак вопроса рядом с ними.
Когда вы закончите задание, напишите, какие чув​ства оно у вас вызвало.
Он родился...
Напишите три коротких сочинения, представляющих собой ваши фантазии о рождении вашей матери, вашего отца и вас самих. Возможно, вы знаете только даты и места этих событий, так что дополните истории сами.
Опишите от лица рождающегося ребенка, что про​исходит в семье на момент рождения, кто забирает его из роддома и какие чувства у членов семьи вызвало его появление. Вставьте факты, которые вы знаете, но не позволяйте отсутствию информации ограничить вооб​ражение.
Когда вы закончите задание, напишите, какие эмо​ции оно у вас вызвало.
Мой жизненный путь
Напишите свою историю в контексте истории семьи. Это поможет вам осознать, каким образом прошлое вли​яло и продолжает влиять на настоящее.
Выполнение задания помогает увидеть повторяемость семейных стереотипов и принять решение о «прощании с прошлым», об освобождении от стереотипов, которые не соответствуют новым жизненным условиям.
Для описания своей истории воспользуйтесь следу​ющими подсказками:
1. Сначала кратко опишите внешние события вашей жизни (время и место рождения, национальность, со​циально-экономическое положение семьи, число брать​ев и сестер, каким по счету родились вы, общие соци​альные условия, в которых вы жили). Как эти внешние обстоятельства повлияли на ваше развитие?
2. Излагать свою биографию можно по-разному. Не​которые делают это в хронологическом порядке, рас​сказывая о своей жизни год за годом; другие предпочи​тают начать с момента, который по каким-то причинам для них значим. Можно сначала набросать общий план основных событий в хронологическом порядке, а затем подробно остановиться на том, что больше всего вас привлекает, и вновь вернуться к плану, чтобы не упус​тить важные моменты жизни. Пишите так, как вам удоб​но. Самое важное — это начать писать. Попробуйте из​лагать мысли в виде потока сознания. Это лучше, чем заранее ограничивать себя жесткими рамками плана.
3. Описывая свою жизнь, будьте откровенными и бес​пристрастными, не бойтесь предстать в невыгодном свете. Обратите внимание на моменты жизни, которых вы стесняетесь: их осмысление поможет многое понять, лучше осознать свою жизнь и найти конструктивные способы отношений с собой и другими, стать более ус​пешным. Если текст покажется вам слишком длинным и бессвязным, ничего страшного. Согласитесь, что за последние несколько лет вы просто отвыкли писать много. А то, что написано много и подробно, поможет вам лучше увидеть собственные стереотипы поведения и мышления.
После того как вы написали, ответьте на следующие вопросы:
—  Каким(ой) вы были в разные периоды жизни? В какую сторону вы изменились?
—  Воспринимали ли вас окружающие так же, как вы воспринимали себя?
—  Какие маски вы носили? Как искажали свою ис​тинную природу, чтобы вас принимали окружающие? Зачем — чтобы защищаться от них?
Как только вы смогли ответить на поставленные воп​росы, сразу же берите ручку и продолжайте:
■ Опишите поворотные моменты, во время которых происходили изменения в вашем осознании жизни или в отношении к ней. Такие события часто вос​принимаются как испытание или инициация, кри​зис или проверка на прочность.
■ Опишите замеченные стереотипы или конфликты, которые повторялись в различных жизненных ситу​ациях, а также уроки, которые вы вынесли из свое​го жизненного опыта.
■ Опишите самые ранние воспоминания.
■ Отметьте любые события, которые вас травмирова​ли (например, болезни, несчастные случаи, смерть, расставание, насилие, сексуальные оскорбления и т. д.). Как они повлияли на вас?

■ Расскажите о своей жизни, подумайте, как бы вы назвали книгу о своей жизни, если бы написали ее. Придумайте миф или сказку о своей жизни и проил​люстрируйте ее рисунками.
После выполнения задания поразмышляйте над сле​дующими вопросами:
1. Вы принимаете свой жизненный опыт или относи​тесь к нему отрицательно?
2. В чем, на ваш взгляд, состоит более глубокий смысл и предназначение вашей жизни?
4.6. Техники моделирования собственных представлений членов семьи о тех или иных психотравмирующих ситуациях
От бессознательного к осознанному
Возьмите бумагу и карандаши или ручки. Схемати​чески в виде рисунка или символа изобразите самих себя. Вокруг изображения или над ним запишите все семейные послания: те, которые открыто декларирова​лись; те, которые не произносились вслух, а также те, которые просто витают в воздухе.
После этого на другом листе бумаги напишите пару абзацев о том, как эти послания реализовывались в ва​шей взрослой жизни. Далее коротко запишите, как вы реализуете эти послания на бессознательном уровне в вашей собственной жизни или передаете их другим лю​дям. Как они влияют на ваше восприятие других людей и на то, как другие воспринимают вас?
Бессознательные послания, которые абсорбируются непроверенными и неотредактированными, имеют огром​ную власть над человеком. Они в действительности пред​ставляют собой тот образ, который складывается у дру​гих людей о самих себе и о нас, и воспринимаются нами как истины, которые мы открыли самостоятельно. Необ​ходимо понять эти послания и освободиться от них.
Чувства мои и твои
С помощью простого рисунка или символа изобрази​те членов семьи, включая себя. Если вы считаете, что рисовать вам сложно, то просто напишите их имена. Запишите чувства, которые, как вам казалось, член ва​шей семьи переживал, но в которых не сознавался или которые отрицал.
При помощи красного карандаша проведите линию от человека, отрицающего свои чувства, ко всем членам семьи, которые чувствовали «за него» или передавали ему чувства, а затем запишите название чувства в кон​це линии.
Если считаете нужным, покажите эту информацию членам семьи.
Когда авторитетные члены семьи, такие как родите​ли, отрицают стыд, злость или влечение, отказываясь открыто признаться в них самим себе или другим, эти скрытые чувства, тем не менее, присутствуют в самой атмосфере дома. Другие члены семьи получают сбиваю​щие с толку (смешанные) послания и неосознанно пере​живают эти чувства как свои собственные. В ситуации, когда один человек не берет на себя ответственность за чувства, их могут «присваивать» другие люди. Диаг​раммы, которые получаются при выполнении этого уп​ражнения, показывают, каким образом в семьях, где есть проблемы, возникает запутанность, а также насколь​ко трудна задача отделения и взросления.
Скелет в шкафу
Изобразите в виде простого рисунка или символа чле​нов своей родительской семьи. Рядом с каждым символом напишите слова или фразы, которые описали бы «неяв​ную тень», отбрасываемую авторитетными членами семьи. Эта «тень» представляет собой важную составную часть той атмосферы, которая царит в доме, но это влияние чаще всего остается полностью или частично незаметным.

Схематически изобразите на разных листах бумаги собственное «теневое Я» и «теневое Я» членов семьи. Расположите их в зависимости от того, как они отно​сятся к «Я», или разделите на подгруппы, которые су​ществуют внутри семьи.
Можно использовать слова или фразы, чтобы опи​сать их взаимоотношения. Соедините линиями членов семьи, выделите образовавшиеся группы, запишите сло​ва, описывающие динамику их взаимоотношений, или зрительные знаки, тем самым, расширив рамки данного упражнения.
Микрогруппы в семье
Используя треугольники для обозначения мужчин и кружки для обозначения женщин, изобразите различ​ные семейные группировки. Выделите самые мелкие внутрисемейные группировки и используйте символы, которые позволят изобразить диады и триады на том же или на другом листе бумаги. Обозначьте ваши сим​волы именами. Вы можете включить в группировки членов расширенной семьи или домашних животных.
Обменяйтесь информацией с другим членом семьи или с группой о семейных группировках и их чувствах в отношении друг друга.
Семейный опыт
Приготовьте два листа бумаги.
Закройте глаза и погрузитесь в прошлое, позволяя сценам из жизни семьи сменять одна другую. По мере того как эти сцены проходят в вашем воображении, де​лайте мысленные заметки, какие уроки вы извлекли относительно функционирования вашей семьи.
На листке бумаги коротко запишите тот урок, кото​рый можно извлечь из этой сцены. Например: «Подго​товь себя ко всему, что может произойти в будущем»; «Не обращай внимания на свою боль и сохраняй спокойное лицо»; «Мы интеллигентные люди, мы хорошо относимся к окружающим» и пр.
Далее напишите «Неявные, или бессознательные» наверху одного листа бумаги и «Проговариваемые, или осознанные» наверху другого. Занесите все уроки в один из двух списков.
Внимательно просмотрите свои записи и подчеркни​те то, что существует и в настоящее время.
Семейные соглашения
Разделите лист бумаги на две части. Наверху одной половины напишите «Проговариваемые», а наверху дру​гой— «Непроговариваемые».
Расположите себя на бумаге там, где вам захочется, вместе с людьми, с которыми у вас складывались зна​чимые отношения. Используя кружки для обозначения женщин и треугольники для обозначения мужчин, рас​положите эти символы таким образом, чтобы показать отношения людей друг с другом, напишите их имена внутри символов и коротко запишите «проговаривае​мые» и «непроговариваемые» соглашения.
Разберитесь с соглашениями и чувствами, которые сопровождают их. Попытайтесь понять, как эти согла​шения работают сейчас.
Непроговариваемые соглашения, которые имели большую власть в прошлом, могут действовать и во взрос​лой жизни. Например, семья может считать, что стар​ший ребенок самый сообразительный. В результате ос​тальные дети могут через всю жизнь пронести ощуще​ние, что они недостаточно умны.
Семья, какой бы маленькой она ни была, репрезенти​рует для детей весь мир; таким образом, роль и характе​ристики, которые в неявной форме приписывают челове​ку в детстве, становятся его самоощущением. Поэтому человеку важно понять, какие контракты, заключенные в его детстве между членами родительской семьи, он пе​ренес и во взрослую жизнь.
Мой родной дом
Закройте глаза и «войдите внутрь дома», в котором вы жили в детстве. Позвольте образам детства всплыть на поверхность вашего сознания. Пусть воображение ведет вас в любую из комнат. Не мешайте любым обра​зам или чувствам овладеть вами, постарайтесь просто погрузиться в них. Используйте образ стены, которая может говорить. Говорите, как будто вы и есть эта сте​на, и опишите все то, что вы видите и что происходит. Опишите это на листке бумаги.
Обсудите то, что вы написали, с другим человеком или с семьей.
Это упражнение может использоваться с разными ком​натами, и каждый раз оно будет иным. Некоторые места хранят счастливые и безопасные воспоминания, а другие — несчастные или травматические; в равной степени важно поработать со всеми. Если какому-либо предмету «есть что сказать», можно произнести монолог от его имени.
Непроговариваемые мотивы
Закройте глаза, расслабьтесь, отрегулируйте дыха​ние и дайте свободу воображению и памяти. Вообразите сцену, и пусть на этой сцене разыграется ситуация, когда вы почувствовали, что поверхностное поведение резко отличается от внутренних переживаний. Это момент, когда вы почувствовали, что «внутреннее» и «внешнее» не совпадают, что заставило вас разочароваться, или по​чувствовать свое одиночество.
Посмотрите на действующих лиц на вашей сцене. Посмотрите на их лица и позы и послушайте, что они говорят.
Посмотрите на себя в этой сцене и позвольте себе погрузиться в те чувства, которые она пробуждает.
Существует слабый голос внутри вас, который пыта​ется что-то сказать. Прислушайтесь к этому голосу и обратите внимание на то, что он говорит. Сделайте так, чтобы этот голос стал громче.
На листе бумаги запишите все, что говорит этот го​лос, неважно, имеет ли это какой-либо смысл. Запиши​те то, что вы слышите, не пытаясь отредактировать или внести коррективы.
Позитивный настрой
Схематически изобразите себя в детстве любым спо​собом, который покажется вам выразительным. Вспом​ните что-нибудь очень хорошее из вашего детства. Вспом​ните чувства и эмоции, которые у вас возникли в связи с этим хорошим. Запишите их на листе бумаги, в лю​бом месте. Рядом напишите, с кем было связано это хорошее.
Мои сильные стороны
У всех нас есть сильные стороны. Мы иногда сосре​доточиваемся на негативных сторонах и забываем о своих хороших качествах, которые унаследовали и развива​ли. Перечислите те из них, которые вы пронесли через свою жизнь и которые дадут вам силы для изменения в будущем.
Мысленно выберите любого человека, от которого вы хотели бы получить письмо с положительной оценкой собственной личности, где содержались бы благодарность за вашу силу и помощь, и признание ваших хороших качеств. Напишите это письмо самому себе от имени этого человека.
Идеалы семьи
Закройте глаза и вспомните, что идеализировала ваша семья: работу, популярность, мозги, успех, фи​зическую силу, красоту, власть, жертвенность, неуда​чу и т. д.

Запишите это. Рядом с написанным попытайтесь указать, кто был хранителем каждого идеала — чья за​дача состояла в том, чтобы проводить определенный идеал в жизнь. Носителем того или иного идеала мог служить и один человек, и несколько. Запишите их имена.
Теперь определите, как вы лично относились к каж​дому идеалу, какую роль он сыграл в вашей жизни.
Глава пятая. Упражнения по развитию коммуникативных способностей и навыков решения семейных проблем
Мы хорошо понимаем, что современная жизнь слож​на и пронизана духом соперничества. Мы хотим жить лучше, зарабатывать больше, делать это здесь и сейчас. Мы становимся агрессивны. Мы можем поступить пло​хо по отношению к тому, кого считаем своим соперни​ком. При этом мы переносим агрессию в семью. Мы начинаем соперничать с супругом в деле воспитания де​тей, зарабатывании денег, карьере.
В результате уходим в себя, начинаем ощущать не​уверенность в собственных силах, осложняем свои от​ношения не только с чужими, но и членами собствен​ной семьи.
Упражнения по развитию коммуникативных способ​ностей позволят супругам выйти на тропу сотрудниче​ства в любых вопросах семейных отношений.

5.1. Упражнения по принятию и признанию себя в семье
Упражнение первое
Если вы уже забыли, когда в последний раз гуляли с супругом просто так, то организуйте себе прогулку в парк или лес, либо сходите к памятнику архитектуры, либо просто осмотрите местные достопримечательнос​ти. А во время прогулки сделайте следующее.
Предложите супругу закрыть глаза и поведите его, взяв за руку. Подведя к красивым объектам — цветку, дереву, капле росы на листе, старинной колонне, ико​не, к месту, откуда открывается прекрасный вид на окрестности, — остановитесь вместе перед выбранным вами объектом и бережно, словно объектив камеры, поворачивайте голову супруга. Когда он позднее откро​ет глаза, то должен внезапно увидеть именно тот «кадр», который вы решили ему показать.
Затем договоритесь с супругом, что когда вы будете сжимать ему руку, он должен на мгновение открыть глаза и тут же опять их закрыть.
Подобный прием позволяет испытать чувство глубо​кого искреннего изумления. Молниеносный взгляд на окружающую действительность, на какой-либо «кадр» как бы позволяет увидеть самую его суть.
На это упражнение обычно уходит минут 15. Затем нужно поменяться ролями.
После выполнения упражнения поговорите о том, насколько хорошо кто кого вел, помогал ли ощущать безопасность и испытать изысканные переживания.
Упражнение второе
Сядьте всей семьей на стульях вкруг, но не за столом. В центр круга садится доброволец из состава семьи и начинает рассказывать историю. Она может быть прав​дивой либо вымышленной. Семья внимательно слушает.
Когда у кого-либо создается впечатление, что рас​сказчик запутался, не уверен в себе либо потерял нить истории, он сам выходит в середину круга и сменяет рассказчика. А тот занимает место в круге.
Основной упор в упражнении делается на то, как излагается история. Вся семья внимательно слушает рассказчика, чтобы сразу понять, когда у него возник​нут трудности с выполнением задания. Каждый должен наблюдать за жестикуляцией рассказчика, звуком его голоса, дикцией. Это помогает понять, в какой момент у говорящего появится некоторая неуверенность. Же​лательно, чтобы еще до того, как рассказчик устал или запутался, его заменил другой член семьи. Содержание рассказываемой истории имеет второстепенное значение. Еще раз подчеркнем, что основное внимание должно быть уделено взаимодействию между рассказчиком и остальными членами семьи.
Можно записывать свои наблюдения по ходу расска​за, чтобы потом их можно было сравнить.
Когда история рассказана до конца, обсудите ситуа​цию в целом и поведение членов семьи, воспользовав​шись следующими вопросами:
Долго ли длилось повествование, прежде чем кто-то сменил рассказчика? Почему семья не поняла, что рас​сказчик попал в сложное положение? Действительно ли у рассказчика возникли трудности или его заменили напрас​но, без нужды? Почему рассказчик запутался (сбился, устал)? Помогли ли ему выйти из затруднительного поло​жения? Легко ли рассказчик принял помощь? Как в по​вседневной жизни вам удается определить неуверенность члена семьи или другого человека? Легко ли вы принима​ете предложение помочь, прислушиваетесь к советам? Что можно назвать тактичной помощью? Что вы считаете опе​кающей, навязчивой помощью? Какие культурные нор​мы мешают предложить помощь? Принять помощь?
Для упражнения понадобится несколько толстых газет и катушки с пленкой либо скотч.
Семья должна построить из этих немудреных мате​риалов палатку, в которой хватит места для всех ее членов. Также можно использовать столы и стулья, на​ходящиеся в комнате.
На обсуждение и планирование «строительства» да​ется 4 минуты. В это время к «строительным материа​лам» прикасаться нельзя.
В планировании работ и в самом «строительстве» должны участвовать все члены семьи. На проведение «строительных работ» отводится 8 минут.
После построения палатки вся семья должна в ней поместиться.
После выполнения упражнения подумайте над сле​дующими вопросами:
Насколько гармоничным было взаимодействие чле​нов семьи? Смогли ли вы проявить себя в данном зада​нии? Удалось ли членам семьи соединить вместе отдель​ные инициативы? Каким было настроение семьи во вре​мя работы? Удалась ли совместная работа в семье? Нравится ли вам ваша палатка?
Упражнение четвертное
Встаньте с кем-нибудь из членов своей семьи спиной друг к другу и начните это упражнение с вопроса: «Ка​кое у меня лицо, когда мой компьютер зависает?..» или «Какое у меня лицо, когда утром я понимаю: мне плохо оттого, что я не выспался?»
После краткого периода молчания и непродолжитель​ной подготовки развернитесь лицом друг к другу и ми​микой продемонстрируйте, какое лицо у вас обоих было бы в описанной ситуации. Через короткий промежуток времени опять станьте спиной друг к другу — и уже другой член семьи предлагает свои варианты, например: «Как я буду выглядеть, когда узнаю, что мой даль​ний родственник назначил меня своим единственным наследником? »
Вопросы могут быть самыми разнообразными и ог​раничиваться только вашей фантазией.
Повторите упражнение несколько раз, чтобы ваша мимика стала более живой и подвижной. И только пос​ле этого начинается собственно упражнение: стоя спи​ной к спине, обсудите, как выглядят лица людей, кото​рых разбирает смех или охватила ярость, испуг. Затем по заранее оговоренному сигналу повернитесь лицом друг к другу. Ваша задача — показать одно и то же выраже​ние лица.
Упражнение пятое
Когда мы плохо знаем человека, у нас спонтанно воз​никают как положительные, так и отрицательные реак​ции на него. Как правило, нам нравятся в других людях те качества, которые мы ценим и хотели бы развить в себе, и нам трудно переносить то, что мы критикуем и осуждаем в самих себе, в чем не желаем себе признаться и т. д. В ходе этого упражнения члены семьи выражают словами положительные впечатления друг о друге. Нуж​но охарактеризовать те качества, которые вы видите друг в друге, рассказать о своих ожиданиях и т. п.
В заключение в кругу семьи ответьте следующие вопросы:
Какие стороны — положительные или отрицатель​ные — вы замечаете в людях, когда только знакомитесь с ними? Кем считаете себя, пессимистом или оптимис​том? Какое чувство вы хотели бы вызывать в других? Уважение? Страх? Симпатию? Агрессию? Любопытство? Как вы реагируете на комплименты и положительные отзывы о себе? Сохраняете ли вы присутствие духа, если чувствуете, что вами недовольны окружающие? Насколь​ко легко задеть вас словом?

5.2. Упражнения по развитию доверия в семейных отношениях
Упражнение первое
Упражнение позволяет более четко представлять восприимчивость, особенности поведения, прямоту или скрытность, склонность к манипулированию, стиль по​ведения в конфликтах членов семьи.
Сядьте с супругом рядом и сожмите правую руку в кулак. Ваш супруг должен этот кулак разжать. Он вы​бирает любое средство (словесное или физическое воз​действие), которое кажется ему подходящим, и пробует применить его. А вы решаете, хотите ли оказать сопро​тивление, как долго будете сопротивляться и когда ус​тупите супругу.
После этого поменяйтесь ролями.
Когда упражнение завершено, обсудите с супругом следующие вопросы:
Какие средства, приемы и способы, применяемые супругом для того, чтобы разжать кулак, только усили​вали ваше сопротивление? Какие средства, приемы и способы можно назвать тактичными? Играло ли какую-либо роль ваше доверие друг к другу? Как бы вы оцени​ли атмосферу доверительности в вашей семье в целом?
Упражнение второе
Каждому члену семьи нужно в течение 5 минут на​писать список под общим заголовком «Чего я избегаю». Это могут быть темы разговоров и чувства, люди и дей​ствия, точки зрения и мнения. Надо попытаться сде​лать это, не упрекая себя ни в чем и не думая о чужом мнении. Надо просто понимать, что все люди чего-ни​будь не любят и избегают, это совершенно нормальная ситуация. Это упражнение дает возможность задумать​ся над тем, насколько мы довольны своей жизнью. Список включает столько пунктов, сколько член семьи ус​пеет написать за 5 минут.
Затем вся семья обсуждает эти списки по очереди. Но при этом следует учитывать, что этот разговор вовсе не обязывает участников менять свое поведение и оту​читься избегать тех или иных вещей. Просто когда че​ловек знает, чего избегает, ему легче изменить ситуа​цию. Если он осознает свои барьеры, ему легче понять, откуда они возникли. Это упражнение побуждает се​мью к большей открытости и взаимному доверию.
Упражнение третье
Упражнение уместно в ситуациях, когда семья уста​ла, когда есть напряжение, агрессия и конфликты. Это достаточно безопасный способ развеять плохое настрое​ние и преобразовать агрессию в конструктивное действие. Упражнение проводится только в том случае, когда при​сутствуют четыре члена семьи (возможно, из старшего поколения, если в семье один ребенок).
Подготовьте пару мягких «метательных снарядов», например мягкие мячики, мягкие игрушки, свернутые шерстяные носки и т. д. Кроме того, для каждой пары потребуется одна повязка на глаза, потому что во время игры довольно трудно помнить о том, что надо держать глаза закрытыми.
Вначале подготовьте место. Чтобы упражнение полу​чилась живым, площадка не должна быть слишком боль​шой. Участники должны иметь возможность достаточно быстро находить и подбирать упавшие метательные сна​ряды. Мешающую мебель отодвигают в стороны.
Семья разбивается на пары. Один из партнеров на​девает на глаза повязку и берет в руки два метательных снаряда. Другой партнер становится его «тренером», но при этом ему не разрешено прикасаться к снарядам. «Слепой» должен бросать снаряды, подбирать их и при этом еще стараться, чтобы в него самого не попали. «Тре​нер» не может прикасаться к партнеру, но может разго​варивать с ним, указывать направление броска и давать советы. «Слепой» также может разговаривать.

У каждой пары есть цель — поразить «слепого» из другой команды. Когда это происходит, «тренер» кри​чит: «Попали!» В этот момент игра останавливается, члены выигравшей команды меняются ролями и игра​ют еще раз. Однако попадание в тренера — это недочет нападающей команды, при этом раздается сигнальный возглас: «Рикошет!».
Никто из участников не должен покидать границы игровой площадки. Это важно для того, чтобы сохра​нить хороший обзор и обеспечить безопасность участ​ников. Если снаряд вылетает за пределы площадки, «тренер» может забрать его обратно. Если ход игры за​медляется, можно подбросить на площадку дополнитель​ные снаряды — это увеличит темп.
Упражнение четвертое
Внимание!!! Это упражнение требует осторожно​сти!!! Будьте точны в выполнении рекомендаций ав​торов!!! Если не уверены, лучше не выполняйте!!!
Один из супругов ложится в удобной позе на пол — в комнате должен быть ковер или подстилка. Он дол​жен держать глаза закрытыми на протяжении всего упражнения. Руки свободно лежат вдоль туловища, на полу или на бедрах (ни в коем случае нельзя скрещи​вать руки на груди). Ему предлагается отдохнуть и расслабиться, дышать глубоко, равномерно и представ​лять себе, как его беспокойство и напряжение уходят все дальше и дальше.
Через некоторое время второй супруг подходит к нему и садится рядом, скрестив ноги. Все это происходит в молчании. Сидящий супруг также старается расслабиться и дышать в одном ритме с лежащим супругом, пыта​ясь установить с ним связь. Для этого одна рука кла​дется под голову лежащего, а другая — под шею. После этого сидящий супруг приподнимает голову лежащего на пару сантиметров. Лежащий ничего не предприни​мает, он просто позволяет супругу прочувствовать вес его головы.
Затем сидящий супруг начинает осторожно повора​чивать голову лежащего из стороны в сторону, но так, чтобы лежащий имел возможность контролировать дви​жения. Небольшие движения головой по кругу могут вызвать у лежащего приятное чувство расслабления и доверия, через пару минут сидящий осторожно и мягко кладет голову лежащего на пол и еще через полминуты убирает руки из-под головы лежащего. У лежащего есть минута, чтобы прочувствовать свои ощущения. Только после этого он открывает глаза.
После этого супруги меняются ролями.
После выполнения упражнения желательно обме​няться впечатлениями:
Что я чувствовал во время упражнения? Сложно ли мне было отдать себя во власть супруга? О чем я думал во время упражнения? Что я чувствовал в роли сидя​щего? Было ли мне легко прикасаться к голове супру​га, держать ее? Сомневался ли я в том, что смогу сде​лать приятное своему супругу? Чему я научился в ходе упражнения?
Упражнение пятое
Упражнение выполняется в парах. Супруги должны координировать свои действия в необычной ситуации, когда один «слепой», что требует особенной коммуни​кации. «Зрячий» супруг должен не только ясно и четко выражать свои мысли, но и принимать во внимание не​уверенность и беззащитность партнера. «Слепой» дол​жен ориентироваться в основном по слуху. Каждое слово «зрячего» супруга имеет большое значение (например, «сделай шаг влево, здесь стул» и т. д.), — но при этом он может заявлять о своих желаниях и потребностях, которым в обычной ситуации внимание обычно не уде​ляется (например, «давай пойдем медленнее... Пожа​луйста, встань слева от меня... Скажи, сколько мы еще должны пройти...» и т. д.).

Это упражнение лучше проводить не в помещении, а в парке. Потребуется также повязка на глаза и тен​нисный мяч.
Один из супругов надевает повязку на глаза и дела​ет пару кругов, держа в руках теннисный мяч. Затем он как можно дальше бросает его в любом направлении. Задача «зрячего» — служить «слепому» проводником, чтобы тот мог найти мяч. Он не должен прикасаться к «слепому» — за исключением опасной ситуации. «Сле​пой» тоже может разговаривать и формулировать свои пожелания.
Следует помнить о том, что «зрячие» супруги ни на секунду не должны упускать из виду своих подопеч​ных. Они отвечают за безопасность «слепых». Взаимное доверие развивается только тогда, когда «слепой» уве​рен в постоянной поддержке партнера.
После того как «слепой» найдет мяч, партнеры ме​няются ролями.
Можно провести упражнение несколько раз, в зави​симости от того, каким временем располагают супруги.
5.3. Упражнения по познанию собственной индивидуальности в семье
Упражнение первое
Чаще всего супругу со схожими взглядами многое прощается, если же взгляды расходятся, то может воз​никнуть дискомфорт в отношениях, что, в свою очередь, вызывает раздражение. В ходе упражнения супруги смогут высказаться о своих ценностях и обнаружить друг у друга как сходство, так и различия.
Каждый супруг берет листок с незаконченными пред​ложениями. /. От хорошей команды я жду, что...
2. Руководитель команды должен прежде всего...
3. Я не выношу, когда кто-нибудь в семье...
4. Я чувствую себя угнетенным, когда...
5. В семье я прежде всего хочу...
6. Я чувствую себя лучше всего, когда другие...
7. От менеджера я жду...
8. Я бы хотел, чтобы политики наконец...
9. Я никогда не...
10. Родители обязаны...
11. Я надеюсь, что мои дети...
12. Мир был бы устроен лучше, если бы...
13. Больше всего я опасаюсь того, что...
14. Мне совершенно все равно, когда...
15. Еще бы я хотел в своей жизни...
16. Мне нравятся люди, которые...
17. Я злюсь, когда...
18. Я нахожу ситуацию сложной, угнетающей, когда...
19. Я требую от себя, чтобы я...
20. Когда я совершаю ошибку, я...
21. Перемена — это...
22. Учиться — значит...
23. Если бы я мог пожелать что-то одно, я пожелал бы...
24. От мужчин я ожидаю...
25. От женщин я ожидаю...
26. Деньги значат для меня...
27. Я считаю, что я достоин уважения, потому что я...
28. Мне сложно простить человека, если...
29. Я хотел, чтобы после моей смерти...
30. Природа для меня значит...
31. Никто не имеет права говорить обо мне, что я...
32. Больше всего меня обязывает...
33. Лучше всего я чувствую и понимаю людей, которые... 
Вначале нужно закончить первое предложение из списка и выслушать варианты друг друга.
В конце упражнения можно обсудить следующие вопросы: Часто ли вы находили сходство с супругом, часто ли — различие? Удивил ли вас супруг? Когда совпаде​ние мнений было особенно важным? Какие ценностные конфликты наблюдаются в вашей семье?
Упражнение второе
Все члены семьи должны выстроиться в ряд по раз​меру обуви. Они встают в шеренгу, плечом к плечу и закрывают глаза (или используют повязки).
Один из членов семьи говорит, что в дом кто-то про​ник. Обнаружены отпечатки ног. Нужно проверить, не совпадают ли эти следы с размером ботинок кого-ни​будь из членов семьи. Разговаривать запрещается.
После выполнения этого упражнения обсудите сле​дующие вопросы:
Понравилось ли принимать участие в упражнении? Что поразило? Насколько дружелюбной была атмосфе​ра в семье во время выполнения упражнения? Что де​лал каждый из членов семьи, чтобы решить поставлен​ную задачу? Какую роль взял на себя каждый? Кто был зачинщиком, кто дурачился, кто организовывал про​цесс, кто его контролировал? И т. д.
Упражнение третье
Для выполнения этого упражнения нужно, чтобы у каждого члена семьи было три разноцветных листочка: розовый, зеленый и красный.
На листочке розового цвета надо ответить на воп​рос: «В чем я похож на остальных членов семьи?». На зеленом: «В чем я похож на некоторых людей?». На красном: «В чем я совершенно уникален и не похож ни на кого?»
Когда члены семьи справились с этой задачей, они обмениваются впечатлениями:
Какой круг вопросов вызвал наибольшие трудности? На какую тему смогли написать больше всего ответов? Задавали ли себе когда-нибудь подобные вопросы? По​чему было так сложно описать свои уникальные свой​ства? Кто удовлетворен описанием своей уникальнос​ти? В каких ситуациях и кто смог почувствовать свою уникальность? Насколько важна для кого-то из членов семьи его уникальность? Насколько важно для каждого то общее, что связывает с другими людьми? В чем про​является многообразие характеров в семье? Насколько семья терпима к этому многообразию? В какой момент упражнения вы чувствовали себя лучше всего? Когда испытывали смешанные чувства? Что вы привнесли в семью? Есть ли серьезные разногласия и конфликты в нашей семье? Какие?
Упражнение четвертое
Каждый член семьи пишет свое имя на листочке. Затем бумажки сворачивают и перемешивают, а потом каждый тянет по одному листочку.
У всех членов семьи есть 10 минут, чтобы подгото​вить небольшое представление. Каждый должен имити​ровать того из семьи, имя которого он прочитал на бу​мажке. . При этом представляющий должен учитывать манеру поведения и речи того, кого он изображает. Монолог должен быть построен таким образом, чтобы остальные не сразу поняли, кого изображает актер. Каж​дый монолог занимает не более 3 минут.
В конце каждого представления семья аплодирует и старается угадать, кого только что изображали.
Упражнение пятое
В семье всегда живется лучше и она дружнее, когда ее члены готовы поделиться своим мнением друг о дру​ге — легко, непринужденно и, по возможности, с юмо​ром. Это упражнение пробуждает любопытство и созда​ет атмосферу непринужденности. Для работы понадо​бится стопка карточек.
Положите на стол стопку карточек. Из этой стопки каждый член семьи берет столько карточек, сколько хочет. Каждый мысленно обращается к кому-нибудь из семьи, затем записывает это обращение на карточке. Написанное должно выражать то личное впечатление, которое сложилось у него о другом члене семьи. Фразы должны быть сформулированы примерно следующим образом: «У тебя почти всегда серьезное лицо»; «Мне нравится твой смех»; «Я думаю, что ты считаешь, что никогда не ошибаешься» и т. д.
На карточках не надо писать, кто автор той или иной фразы, также не нужно писать, к кому та или иная фраза относится.
Исписанные карточки перемешивают и кладут тек​стом вниз обратно на стол. Кто-нибудь подходит и берет карточку. Он читает ее про себя и передает ее тому чле​ну семьи, которому, по его мнению, подходит данная фраза. Тот, кто получил карточку, читает фразу вслух, формулируя ее так: «X (тот, кто дал ему карточку) по​лагает, что у меня почти всегда серьезное лицо».
Теперь все остальные, включая и получателя кар​точки, высказываются по этому поводу. Следует поощ​рять различные мнения. По этому же сценарию упраж​нение проводится дальше.
Упражнение шестое
Упражнение начинается с того, что каждый член семьи записывает на листе бумаги свою сокровенную мечту. Конечно же, нужно писать такие вещи, которые можно читать при всех, т. е. избегать интимных под​робностей. Писать нужно в настоящем времени.
После этого все мечты прочитываются одним из чле​нов семьи. Лучше прочитать их по два раза, чтобы у каждого все услышанное хорошо отложилось в памяти.
После прочтения вся семья пытается угадать, кому принадлежало то или иное желание. Затем семья обра​щаются к предполагаемому автору письма и спраши​вают, действительно ли именно ему принадлежит это желание.
Член семьи, написавший свое желание, не имеет права отрицать своего авторства.
Упражнение седьмое
В ходе упражнения семья сообща рисует картину. Эта картина является своего рода помощником, потому что на ней изображены цели семьи и ее внутренние вза​имоотношения.
Для выполнения упражнения понадобится лист ват​мана длиной приблизительно два метра, пачка цветных мелков, разноцветных фломастеров или маркеров.
Доброволец из состава семьи ложится спиной на лист бумаги, другой член семьи обводит маркером его силу​эт, так что на бумаге возникает очертание человеческой фигуры— мы назовем его «Помощником».
«Помощник» лежит в середине комнаты на полу, а члены семьи пишут на свободном месте вокруг его голо​вы красным цветом свою самую важную цель, которой они достигли за период существования семьи.
Затем следует продолжение упражнения, в ходе ко​торого нужно подумать о стиле отношений в семье, ее умении организовываться, о том, что есть в ней пози​тивного или негативного. Члены семьи отвечают на сле​дующие вопросы: «Что мне более всего нравится в сти​ле отношений внутри нашей семьи и чего я не хотел бы терпеть?» (Писать можно следующим образом: мне нравится — кооперация, способность слушать; мне не нра​вится — предрассудки, наличие «козлов отпущения», скуч​ные процедуры.) Все это пишется на теле «Помощника», наиболее важные вещи отмечаются синим цветом.
Данный этап выполнения упражнения требует доста​точного количества времени. Каждый член семьи дол​жен объяснить, что именно он имел в виду, когда писал. Это нужно для того, чтобы избежать возможного непо​нимания, чтобы «Помощник» действительно помогал.
В конце упражнения можно выбрать «Помощнику» имя и написать его большими буквами на картине.
Получившуюся картину можно повесить, если есть возможность, в комнате. Картина поможет следить за движением семьи к поставленным целям и фиксировать достигнутое. Кроме того, благодаря «Помощнику» чле​ны семьи могут вспоминать то важное, о чем они гово​рили друг с другом. Поскольку они самостоятельно фор​мулировали требования и пожелания друг другу, сле​дует отнестись к ним достаточно серьезно. Члены семьи должны привыкнуть выполнять то, что написано на картине.
Упражнение восьмое
Вполне естественно, что человек, чем больше ценит свою семью, тем больше требований предъявляет к ее психологическому климату. Всем хочется быть откры​тыми, свободно говорить о том, что они думают и чув​ствуют, тем более в своей семье.
Во время упражнения каждый член семьи может об​ратиться к любому другому, чтобы сказать ему что-то, что он раньше скрывал. Это могут быть: предположе​ния («Я полагаю, ты еще сердишься на меня за то, что я так бесцеремонно отклонил твое вчерашнее предло​жение...»); затруднения («Я хочу, чтобы ты больше уде​лял мне внимания и не обращался со мной так, словно я пустое место...»).
В течение нескольких минут постарайтесь осознать, для чего ваш член семьи берег эту важную, никому не известную тайну. Постарайтесь обратить внимание на напряженность, противостояние, противоречивые чув​ства, которые неизбежно выплывают наружу.
Тот, к кому обращается тот или иной член семьи, ничего не отвечает. Нормальная реакция человека та​кова, что он незамедлительно вступает в дискуссию, когда слышит что-то будоражащее и задевающее его чувства. В этом упражнении слушающим необходимо быть сдержанными и контролировать свои реакции.
Наконец, после того как все расскажут о своих «тай​нах », дается возможность высказать накопившиеся эмо​ции: одобрение, радость или сожаление.
Упражнение девятое
Некоторые симптомы могут свидетельствовать об определенных сложностях в семье. В таких ситуациях полезно проделать следующее упражнение.
Положите на пол посреди комнаты подушку. Эта подушка символизирует семью. Посадите семью на рас​стоянии приблизительно трех метров от подушки.
Теперь по очереди каждый член семьи выходит к по​душке, становится на том расстоянии от нее, которое кажется ему подходящим, и разговаривает с подушкой, как с семьей. Он рассказывает, какое отношение к семье преобладает у него в данный момент, нравится ли ему семья или нет, какие у него сложности, насколько, по его мнению, семья готова к совместной жизни и работе.
После того как все высказались, семья обсуждает сложившуюся ситуацию: Что мы можем изменить, чтобы учесть потребности членов семьи? Необходимы ли структурные изменения? Интересны ли семье темы, о которых в ней говорят? Есть ли конфликты в семье? Есть ли конфликты с роди​телями по отдельности?
5.4. Упражнения по развитию сотрудничества в семье
Упражнение первое
Супруги становятся друг напротив друга. Один из них медленно совершает различные движения, а вто​рой (по возможности — синхронно) повторяет их, как зеркальное отражение.
При этом нужно соблюдать следующие правила: нельзя касаться друг друга; все движения совершаются в замедленном темпе; ноги не должны отрываться от пола.
После выполнения упражнения супруги меняются ролями.
Упражнение второе
Упражнение стимулирует способность к импровиза​ции, внимание к словам другого супруга и при этом развивает доверие. Это игра в эксперта, который отве​чает на вопросы группы. Только эксперт «трехликий» — его составят три члена семьи, которые будут отвечать на вопросы, но говорить смогут только по очереди и по одному слову.
Семья садится полукругом, трое желающих стано​вятся перед ними в ряд. Каждый из троих получает свой номер: 1, 2 или 3.
Один из членов семьи изображает конферансье:
— Я хотел бы предложить вашему вниманию сенса​цию — трехголового эксперта по всем вопросам. Вы дей​ствительно сможете задать ему любые интересующие вас вопросы. Вопрос может быть серьезным, например: «Как стать лучше, чем я есть?» — или совершенно пустяко​вым: «Как есть булочки в постели, чтобы потом не беспокоили крошки?» Эксперт ответит на каждый воп​рос, причем всеми тремя головами. Каждая голова бу​дет произносить по одному слову. Одна из голов начи​нает, вторая продолжает, затем третья, и так дальше, пока предложение не будет закончено. Начать может и игрок номер 3, тогда продолжает игрок номер 1 и т. д. Эксперты произносят по одному слову, не заботясь о том, что получится в результате. Они должны просто говорить друг за другом, следя, правда, за тем, чтобы ответ попадал в тему. Каков вопрос, таков ответ: ответы могут быть такими же невразумительными или, наобо​рот, внятными, как и вопросы, — в зависимости от того, позволяет ли это тема. Хороший эксперт помнит об уже сказанных словах и выдерживает общий тон и интона​цию ответа.
Упражнение третье
Данное упражнение помогает членам семьи научить​ся находить общий язык в любых спорных ситуациях.
Вначале члены семьи сообща составляют список из семи качеств, которые кажутся им наиболее важными для нормальных отношений в семье, например: умение внимательно слушать, способность поставить себя на место другого, уважение к партнеру, ясное мышление, доверие, фантазия, мудрость и др.
Затем необходимо эти качества проранжировать в порядке значимости для семейных отношений.
Только после этого нужно ответить на следующие вопросы:
Насколько быстро и слаженно семья смогла соста​вить список? Быстро ли был найден приемлемый для всех вариант ценностной градации? О каких качествах спорили долго? Было ли у всех ощущение, что осталь​ные члены семьи поняли идеи каждого? Можно ли было донести свою точку зрения до остальных более эффек​тивно, чем вы это сделали? Научились ли вы чему-ни​будь новому в этом упражнении? Какое качество лично вам кажется особенно важным? Какое качество вы хо​тели бы развивать в себе в дальнейшем? На последние три вопроса отвечает каждый член семьи.

Упражнение четвертое
Каждый супруг получает следующий материал для выполнения этого упражнения:
1. То, как вы себя ощущаете в данный момент, от​ражается на вашей способности к коммуникации. Если вы чувствуете себя обиженным, то, естественно, буде​те реагировать иначе, чем если бы были уверены в себе.
2. Нередко намного полезнее прямо поговорить с кем-нибудь, чем говорить о нем за его спиной. В прямой бесе​де легче выяснить сходства и различия во мнениях и жизненных установках — поэтому такой способ об​щения намного продуктивнее разговоров за спиной.
3. Обратите внимание на ваши личные ценност​ные установки — своеобразный фильтр, который зас​тавляет вас уже заранее составлять свое мнение, — даже до того, как вам станут известны все факты. У каждого из нас есть множество фильтров, которые зависят от наших предпочтений и виденных нами об​разцов поведения. Личные пристрастия часто застав​ляют игнорировать информацию, которая не соответ​ствует нашим принципам и взглядам. Следует по мере сил избавляться от предрассудков.
4. Обратите внимание на такие формулировки, как «Все обязаны...» или «И все же каждый должен...». Если вы часто употребляете их, то, скорее всего, вы перекла​дываете ответственность за себя на других. Лучше говорите: «Я должен...» и т. д. Этим вы подчеркнете свою самостоятельность и активность.
5. Подумайте о том, что большинство вопросов име​ют расплывчатую формулировку. Зачастую намного по​лезнее конкретизировать вопрос. Например, фраза «По​чему ты пропустил последнее собрание?» — значит бук​вально следующее:  «Я рассержен, потому что ты пропустил последнее собрание, и теперь мы должны терять время на то, чтобы вводить тебя в курс дела».
6. Избегайте замечаний, в которых вы навязывае​те свое мнение окружающим. Такие формулировки, как «Тебе не кажется, что?..» или «Ты согласен со мной, что?..» — это косвенные попытки навязать свою точ​ку зрения другому человеку.
7. Обратите внимание на фразы-убийцы, которыми вы унижаете других: «Этого еще никому не удавалось сделать!» или «Каким же надо быть дураком, чтобы до такого додуматься? Это же просто смешно!». Услы​шав эти слова, человек, возможно, посмеется, но скорее всего у него останется неприятный осадок или зата​енная обида, которые помешают дальнейшему общению.
8. Открытость и честность требуют такта. Об​ращайте внимание на то, чтобы ваши собеседники не чувствовали себя подавленными и обиженными, когда вы откровенно высказываете то, что думаете и чув​ствуете. Никто не должен терять своего лица!
Сначала необходимо самостоятельно составить иерар​хический список важных для коммуникации качеств. Помимо этого, каждый супруг отмечает те принципы, которыми руководствуется он сам.
После этого попробуйте составить единый совмест​ный список.
Упражнение пятое
Для работы понадобится веревка диаметром 8-10 мм (например, бельевая). Длину ее рассчитайте так, чтобы на каждого члена семьи приходилось по 1,2 м.
Нужно освободить место для упражнения. Лучше, если пол в комнате покрыт ковром.
Веревку кладут в центре комнаты, она свернута, как змея. Все участники закрывают глаза или надевают по​вязки. Задание состоит в том, чтобы члены семьи с за​крытыми глазами сделали из веревки какую-то букву. При этом можно разговаривать. Когда семья решит, что справилась с заданием, все открывают глаза, встают и оценивают результаты своей работы.

Упражнение шестое
Для выполнения этого упражнения нужно пригото​вить 30 искусственных соломинок, скотч, ножницы и сырое яйцо. Кроме этого, неплохо иметь под рукой воду, тряпку, салфетки и мусорное ведро, а также бумагу и письменные принадлежности для набросков.
Семья должна построить механизм, с помощью ко​торого яйцо сможет выдержать свободное падение с высоты 1,5 м и не разбиться. Яичная скорлупа ни в коем случае не должна треснуть.
Одновременно члены семьи придумывают короткий рекламный ролик для презентации своего изобретения. Реклама должна сообщить, почему именно это устрой​ство лучший на всем рынке по цене и качеству протек​тор для яиц. Вначале семья демонстрирует рекламный ролик, а потом уже и сам аппарат.
Когда все готово, семья показывает рекламный ро​лик и придуманное устройство в действии.
Затем устройство тестируется повторно, но теперь яйцо бросают уже с большей высоты — около 2 м.
После выполнения этого упражнения попробуйте ответить на следующие вопросы:
Как были распределены задачи внутри семьи? Рабо​тала ли часть семьи над устройством, а часть — над рек​ламным роликом? Как осуществлялось разделение тру​да? Все ли активно принимали участие в работе? Не ос​тался ли кто-то в стороне? Как проходило планирование? Является ли окончательный вариант совместным реше​нием? Обсуждались ли различные варианты? Сразу ли началась разработка механизма? Не затянулось ли пла​нирование настолько, что это вызвало «аналитический паралич»? Кто руководил процессом и почему именно этот человек? Менялись ли руководители в ходе процес​са? Был ли человек, который удерживал всю команду от распада? Какой была атмосфера во время работы?
Упражнение седьмое
Нужно подготовить газеты и скотч, из которых с помощью фантазии члены семьи попытаются постро​ить внушительный небоскреб. Цель упражнения зак​лючается в том, чтобы за 20 минут возвести как мож​но более высокую башню. Башня должна быть доста​точно устойчивой.
Во время выполнения нужно придерживаться сле​дующих правил:
■ Планирование и постройка занимают ровно 20 минут.
■ После начала упражнения нельзя разговаривать.
■ Нельзя делать зарисовки или эскизы.
■ После окончания строительства необходимо выпол​нить следующее задание: с расстояния 50 см общи​ми усилиями попытаться сдуть небоскреб, чтобы он опрокинулся или закачался.
После выполнения упражнения желательно ответить на следующие вопросы:
Какой была атмосфера в семье? Был ли запрет на разговоры препятствием или, наоборот, только подсте​гивал участников? Что было сложнее делать в условиях запрета на разговоры? В равной ли степени члены се​мьи принимали участие в проекте? Насколько легко членам семьи удалось объединиться? Возникали ли у вас конфликты?
5.5. Упражнения по творческому решению семейных проблем
Упражнение первое
Упражнение начинается с того, что супруги внима​тельно смотрят друг на друга для того, чтобы как мож​но лучше, до мелочей запомнить внешность.
Затем они становятся спиной к спине, и каждый пытается изменить свою внешность так, чтобы другой смог это заметить: меняет прическу, расстегивает или застегивает пуговицу, снимает кольца или другие укра​шения и т. д.
Через небольшой промежуток времени супруги по​ворачиваются друг к другу и объявляют о замеченных изменениях во внешнем облике другого. Затем супруги снова поворачиваются друг к другу спиной, в этот раз изменяют на себе десять деталей, но при этом другой не должен видеть, что изменено.
Повернувшись, супруги пытаются определить, что же изменилось: перепутаны тапочки, часы оказались на ноге и т. д. Всего изменений должно быть ровно десять.
Затем супруги опять становятся спиной к спине и производят в своей внешности еще десять изменений.
Упражнение второе
Семья собирается в центре комнаты и все закрыва​ют глаза. Открывать их запрещено до конца упражне​ния. С закрытыми глазами члены семьи медленно хо​дят по комнате, не разговаривая и держа руки вытяну​тыми вперед (чтобы не столкнуться и не удариться о мебель). Затем один из членов семьи вслух каждому при​сваивает номер. После этого семье предлагается встать друг за другом в соответствии со своими номерами. При этом нельзя разговаривать; можно топать ногами, хло​пать в ладоши, дотрагиваться друг до друга и т. д. Пос​ле того как все построились, можно открыть глаза и выразить свои эмоции.
Желательно после выполнения упражнения обсудить следующие вопросы:
Чувствовали ли вы себя в глупом положении во вре​мя выполнения задания? Что удерживало ваш интерес к упражнению и желание продолжать его? Как вы себя при этом чувствовали? Подбодрял ли вас кто-нибудь? Кто взял на себя руководящую роль? Какие способы общения членов семьи между собой зарекомендовали себя лучше всего? Сколько времени понадобилось се​мье, чтобы справиться с заданием? Может ли семья гор​диться своими успехами? Чему можно было научиться в ходе этого упражнения?
Упражнение третье
Перед началом упражнения освободите центр ком​наты от мебел. Возьмите веревку длиной 4 метра, в се​редине веревки привяжите ленточку.
Семья становится в ряд и берется за веревку обеими руками. Далее надо представить, что они все и есть ве​ревка, это поможет наилучшим образом подготовиться к заданию.
Задание заключается в следующем: нужно завя​зать обычный узел как можно ближе к центру верев​ки. Но члены семьи должны сделать это, не убирая рук с веревки.
Подсказка: Для решения задачи все участники уп​ражнения должны стоять по одну сторону веревки и проходить друг под другом, чтобы получился узелок.
После выполнения упражнения желательно обсудить в кругу семьи следующие вопросы:
Как семья справлялась с трудностями? Почему ре​шение проблемы было настолько сложным? Когда на​ступил поворотный момент, после которого все стало получаться? Как удавалось членам семьи координиро​вать свои действия? Были ли обдуманы все предложе​ния? Взял ли кто-нибудь на себя руководящую роль?
Упражнение четвертое
Упражнение начинается с того, что вся семья садит​ся в круг на полу в комнате.
Один из членов семьи начинает стучать в определен​ном ритме ладонью по полу. Важно, чтобы этот ритм был легко воспроизводимым. Все члены семьи старают​ся подражать ведущему. (Именно такая формулировка очень важна — ведущий ни в коем случае не говорит, что члены семьи должны повторять ритм.)
Ведущий не говорит, чему именно подражать. Ведь, помимо того, что он выбивает ритм, ведущий может еще улыбаться или хмуриться, поправлять прическу или дышать особым образом. Все это должны копировать члены семьи. Тот, кто успешно копирует ведущего, са​дится в центре круга на пол и становится соратником ведущего, которого можно использовать дальше. Навер​няка пройдет какое-то время, прежде чем некоторое из семьи смогут точно подражать ведущему.
В программу движений ведущего входит и глубокий вдох. Поэтому те члены семьи, которые стремятся пра​вильно ему подражать, должны тоже делать вдох. Про​стого повтора ритма движений тут недостаточно.
Конечно, прежде всего члены семьи начнут воспро​изводить ритм. Но ведущий продолжает утверждать: «Нет, у тебя это еще не получается». Члены семьи не могут понять, почему, — ведь они уже скопировали дви​жения. И только через некоторое время особенности движения и интенсивность ударов ведущего снова ока​зываются в центре внимания. А про глубокий вдох участ​ники упражнения вспоминают в последнюю очередь.
Упражнение пятое
Упражнение проводится семейной парой. Нужно приготовить 15 монет (спичек, кнопок и т. д.). На столе перед собой они раскладывают в ряд монеты.
Правила игры просты: нужно по очереди делать ход за ходом. Каждый из супругов в свой ход может убрать одну, две или три монеты из ряда. Цель заключается в том, чтобы не взять последнюю монету.
Нужно вычислить то, каким образом можно выиг​рать в эту игру.
Подсказка. Всегда выигрывает тот, кто берет деся​тую монету.
Подводя итог главе, автор хотел бы обозначить про​блему отсутствия в современной семье совместных игр, занятий, упражнений. Есть телевизор, Интернет, устав​шие родители и привыкшие к их постоянной занятости и усталости дети. В семье очень часто складывается си​туация, когда каждый из ее членов сам по себе. Мы перестали делать то, что сплачивает семью.
Предложенные упражнения можно использовать в виде игр для организации и сплочения всех членов се​мьи. Появится общий интерес, и возникающие пробле​мы также будут решаться сообща. Согласитесь, уважае​мый читатель, что все это объединяет семью.

Заключение
Веками разумное начало в семье определялось на​копленными предками традициями, нравами, обычая​ми, передаваемыми от поколения к поколению опытом труда и общения. Сегодня молодому поколению прихо​диться не только использовать опыт старших, но в боль​шей мере создавать свой с учетом индивидуальных осо​бенностей супруга. Семейная атмосфера стала больше строиться не столько на традициях, сколько на личном творчестве. На нее должны влиять три составляющих: культура чувств, благородство супругов, деликатность в общении.
Культура чувств предполагает бережное отношение друг к другу супругов, к любви, о сбережении которой нужно заботиться постоянно, не давая ей превратиться в привычку, предупреждая охлаждение, обеспечивая ее романтичность, высокую чувственность.
Благородство в супружестве — это стремление муж​чины взять на себя ношу потяжелее, не бояться эмо​циональных перегрузок, уметь преодолевать трудно​сти; это стремление женщины понять мужа, уметь воз​вышать его доверием, верностью, делать сильнее своей слабостью.
Деликатность в общении предполагает понимание, тактичность, чуткость, внимание, заботливость без на​вязчивости, умение снять напряжение шуткой.
Люди, между которыми возникают близкие отноше​ния, хотят, чтобы эти отношения были длительными. Формирование любых длительных отношений требует от мужчины и женщины определенных усилий и ответ​ственности. Вот почему основой хороших, крепких се​мейных отношений были, есть и будут: развитой про​цесс взаимной коммуникации, стремление проявлять взаимную отзывчивость и полная гармония интимных отношений.
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