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Аннотация
Наши представления об «идеальных» отношениях настолько стереотипны, что могут разрушить даже по-настоящему счастливые союзы. Это подтверждает наука, говорит Гэри Левандовски – психолог и эксперт по взаимоотношениям, профессор и исследователь. Он использует свой 20-летний опыт, чтобы раскрыть глаза читателей на качества партнера, которые часто переоценивают, и «звоночки» в отношениях, которых мы, наоборот, не замечаем.
Научный подход профессора Левандовски к теме любовных отношений помогает перестать искать проблемы там, где их нет, и рационально строить отношения.
В формате PDF A4 сохранён издательский макет.
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Когда мы с братом были маленькими, мама говорила, что, сколько себя помнила, всегда хотела иметь двух детей. А еще она шутила, что один ребенок должен быть музыкантом, а другой – писателем. Памятуя об ее словах, мой брат решил избрать жизненный путь первым и еще в младших классах начал учиться игре на саксофоне. Поскольку у мамы, кроме нас, детей нет, я понял, что брат не оставил мне выбора. Пришлось писать книгу. Это для тебя, мама!


Gary W. Lewandowski Jr. PhD
BLIND SPOTS
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Вступление


Любовь никогда не умирает естественной смертью. Она умирает потому, что мы не знаем, как и чем подпитать ее корни. Она погибает от слепоты, предательств и ошибок.
Анаис Нин[1]

Все заслуживают замечательной личной жизни и прекрасных отношений. А вы уже обрели счастье?
Я — да. В жену свою я влюбился без памяти. Я заметил ее еще в колледже — несколько месяцев любовался девушкой, которая жила этажом выше. Все началось в тот день, когда она к нам переехала. Я предложил помочь ей, потому что слышал, как мой будущий тесть ругается наверху. Девушка вежливо отказалась, сказав, что у нее все в порядке. Прошло какое-то время, и мы вместе оказались на курсе психологии в университете. С несколькими другими студентами мы ездили на занятия за пределами кампуса. По дороге я несколько раз приглашал ее на вечеринки, но она всегда вежливо отказывалась. Мне повезло — наш финальный проект оказался совместным, и нам пришлось сотрудничать. Я постоянно изобретал поводы, чтобы ей пришлось мне помогать, а она была очень добра к тупице, живущему этажом ниже. Настолько добра, что даже согласилась на свидание. Тем вечером, вместо того чтобы готовиться к завтрашнему экзамену, мы проболтали больше шести часов и расстались лишь в три часа ночи. Я был покорен целиком и полностью и окончательно убедился, что остаток дней проведу с этой удивительной женщиной.
Но жизнь не всегда идет по накатанной. Я окончил университет и уехал учиться в другой штат, а она продолжала учиться там же. Год мы провели в разлуке. Потом ей нужно было выбрать университет для продолжения учебы, и она выбрала мой. Мы стали жить вместе, и вроде бы все было неплохо. Но приходилось нам нелегко. Мы были бедны, жили в состоянии постоянного стресса и усталости. Отношения стали напряженными. В университете я изучал науку идеальных отношений, и мне было несложно выявить проблемы в собственных. Я начал задаваться тяжелыми вопросами. Стоило ли строить эти отношения? Влюблен ли я по-настоящему? Действительно ли нашел свою единственную? Может быть, стоило поискать получше? А возможно, я слишком требователен? Или, наоборот, довольствуюсь малым? Ответить на эти вопросы было трудно, но задать их было необходимо.
Ответы я нашел в позитивной психологии и умении концентрироваться на плюсах, а не на минусах. И это открыло мне глаза на главную слепую зону: я сосредоточиваюсь не на том. Поскольку я искал только проблемы, то их и находил.
Я понял, что нужно изменить свой перфекционистский подход «все или ничего» и сосредоточиться на хорошем, что было в наших отношениях. А хорошего было немало. Я не замечал этого, потому что не знал, куда смотреть.

Когда в душу закрадываются сомнения и начинают мешать видеть позитивное, нужно произвести радикальную переоценку. Но лучшие способы решения проблем порой бывают самыми простыми. Мне хватило всего лишь сменить свою точку зрения. Компьютерщик Алан Кей сказал: «Смена точки зрения стоит 80 баллов IQ». Сумев взглянуть на свои отношения по-другому, я почувствовал себя гением. Если раньше в наших мелких ссорах я видел предвестников неизбежного краха, то теперь они стали признаком того, что два человека готовы обсуждать проблемы, высказывать свое мнение и стремиться к улучшениям. Так всегда поступают лучшие друзья — а мы и есть лучшие друзья.
До изучения отношений я был уверен, что любовь решает все. Но с каждой новой прочитанной научной статьей я убеждался, что подобный подход поверхностен, ошибочен и попросту глуп. Два последних десятилетия я посвятил заполнению пробелов. Прочел сотни (а то и тысячи) исследований, чтобы лучше понять природу отношений. И теперь после двадцати лет чтения, размышлений, исследований и преподавания могу с уверенностью сказать, что у всех отношений есть одно общее: сомнения. Честно говоря, было бы странно, если бы мы не испытывали колебаний в столь важном вопросе. Я говорю это не из-за собственных опасений и не для того, чтобы вы почувствовали себя лучше. Все эти годы дали мне уникальную возможность анализа отношений. Я понял, что все мы беспокоимся не о том, упускаем множество позитивных моментов и бываем излишне суровы к собственным отношениям.
Если вы похожи на меня прежнего, всему, что вы знаете о том, как найти, развивать, поддерживать и разрывать любовные отношения, необходима перезагрузка. Большая часть вашей мудрости в этом вопросе почерпнута у родителей, родных, друзей, из личного опыта или даже из социальных сетей. Вы опираетесь на устоявшиеся факты или на вымысел, основанный на лучших намерениях, и даже не осознаете этого. Это не ваша вина. Вы — не ученый, не проводили эмпирических исследований и не читали множества научных статей о гармонии в личных отношениях. Неудивительно, что у вас немало вопросов.
Не заблуждайтесь: в отношениях вопросы — это часть опыта. Самые серьезные проистекают из вашей неуверенности, порождающей тревогу. Как развиваются отношения? Есть ли у них будущее? Не лучше ли поискать что-то другое? Они закончились? Что будет дальше? Когда у людей возникают вопросы, они чаще всего ищут ответы в интернете. Самые популярные запросы 2017 года: «Как понять, что отношения закончились?», «Каковы здоровые отношения?» и «Как спасти отношения?»[2]. Многие испытывают сомнения в собственных отношениях. Стопроцентная уверенность в этом деле невозможна.

Как все сделать правильно

Разумеется, вы хотите все сделать правильно. Если составить список самых важных сторон жизни, отношения займут первую строчку. Как пишет в New York Times Дэвид Брукс: «Самое важное решение в жизни каждого человека — выбор будущего супруга. Но курсов, обучающих этому, не существует»[3]. Сопоставьте эти слова с результатами исследования Гарвардского университета, проведенного в 2017 году. Ученые установили, что люди в возрасте от 20 до 30 лет чувствуют себя «…неготовыми к длительным романтическим отношениям и испытывают серьезную тревогу относительно их построения»[4]. Ощущение неподготовленности к серьезному жизненному решению повышает неуверенность, испытываемую партнерами в процессе развития отношений.
Тревожно? Конечно! Ведь ставки так высоки. Поднимите руку, если в детстве вы мечтали, став взрослым, остаться в одиночестве. Вряд ли таких найдется много. И это разумно, потому что отношения могут в буквальном смысле спасти жизнь. Считаете это преувеличением? Позвольте вас убедить: социальная изоляция и общее одиночество повышают вероятность смерти[5]. В списке предикторов преждевременной смерти одиночество стоит в одном ряду с курением и ожирением. Как пишет в статье в Harvard Business Review бывший главный хирург США Вивек Мурти: «Одиночество и слабость социальных связей сокращают продолжительность жизни так же, как если бы человек выкуривал в день 15 сигарет. Пагубное влияние одиночества гораздо сильнее, чем вред от ожирения»[6]. Неудивительно, что никто не хочет закончить свои дни в одиночестве.
Здоровые отношения усиливают ощущение благополучия и удовлетворенности жизнью, благотворно влияют на финансы, психическое здоровье. Но самое позитивное влияние отношения оказывают на физическое здоровье и долголетие. Наличие счастливого партнера исключительно полезно для здоровья[7]. Отношения формируют ваше мышление и взгляд на мир. Не верите? В 2017 году ученые Йельского университета предлагали участникам опыта смотреть на фотографии природы и пейзажей, а затем фиксировали их реакции[8]. Некоторые участники опыта выполняли задание в одиночестве, другие рассматривали фотографии вместе с незнакомыми людьми, а третья группа — в обществе близких. Хотя все видели одни и те же фотографии, ощущения у людей были различными. Те, кто рассматривал снимки с близкими людьми, получали от фотографий больше удовольствия. Им изображенные пейзажи казались более реальными.
Вы можете подумать так: в обществе друга вам есть о чем поговорить, рассматривая снимки, вы можете посылать друг другу сигналы, делая весь процесс приятнее (шутить, фыркать или закатывать глаза). Но в ходе этого исследования участники рассматривали фотографии молча, без какой-либо коммуникации. Повышало удовлетворенность опытом одно лишь присутствие близкого человека. Общество дорогих сердцу людей делает более выполнимыми сложные задачи. В ходе одного исследования пешеходов просили оценить крутизну холма[9]. Тем, кто поднимался вместе с кем-то близким, холм казался менее крутым, чем тем, кто делал это в одиночестве. Еще более легким подъем казался тем, кого сопровождал особо дорогой человек. Отношения сильно влияют на восприятие мира, делая жизнь проще и, конечно же, лучше.

Решения перед лицом неопределенности

Настало время настроиться на успех. Первый шаг: научитесь справляться с неопределенностью. Столкнувшись с сомнениями и двойственностью, мы слишком часто опускаем шоры в надежде обрести благодать. Когда жизнь становится сложной и давление усиливается, люди предпочитают оставаться в неведении — это доказывает исследование 2017 года[10]. Если бы возможно было узнать дату своей смерти, хотели бы вы обладать этим знанием? А если бы можно было знать причину смерти? Если нет, то вы не одиноки. Опрос тысячи человек подтвердил, что подавляющее большинство из нас (85–90 %) не хотели бы знать ни времени, ни причины своей смерти. А смерть партнера? Сложный вопрос: ведь такое знание позволило бы провести время вместе с максимальной пользой и наслаждением. Больше времени на отдых, меньше на ремонт дома. Тем не менее девять из десяти (89,5 %) не хотели бы знать и этого. Но, возможно, смерть слишком страшна и конечна, и беспокоиться о том, чего не можешь контролировать, просто бессмысленно?
А что можно сказать о личных отношениях? Исследователи спрашивали: «Предположим, вы только что поженились. Хотели бы вы знать, закончится ли ваш брак разводом или нет?» И по-прежнему ответ был отрицательным. 86,5 % людей предпочли бы остаться в неведении. Слишком многие в вопросе отношений полагаются на судьбу и просто надеются на лучшее.
Счастливое неведение может привести вас к неудаче. Вы избегаете полезных предвидений, но тем самым распахиваете дверь перед серьезными проблемами. И когда любовная жизнь начинает казаться утомительной или нестабильной, сразу хочется разрубить гордиев узел: прекратить отношения. У французов есть даже специальный термин, обозначающий склонность к созерцанию трагического завершения — «L’appel du Vide», то есть «Зов пустоты». Почувствовав, что тебя толкают на грань, сразу хочется прыгнуть. Но стоит задуматься, потому что почти всегда есть более приемлемый выход.
Сегодня поддаться импульсу разорвать одни отношения и мгновенно начать новые просто, как никогда. От огромного количества потенциальных партнеров нас отделяет лишь один клик мышкой. Технология кардинально изменила современные отношения. И не всегда к лучшему. С одной стороны, расширение доступа дает нам огромный выбор. Но большой выбор порождает мучительное подозрение, что где-то есть партнер и получше. Это делает нас не только чрезмерно придирчивыми, но еще и ленивыми.
Вместо того чтобы потратить время и силы на то, чтобы наладить и укрепить отношения, мы просто разрываем их и устремляемся к другим вариантам.

Современные отношения становятся одноразовыми.
Мы должны быть осторожны. Находясь в постоянном поиске следующего партнера, можно упустить своего единственного. Все хотят принять правильное решение и при этом не согласиться на нечто меньшее, чем заслуживают, и не разорвать отношения слишком быстро. А для этого нужно осознать свои слепые зоны, которые незаметно подрывают отношения. Но взвесить сильные и слабые стороны обоих партнеров сложно, поскольку нужно учитывать очень многое. Хотя множество исследований способно предсказать, какие отношения будут успешными, а какие закончатся разрывом, было бы полезно знать, на что следует обратить особое внимание. А таких исследований до сих пор нет.
Давайте обратимся к Саманте Джоэл, восходящей рок-звезде мира психологии отношений. Сэм — профессор из Канады, большая любительница мотоциклов, главный исследователь лаборатории решений в области отношений при Западном университете[11]. В 2018 году Саманта вместе со своими коллегами, Джеффом Макдональдом и Элизабет Пейдж-Гулд, задалась вопросом: какие проблемы заставляют людей делать выбор между разрывом и сохранением отношений?[12] Похоже, таких проблем наберется целый легион. Чтобы сузить поле исследования, ученые попросили участников опроса назвать наиболее значимые для принятия решения о будущем отношений факторы.
Удалось выявить пятьдесят наиболее важных аспектов, в том числе 27 причин сохранения отношений, среди которых: привлекательность, физическая и эмоциональная близость, самосовершенствование, надежность, поддержка, надежда на будущие улучшения, страх одиночества, вера в то, что партнер — это родственная душа, страх неопределенности и неизвестности. Участники назвали также 23 основные причины разрыва. Интересно, что все они были связаны с теми же темами — утрата привлекательности, недостаточная близость и т. п.
Чтобы понять, как люди руководствуются этими факторами в реальной жизни при принятии решения о разрыве или сохранении отношений, ученые провели опрос 200 человек, задумывающихся о разводе. Результаты показали, что, несмотря на определенные сомнения, почти половина участников была более склонна к сохранению отношений. И это совершенно понятно. Инерция очень сильна. Но те же самые люди одновременно были склонны и к разрыву. Противоречивые результаты, не так ли? Это исследование важно по двум причинам: оно показывает, насколько сильны сомнения, и помогает выявлять слепые зоны в наиболее важных сферах отношений. Когда я отбирал десять слепых зон для этой книги, выбор был очень широк, но это исследование помогло мне выявить наиболее важные.

Как читать эту книгу

Выбор исследования Сэм для выявления десяти слепых зон, подрывающих личные отношения, и понимания способов борьбы с ними был не случайным. Вы держите в руках необычную книгу об отношениях. Я руководствовался исключительно наукой. В каждой главе вы найдете огромное множество научной информации. Я подниму занавес над исследовательским процессом, чтобы вы смогли в полной степени оценить проделанную моими коллегами работу. Как и в любой научной сфере, очень важно понимать, что одно исследование не может служить абсолютным доказательством любого явления. Каждое исследование — это очередной шаг на большом пути, и каждый такой шаг порождает новые вопросы и новые исследования. Специалисты по отношениям проделали огромную работу, изучая разные грани проблем, затронутых в этой книге. Мне, как ученому, было очень тяжело бороться с желанием написать развернутую научную монографию по каждой из этих тем. Но пришлось выбирать, и многое осталось за бортом. Надеюсь, авторы других научных работ простят меня за это. Во время своих выступлений и лекций я использую различные исследования, чтобы сделать материал максимально увлекательным и доступным. Любые экстраполяции в этой книге принадлежат мне, а не авторам научных работ. И вся ответственность тоже на мне.
Разумеется, данные исследований, о которых я буду говорить здесь, вы должны использовать в качестве материала для дальнейшего осмысления и анализа собственных отношений. Не считайте, что все это справедливо для всех. Но для большинства из нас это будет полезно. Некоторая информация станет для вас особенно ценна и полностью изменит взгляд на собственные отношения. А какие-то сведения покажутся неактуальными. В мире нет одинаковых отношений, поэтому каждый воспримет эту книгу по-своему. Я дам вам возможность ответить на ряд вопросов, чтобы разобраться, как определенные концепции могут использоваться в ваших отношениях. Каждая глава — это своеобразная экскурсия по сложным моментам отношений и слепым зонам, которые знакомы почти каждому из нас. В первой главе мы поговорим о том, как ложные предположения и неправильная информация заставляют искать проблемы там, где их нет. В каждой последующей главе мы будем обсуждать слепые зоны, которые меняют представление о любви и ведут к саботажу отношений. В качестве примера я расскажу вам об отношениях реальных людей и покажу мифы в действии. А затем мы обсудим, как исправить ситуацию, опираясь на научные данные. И, наконец, вы получите научно обоснованные предложения по устранению очередной слепой зоны. Так вы сможете выявить те сферы отношений, которые нуждаются в особом внимании и работе. Все это откроет вам незамеченные проблемы и истинную ценность личных отношений.
Эту книгу должен прочитать каждый, у кого зародились сомнения в собственных отношениях. Она подойдет всем, кто обдумывает следующий шаг и хочет обрести истинную уверенность в будущем своих отношений. Эта книга для тех, кто решил, что пора остепениться и построить отношения на всю оставшуюся жизнь. Для тех, кто уже построил отношения, но сомневается в их будущем и подумывает об альтернативе. Для тех, кто не хочет довольствоваться малым, и для тех, кто знает, чего хочет, но не понимает, что у него уже есть.
Клиенты постоянно спрашивают, помогли ли мои знания в области науки отношений мне самому. Чтобы узнать это, спросите мою жену. Мы прожили вместе более двадцати лет, и это о многом говорит. Лично мне опыт семейного психолога оказался очень полезен. Но не совсем так, как вы думаете. Я не читал жене научные статьи и не проводил мини-исследований, чтобы найти лучший способ обретения семейного счастья. Мне помогло понимание общей картины. Мне не приходится тратить эмоциональные силы на то, что не имеет значения. Я замечаю позитивные сигналы, которые для многих остаются невидимыми. А поскольку я вижу эти сигналы, то испытываю глубокую благодарность, что идет на пользу моим отношениям.
Изучение темы помогло мне понять, что большинство из нас не понимает сути собственных отношений. Настало время сначала посмотреть, а уж потом прыгать. Ставки слишком высоки, чтобы полагаться на один лишь инстинкт. Нам нужен новый научный подход к любви. Необходимо сосредоточиваться на хорошем, а не на плохом. На информации, а не на советах, мнениях и предположениях. Ведь понять любовь нелегко. Нужно быть абсолютно уверенным в том, что сосредоточиваешься на важном, задаешь нужные вопросы и подчеркиваешь то, что действительно имеет значение.
Эта книга поможет вам более четко представить себе собственные отношения — возможно, впервые. Она повысит ваш психологический IQ. Вы перестанете сосредоточиваться на мелочах и видеть проблемы там, где их нет, начнете думать о важном и отчетливо представлять истинный успех ваших отношений и поймете, какие сферы нуждаются в дополнительной работе и укреплении. Первый шаг к исправлению проблемы — ее понимание. Поняв все, вы увидите, чего вам недостает.
Личные отношения очень важны. Жизнь коротка. Проживите ее правильно.

1
Что, если все, что вы знали об отношениях, ошибочно?


Вам не раз говорили, что любовь слепа. В действительности она еще и глуха, а порой и глупа. Никто не хочет признаваться в любовной слепоте. Но, скорее всего, вы находитесь в плену ряда мифов и сказок, порождающих в отношениях слепые зоны, которых вы даже не замечаете. Не волнуйтесь, вы не одиноки. Такие зоны есть у всех. Заблуждения принимают разные формы: незаданные важные вопросы, пропущенные и непонятные сигналы, переоцененные качества, неверно истолкованные факторы. Из-за этих слепых зон мы слишком часто не замечаем достоинств собственных отношений, недооцениваем своего партнера или порождаем динамику, угрожающую отношениям.
Почти у каждого из нас есть тот или иной опыт романтических отношений. В этом вы похожи на своих друзей, родных и даже коллег. Собственный опыт порождает общность, которая заставляет нас верить в то, что отношения строятся на интуиции и некоем коллективном здравом смысле. Но это совершенно не так, и это необходимо признать. Если бы отношения строились на здравом смысле, найти идеального партнера было бы очень легко, а семейное счастье стало бы нормой. В действительности же отношения — вещь сложная и с трудом поддающаяся расшифровке. Жизненный опыт еще не делает нас экспертами в этой области.
В этом и заключена проблема. То, о чем я буду говорить, может раздражать. Несмотря на лучшие намерения, вы, сами того не сознавая, становитесь злейшим врагом собственных отношений. Представьте себе такой неожиданный поворот сюжета и признайте свою роль. Первый шаг — признание наличия проблемы.
Вы не верите, что можете неосознанно разрушать собственные отношения? Тогда подумайте вот о чем. Кто может наилучшим образом предсказать будущее ваших отношений? Естественно, вы сами. Не так быстро. Исследователи проверили распространенное убеждение в том, кто может лучше всего оценить отношения. Сначала они опросили основной источник информации, то есть самих любовных партнеров[13]. В двух исследованиях приняли участие более сотни студентов-старшекурсников. Ученые спрашивали их об уверенности в таких предсказаниях. И вот каковы оказались результаты. Исследователи проверили прогнозы, задав те же вопросы соседям студентов по общежитию и их родителям, через полтора года настало время реальной проверки. Как и следовало ожидать, студенты оказались слишком самоуверенными. Ведь кому представлять судьбу отношений, как не тем, кто в них состоит? Соседи по общежитию и родители были не столь уверены — и неудивительно: ведь они делали предположения, располагая меньшим количеством информации.
Кто же предсказал судьбу отношений лучше? Спойлер: это не студенты. Лучше всех будущее отношений оценили соседи, затем родители. Да, да, студенты оказались последними. Хотя у них было больше всего информации, их прогнозы оказались наименее точными. Студенты полагали, что их отношения продлятся в два-три раза дольше, чем считали соседи и родители. Результаты эксперимента показывают, что чрезмерная уверенность в будущем отношений ведет к самым неточным прогнозам в этой области.
Убежденность в том, что вы понимаете характер своих отношений лучше, чем кто бы то ни был, это миф, который не дает возможности воспринимать и учитывать полезные советы родных и близких.

Как же так?! Вы влюблены, и чувство туманит ваш разум. На ранних стадиях отношений очень легко целиком и полностью сосредоточиться на позитивных ощущениях и впасть в чрезмерный оптимизм. Сердце говорит: эти идеальные отношения сохранятся навсегда! А друзья и родные мыслят головой. Когда нас захлестывают эмоции, здравый смысл отступает, и это сказывается на принимаемых решениях. В таком состоянии трудно мыслить здраво[14]. Чувства выходят на первый план. Но у окружающих такой проблемы нет. Они не влюблены в наших партнеров. Их эмоции молчат, они видят все несовершенство отношений и могут более точно их оценить. Любовь всех делает немного глупее.

Пределы самопознания

Одно из главных препятствий на пути к трезвой оценке отношений заключается в том, что мы слишком самоуверенны. Нам кажется, что мы все знаем о своих отношениях и о жизни в целом. Но это не всегда так. Судя по данным ученых-психологов, наши сведения вовсе не так точны, как кажется[15]. И это неудивительно, если вспомнить, насколько мало мы размышляем о самих себе. Несмотря на множество селфи в социальных сетях, мы вовсе не настолько самовлюбленные эгоцентрики, как можно подумать. Да, мы ищем внимания, но не тратим время на мысли о самих себе[16]. Лет двадцать назад исследователи решили определить, сколько времени люди думают о самих себе, и проанализировали повседневную жизнь более ста работающих взрослых людей. Участников эксперимента они снабдили пейджерами. (Это были 80-е годы, так что пейджер считался крутым гаджетом.) В течение недели участники получали сообщения, в которых спрашивалось, что они думали секунду назад. Таких вопросов было 4700, и лишь в 8 % случаев участники отвечали, что думали о себе. Почему так мало? Людям это не нравится. Те, кто думал о себе, испытывал меньше позитивных эмоций, чем те, кто думал о чем-то другом, например о еде. В любой ситуации люди предпочитают порцию мороженого порции размышлений о себе.
Но это было очень давно. Все изменилось и, хочется надеяться, к лучшему. Отнюдь! Все стало еще хуже! Недавно ученые изучали, как взрослые американцы проводят свободное время. Выяснилось, что из 24 часов (то есть 1440 минут) люди «расслаблялись и размышляли» всего 17 минут[17]. То есть на размышления уходит всего 0,01 % времени! Задумайтесь над этим. Вам кажется, что такого не может быть? Но вспомните, когда вы в последний раз садились и, ни на что не отвлекаясь, думали о себе и своих отношениях? Нашего внимания требует очень многое, и найти время, чтобы просто посидеть и подумать, практически нереально. Однако возможности для размышлений есть — по пути на работу и домой, за утренним кофе, в ду́ше или перед сном. Но вы слишком много времени уделяете совсем другому — просмотру ленты социальных сетей, изучению сплетен о знаменитостях или политическим новостям. Мы жертвуем личным временем ради экранного.
Мы можем винить собственную занятость, но не только в этом дело. А если кто-нибудь заставит вас найти время? Исследователи из университетов Вирджинии и Гарварда дали участникам эксперимента прекрасную возможность посидеть и подумать[18]. А еще участники могли управлять электрическими разрядами, направленными на самих себя. Странная ситуация, верно? Участники понимали, что разряды довольно болезненны — настолько, что они готовы были платить деньги, чтобы их избежать. И все же, несмотря на возможность спокойно поразмышлять о чем угодно — о себе, об отношениях или о жизни, — лишь 42,9 % участников опыта решили избавить себя от болезненных ощущений. Остальные предпочли боль. Для них болезненные ощущения оказались предпочтительнее собственных мыслей. Размышления о себе и своей жизни пугают. Неудивительно, что многие обращаются к психотерапевтам, коучам и психологам, которые заставляют их размышлять и поддерживают на этом пути.
Бонусная слепая зона:
В ЧЕМ ПРИЗНАТЬСЯ ТРУДНЕЕ ВСЕГО
«Я не знаю». Очень трудно признаться в неуверенности или недостатке осознания тех сторон своей жизни, которые важнее всего. Особенно сложно, когда речь заходит о самом себе или личных отношениях. Но признание невежества имеет свои преимущества. Представьте, что вам нужно сдать очень важный языковый экзамен. Вы получаете список из 32 слов, которые будут включены в экзаменационные вопросы (постыдный, унизительный, миловидный, аллюзия и т. п.). А потом у вас есть какое-то время на размышления. Время очень важно, поэтому нужно оптимизировать стратегию подготовки. Вы должны понять, какие слова следует выучить. Чтобы добиться успеха, стоит пропустить знакомые слова и сосредоточиться на незнакомых. А для этого придется признаться, что каких-то слов вы не знаете (что такое эта аллюзия?).
В ходе этого опыта большего успеха добились те, кто готов был признаться, что не знает некоторых слов. На экзамене они показали лучшие результаты[19]. Признав слабость и ограниченность собственных знаний, участники получили преимущество. Поскольку ставки в отношениях куда выше, чем на любом экзамене, то признать собственное незнание еще страшнее. Но этот опыт показывает, что подобное признание бывает очень полезно. К сожалению, понимают это немногие.

Нам нужен толчок, потому что, будучи предоставленными сами себе, мы с трудом ориентируемся в собственной жизни. Без дополнительной информации о себе мы не видим полной картины. Мы не замечаем собственных знаний и способностей и зачастую переоцениваем себя[20].) Чрезмерная самоуверенность особенно заметна в присутствии других людей[21]. Представьте, что вы находитесь в комнате вместе с 99 чужими людьми, и я ставлю перед вами ряд задач. Поднимите руку те, кто целуется лучше всех присутствующих. И те, кто обладает лучшим чувством юмора. И самым высоким интеллектом. И способностью правильно оценивать характеры других людей. Станете ли вы поднимать руку? Скорее всего, да.
Проблема лишь в одном: точно так же поступят и все остальные. Но, по статистике, просто невозможно, чтобы из ста человек даже половина отличалась способностями выше среднего. Вы и почти все, кто находится рядом, слишком уж самоуверенны. Представьте, что в день свадьбы вы спросите у сотни молодоженов: «Закончится ли ваш брак разводом?» (Примечание: Никогда такого не делайте! Никогда!) Таким образом, вы можете получить по физиономии, потому что никто (то есть абсолютно никто) не считает, что будет разводиться. И уж точно никто не думает об этом в день свадьбы. Но, как мы знаем, почти половина из молодоженов ошибаются. Нереалистический оптимизм может показаться невинным, но в других ситуациях чрезмерная самоуверенность бывает довольно опасна.
Например, когда мы не имеем достаточно информации о чем-либо, самоуверенность вполне объяснима. В знаменитой статье «Неопытные и не понимающие этого» психологи из Корнеллского университета Дэвид Даннинг и Джастин Крюгер рассказывают историю грабителя банков Макартура Уилера[22]. Два ограбления в Питтсбурге сошли бы ему с рук, если бы не его ни на чем не основанная вера в лимонный сок. Да, да, вы все прочитали правильно. Уилер считал, что лимонный сок может ослепить камеры наблюдения. Будущий богач Макартур Уилер ограбил два банка, даже не попытавшись скрыть лицо, — он просто натер его лимонами! Полиция арестовала криминального гения через час после просмотра материалов камер наблюдения. Невежество Уилера ослепило его, но не камеры. Оказалось, что, когда жизнь дает тебе лимоны, не следует использовать их в качестве шапки-невидимки.
Вера Уилера кажется смешной, потому что мы знаем, как работают камеры наблюдения и что такое лимоны. К сожалению, Уилер не знал ни того, ни другого, поэтому оказался чрезмерно самоуверенным. Психологи называют это явление эффектом Даннинга — Крюгера: те, кто неопытен и не обладает знаниями, часто бывают чрезмерно уверены в собственных выводах. Когда у нас мало фактов и недостаток информации, мы склонны воспринимать мир в черно-белом цвете. Для нас существует только правильное и неправильное, хорошее и плохое. Ложное чувство ясности делает нас абсолютно уверенными в собственных выводах. Дополнительные сведения позволяют разглядеть оттенки серого и составить более детальное и точное представление о реальности. Вывод очень прост: в условиях недостаточной информации легче быть уверенным в собственной правоте.

Границы опыта

У большинства людей знания об отношениях не настолько полны и глубоки, как мы думаем. Помните, что опыт — еще не гарантия истинности знаний. Ваша любовная жизнь вполне комфортна, и вы верите, что у вас нормальный опыт. Да, у вас есть определенный опыт свиданий и отношений, но он исключительно ваш личный. Вы строите отношения, опираясь только на него и игнорируя мудрость других пар. Кроме того, даже если у вас очень богатый опыт, он вполне может оказаться не наилучшим и даже не оптимальным. То, что вы попадали в массу автомобильных аварий, не делает вас лучшим водителем — скорее, наоборот. То же самое можно сказать об отношениях. Истинный опыт проистекает лишь из способности выйти за рамки собственного уникального мироощущения.
В этом и заключен секрет.
Мы все эгоцентрики. Мы считаем себя нормальными, а собственный опыт стандартным. Но все не могут быть нормальными.

Помните тот первый раз, когда вы поняли, что другие видят и воспринимают мир не так, как вы? Я помню. Вопрос был очень простой, но он потряс меня до глубины души. Я учился в первом классе. Моя одноклассница Эми сказала, что к ним приезжал «АПС-грузовик». Я никогда ни о чем подобном не слышал, поэтому переспросил. Эми решила, что я — самый тупой первоклассник в мире, и начала очень медленно объяснять, чтобы ее понял любой идиот: это коричневый грузовик, который привез большие коробки. И тогда мне все стало ясно. Ошибалась Эми. Это она неправильно представляла себе мир. Все, кого я знал, произносили эти слова иначе: «ЮПиЭс-грузовик» (UPS — United Parcel Service, служба доставки). И я, и Эми в определении «нормальности» опирались на собственный опыт, не учитывая его ограниченность. (И я до сих пор уверен в том, что был прав.)
Недавно вы все столкнулись с тем же явлением, когда в сети распространилась фотография платья — то ли голубого, то ли золотистого. А еще люди спорили насчет аудиозаписи, где звучало имя Янни или Лорел. Очень трудно представить, насколько опыт другого человека может отличаться от твоего собственного. Чтобы понять, что повышает вероятность успеха любых отношений (в том числе и ваших), нужно собрать информацию у сотен людей (ученые так и делают). Это поможет научиться строить отношения более гармонично. Например, до этого момента вы состояли в прекрасных отношениях с партнером-манипулятором, истинным нарциссом. Но это лишь один человек. Если научные исследования, проведенные на широкой аудитории, установят, что нарциссы — не лучшие партнеры (а это действительно так), то какая информация будет более полезна для будущих отношений — ваша или научная? Уверен, что научная.
Но мы хотим жить легко и полагаемся на простое, а не на научное. Как говорят компьютерщики: «Мусор на входе — мусор на выходе». Если на входе ложная информация, то на выходе мы получим нерабочие результаты, не поддающиеся адекватной интерпретации. То же самое можно сказать и об отношениях. Чтобы правильно их оценить, нужно знать важную информацию. Ищите ключи, намеки, неявные знаки и самые откровенные доказательства истинной ценности отношений.
Нас постоянно обманывает время. Мы слишком поздно начинаем оценивать свои отношения. Вернитесь к самому началу. Тогда нам было весело, мы были влюблены. Все было отлично, и ничто не могло поколебать нашу уверенность. Никто не хочет рисковать чем-то хорошим в поисках потенциальных проблем. А исследования показывают, что зря. Классическое исследование проводилось в течение многих лет. Ученые изучали, какие отношения сложились успешно, а какие развалились. Они хотели понять, можно ли было предсказать судьбу отношений по каким-либо ранним признакам[23]. Сначала ученые изучали плюсы отношений (любовь, поддержка, привязанность и т. п.). В самом начале и успешные, и неудачные отношения имели равное количество плюсов. А это означает, что в гармонии отношений в самом начале нет ничего уникального или особенного. Но все наше внимание сосредоточено на плюсах, и это создает слепые зоны. Это ошибка.
В отношениях есть и минусы (потеря личной свободы и независимости, конфликты и т. п.). Во всех изученных отношениях минусов было гораздо меньше, чем плюсов. И это очень важно: хорошие стороны отношений должны значительно перевешивать плохие. Хотя минусов было и немного, но в неудачных отношениях их было больше, чем в успешных. Другими словами, чтобы понять, как сложатся ваши отношения, нужно с самого начала замечать минусы. К сожалению, на заре романа обращать внимание на минусы совсем не хочется. Мы предпочитаем закрывать на них глаза.
Возможно, нам не хочется замечать проблемы, потому что мы считаем, что они разрешатся сами собой или просто исчезнут. Все будет только лучше! К сожалению, чрезмерный оптимизм оправдывается редко. Когда исследователи через четыре года вновь встретились с молодоженами и спросили их о главных проблемах (например, об отношениях с родителями партнера), оказалось, что они никуда не делись[24]. Другие исследования показывают, что в несчастливых семьях партнеры с самого начала были не слишком добры, щедры и заботливы — да и не очень спешили вступить в брак[25]. Неприятные аспекты сохранились в течение всей совместной жизни и со временем привели к печальному исходу. Игнорирование ранних проблем не ведет к их разрешению. Они способны погубить любые отношения.
Естественно, что некоторые проблемы более серьезны. Если хотите понять, какие из них наиболее губительны для отношений, то об этом стоит спросить у разведенных людей. Ученые из университета Южной Калифорнии так и поступили. Оказалось, что главные проблемы — это коммуникация, нежелание работать над отношениями и доверие[26]. Разведенные супруги понимали, что их проблемы возникли не на пустом месте. Они чувствовали их с самого начала. Но на заре отношений будущие партнеры старались ничего не замечать, отрицали и не пытались что-либо предпринять. Отсюда следует простой вывод: если не хотите быть захваченным врасплох, очень важно устранить все слепые зоны.
Дальше события разворачиваются довольно быстро. Отношения развиваются, становятся рутинными, жизнь идет своим чередом, и вы начинаете замечать минусы. Много минусов. Какие-то из них — сущие мелочи. Например, ваш партнер «неправильно» ставит туалетную бумагу или хлопает, когда самолет приземляется. Но некоторые минусы весьма серьезны. Легкомыслие партнера, его неприятное отношение к официантам в ресторанах, раздражающая манера вождения, мотовство или скупость, неаккуратность, нездоровые привычки в еде — список можно продолжать бесконечно. Эти проблемы присутствовали всегда, но вы их игнорировали. Теперь же все изменилось. Новизна прошла, восторги поутихли, вы стали много замечать — и многое не захотели терпеть. А отсюда возникает раздражительность — и поиск проблем там, где их в действительности нет.

Не будьте слишком суровы к себе

Вы можете подумать, что люди слишком уж снисходительны к себе и своим отношениям. Но это не совсем так. Хотя поначалу настрой всегда позитивный, в дальнейшем все меняется. В действительности, по мере развития отношений, мы начинаем выискивать проблемы так же скрупулезно, как раньше их игнорировали. Теперь все внимание сосредоточено на «проблемности». Возникает склонность искать сложности там, где их нет. Партнеры создают источники несуществующих конфликтов. И эти надуманные проблемы могут причинить отношениям серьезный ущерб.
Каков же результат? Вы начинаете относиться к партнеру гораздо строже, чем следует. У вас возникает склонность к выискиванию негативных сторон опыта и сосредоточенности именно на них[27]. Другими словами, когда в отношениях все идет гладко, мы не обращаем внимания на хорошее. Мы воспринимаем это как должное. Знаете, что привлекает наше внимание? Проблемы. Неприятные замечания, забытые поручения, ссоры, беспорядок, неудобства выступают на первый план, потому что расшатывают привычный мирный уклад. Склонность замечать негатив настолько усиливается, что, как говорилось в статье, опубликованной в журнале Science в 2018 году, даже если в отношениях нет серьезных проблем, партнеры начинают раздувать малозначительные[28]. Вместо того чтобы быть благодарными за относительный покой, мы создаем проблемы на пустом месте. Кажется, что нам просто необходима драма, чтобы жить дальше. Классический проблемный образ мышления.
Отношения сами по себе не простая штука. Совершенно не нужно усложнять их еще больше. Наша цель — признавать и ценить все хорошее, не раздувать мелкие проблемы и не придумывать сложности на пустом месте. Просто, правда? Но достичь этого в повседневной жизни очень нелегко. Нужно сдерживать свою склонность преувеличивать плохое и осознавать, что в действительности все лучше, чем может казаться.
Если вам уже кажется, что все ваши знания об отношениях ошибочны, не могу вас в этом упрекнуть. Настало время проанализировать все факты, сосредоточиться на самом важном и подарить отношениям радужную перспективу, которой вы заслуживаете. Сократ однажды сказал: «Я знаю только то, что ничего не знаю». Когда речь идет об отношениях, «ничего» — это явное преувеличение. В детстве мама говорила мне: «Быть умным — значит понимать то, чего ты не знаешь». Это хороший совет — и в жизни, и в отношениях.
Настало время усмирить свою самоуверенность и понять, что над отношениями нужно работать.

Признайте это. Осознайте ограниченность своего опыта, постарайтесь расширить понимание. Вспомните слова Бенджамина Франклина: «Быть невеждой не стыдно, стыдно не желать учиться». Пришло время учиться.
Для начала осознайте, что путь к просветлению непрост. В какие-то моменты будут появляться новые слепые зоны. То, что казалось вам истиной, превратится в миф. Такое будет случаться сплошь и рядом. Нам всем нравится быть правыми, и каждый раз, когда новая информация будет подтверждать ошибочность вашего мнения, будут возникать сомнения. Весь вопрос в том, что вы сделаете в такой ситуации.
Самая типичная реакция — самая непродуктивная. Я называю ее «да, но…». Это распространенный защитный механизм, который защищает нас от того, что нам не нравится. Для человека естественно стремление сохранить статус-кво. Когда наука опровергает это, мы сопротивляемся. Мы неохотно признаем определенную истинность, но тут же переходим к самообороне. В реакции «да, но…» мы часто используем истории друзей, знакомых или просто что-то услышанное ранее. Порой мы припоминаем анекдоты из собственного опыта, альтернативные «факты», которые кажутся нам истинными, или обрушиваемся на контекст («Да, но это справедливо, лишь когда…»). Давайте честно признаемся: у всех нас полно историй. Истинная проблема в том, что «да, но…» мы используем, когда нашим отношениям гораздо полезнее была бы наука. Приверженность старым убеждениям не позволяет заметить возможности роста и закрепляет слепые зоны.
Добавьте к этому привычку больше полагаться на сердце, чем на разум, отсутствие стремления к размышлениям и самосознанию, чрезмерную самоуверенность, эгоцентрическую веру в собственный опыт, склонность к поиску проблем на пустом месте и игнорирование доказательств, противоречащих существующим убеждениям. В результате мы имеем массу слепых зон, которые угрожают нашим отношениям, порождая излишние сомнения. Настало время обратиться к науке, чтобы пролить свет на свои отношения. Вот темы десяти слепых зон, о которых мы будем говорить далее:
1. Мужчины и женщины не отличаются друг от друга. Считая иначе, мы порождаем проблемы.
2. Не стоит искать «родственную душу», с которой сложатся идеальные отношения. Это нереалистическое ожидание, порождающее нестабильность.
3. Не нужно чрезмерно сосредоточиваться на сексуальности и красоте партнера. Гораздо полезнее будет обратить внимание на характер.
4. Очень легко погрузиться в страстную любовь и слишком много внимания уделять сексу. В действительности же вам нужно гораздо меньше секса, чем кажется.
5. Не стоит пытаться изменить партнера, даже если он говорит, что хочет измениться. Ключ к счастью — принятие.
6. Жертвы ради отношений чреваты проблемами. Разумный эгоизм и привычка ставить «я» перед «мы» — вот что укрепляет отношения.
7. Дистанция полезна отношениям. Хотя стремление к близости очень романтично, но излишнее сближение — признак потенциальных проблем.
8. Хорошая коммуникация важна, но отсутствие ссор губительно для отношений. Вам необходимо все прояснять, осознавать свои чувства, проявлять внимание, перефразировать и задавать открытые вопросы.
9. Поддержка со стороны партнера гораздо важнее в хорошие времена, чем в сложные моменты.
10. Очень важно понимать, когда пора положить конец отношениям. Поверьте, разрыв — это не так плохо, как вам кажется.

Говорят, что все хорошее дается нелегко. Мы всю жизнь строим отношения на шатком фундаменте, основанном на ложном представлении о мире. Не терзайтесь. Никто не совершенен. Все мы верим в мифы, которые подрывают наши отношения, и у всех есть слепые зоны, затрудняющие восприятие истины. Теперь мы готовы к вдумчивому самопознанию. Мы прошли через стадию «да, но…» и поняли собственные оправдания. Мы готовы перестать быть слишком строгими к самим себе и своим отношениям. Вместо поисков проблем на пустом месте мы начинаем видеть ситуацию такой, какова она есть. Давайте же проявим к отношениям уважение, которого они заслуживают. Сейчас мы разберемся с десятью основными мифами, которые пагубно сказываются на наших отношениях.

2
«Просто мужчины и женщины не похожи друг на друга»


«Ты такая девочка…» Ник сказал это и отправился спать. Тори терпеть не могла, когда он так говорил, но понимала, что он имеет в виду. Она была слишком эмоциональна и склонна к драматизации. Что же сделал он? Ему не хотелось разговаривать, а она не собиралась спускать ему это с рук. Почему они не находят общего языка? Тори знала, что ей не победить в этой битве, потому что мужчины – они такие. Ей это не нравилось, но такими были все мужчины, с которыми она встречалась. И ее отец тоже. Мужчины просто иначе устроены. Ей хотелось любить партнера, который будет заботливым, добрым и разговорчивым, но мужчины не такие. А Ник считает, что все девушки слишком эмоциональны, склонны к драматизации, поддаются настроению и чересчур требовательны.
И все же Тори хотела большего и чувствовала, что заслуживает этого. Когда они особенно отдалялись друг от друга, Тори начинала задаваться вопросами. Что, если мне не следует быть с Ником? Что, если другие отношения сложатся лучше? Она не могла избавиться от таких мыслей. Но в глубине души Тори знала, что Ник ей отлично подходит. Не следует винить его за то, что он мужчина – ведь он тоже не может изменить ее. Может быть, пора прекратить злиться и принять универсальную истину: просто мужчины и женщины не похожи друг на друга.


Проверка слепой зоны

Мужчины и женщины совершенно не похожи друг на друга. Они не только по-разному общаются, но еще и по-разному думают, чувствуют, воспринимают, реагируют, любят, нуждаются и оценивают. Они с разных планет. Они говорят на разных языках и нуждаются в разном питании и уходе.
Джон Грей, Мужчины с Марса, женщины с Венеры.

Действительно ли мужчины и женщины настолько разные?

Нет. Повторяю: Н-Е-Т. Из всех слепых зон отношений это убеждение одно из самых распространенных и вредоносных. Эта слепая зона искусственно ограничивает потенциал наших отношений. Проверочный вопрос: кто в отношениях более романтичен — мужчины или женщины? Легко, правда? Конечно, женщины. Нет, это миф. Мужчины — романтики[29]. Они уверены, что любовь побеждает все и является гарантией успешных отношений. А женщины? Женщины реалисты. Они подходят к любви гораздо прагматичнее. Прежде чем принять ответственное решение, они трезво оценивают важные проблемы: не наркоман ли потенциальный партнер, сможет ли он сохранить и найти работу, хороший ли у него характер.
Это проявляется и в поведении. Как вы думаете, кто влюбляется быстрее — мужчины или женщины? Кто первым говорит: «Я тебя люблю»? Простые вопросы с очевидными ответами. Участники исследования тоже так думали[30]. Почти девять из десяти опрошенных (87,78 %) считали, что женщины влюбляются быстрее, и трое из четырех (75,20 %) утверждали, что женщины первыми признаются в любви. Но действительность оказалась иной. Ученые не стали полагаться на слова. Они решили проверить факты. Исследователи спросили у участников, как быстро они влюбились и кто первым сказал: «Я тебя люблю». Когда мифы сталкиваются с реальностью, происходят забавные вещи: мифы рушатся. В действительности быстрее влюбляются мужчины — причем намного быстрее. Мужчины первыми признаются в любви — они делают это в 64 % случаев. (Надо признать, что чрезмерно романтический подход к любви у мужчин — не слишком полезен для отношений, но об этом мы поговорим в главе 5.)
Анализ романтических убеждений
Насколько романтичны ваши убеждения? Хотя ученые используют более глубокие и сложные методы оценки, эта небольшая анкета даст вам представление о собственной романтичности. Оцените степень своего согласия с каждым утверждением по приведенной шкале.
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Чем больше баллов вы набрали (то есть чем выше степень согласия), тем сильнее ваши романтические убеждения. Если интересно, можете найти полную шкалу романтических убеждений[31] здесь: http://wps.ablongman.com/ab_mcl_activities_1/57/14645/3749274.cw/index.html
Романтики мужчины, а не женщины. Это серьезная слепая зона, которой мы не осознаем.

Поразительно, верно? Но это лишь верхушка айсберга. Традиционные различия типа этого чаще всего оказываются вовсе не различиями. Мы часто видим заголовки: «Мозг мужчины и женщины устроен по-разному». Интересно и сразу же привлекает внимание. Но это неправда. Это кажется истиной, потому что все замечают явные физические различия между мужчинами и женщинами. И легко поверить, что и мозг наш устроен по-разному. Но только до того момента, когда начинаешь реально сравнивать. А для этого нужно проанализировать множество мозгов. Именно так поступили ученые[32]. Опираясь на данные 1400 исследований МРТ, они пришли к выводу, что таких понятий, как «мужской мозг» и «женский мозг», не существует. Но ведь это не означает, что мужчины и женщины думают, чувствуют и действуют одинаково, верно?
Чтобы по-настоящему понять различия между полами, нам нельзя ограничиваться тем немногим, в чем, как нам кажется, мужчины и женщины отличаются. Нужно провести честный анализ во множестве различных областей — навыки и способности, социальное поведение, характер, психопатология, благополучие. А для этого нужны сотни исследований. А нам не хочется читать о каждом таком опыте. Хочу вас порадовать! У ученых есть статистический прием — метаанализ, — который позволяет совмещать результаты всех исследований на конкретную тему (десятки, а то и сотни). Каждый метаанализ использует информацию, полученную от множества участников, и это позволяет делать выводы на обширном материале. В результате плодотворного метаанализа гендерных различий было установлено, что «…мужчины и женщины одинаковы по большинству — но не по всем психологическим показателям»[33]. Когда ученые анализировали эту «гипотезу гендерного сходства», они убедились в ее правоте: ни в математических, ни в вербальных способностях, ни в самооценке, ни в добросовестности, ни в лидерской эффективности, ни в личной агрессии, ни в отношении к внебрачному сексу женщины ничем или почти ничем не отличались от мужчин[34].
Если вам кажется, что метаанализ — это отличный и очень точный метод, подождите, пока не узнаете о метасинтезе, то есть об объединении нескольких групп метаанализов[35]. Прямо вот мета-мета… Это один из лучших способов объединения больших объемов данных и тщательного анализа конкретной темы. Метасинтез гендерных различий объединил более 100 метаанализов. Из 400 проанализированных потенциальных различий подавляющее большинство (85 %) оказалось малыми и очень малыми. То есть мужчины и женщины поразительно схожи. Добро пожаловать на Землю. Но если в жизни есть сфера, в которой вечно подчеркивают различия между мужчинами и женщинами, то это отношения. Миллионы людей прочли книгу «Мужчины с Марса, женщины с Венеры». Не могут же все они заблуждаться! Или могут? Чтобы понять, чего мужчины и женщины хотят от отношений, ученые из университета Флориды провели три исследования с сотнями участников[36]. Они анализировали поведение людей в отношениях: время, проводимое вместе, секс, поддержка, забота. И все эти исследования показали лишь одно стабильное и стойкое гендерное различие: женщины желали большей поддержки, чем мужчины. Другими словами, для женщин память о днях рождения значила больше, чем для мужчин. Если бы мужчины и женщины действительно так сильно отличались, то различий было бы больше. Но их не оказалось.
А что же с такой тонкой темой, как секс? Когда ученые проанализировали данные более 800 исследований и сравнили мужчин и женщин по 30 разным показателям, связанным с сексом, они обнаружили больше сходства, чем различий[37]. Отличались возраст первого опыта, отношение к оральному, анальному и сетевому сексу, но совершенно незначительно. Небольшие различия были выявлены в вопросах секса до брака, внебрачного секса и мастурбации. Мужчины оказались чуть более свободными в этих вопросах.
Я мог бы привести новые доказательства гендерного сходства, но остановлюсь. Поток данных бесконечен, и все они очевидны. Все это не означает, что между мужчинами и женщинами нет разницы. Она есть. Но, как показывает каждое исследование, мы недооцениваем сходства, преувеличивая различия. Даже когда разница есть, она очень мала.

Незначительное различие – не то же самое, что абсолютная разница

В этом и заключена проблема. Мы снова вернулись к «да, но…». Никто не формирует подобные слепые зоны и не полагается на ложную информацию сознательно. Узнавать о своих ошибках обидно, и, чтобы справиться с неприятными чувствами, мы думаем: «Все это чепуха». Может быть, и так, но когда данные исследований согласуются с существующими убеждениями, мы верим в них сразу же и бесповоротно. Мы тут же соглашаемся со всем и начинаем делиться новообретенными знаниями с окружающими. Это классический пример «да, но…», о чем мы говорили в главе 1.
Вероятно, вы считаете, что я просто не привел примеров реальных гендерных различий. И вы абсолютно правы. Различия существуют. Самые серьезные — физические: рост, вес, ширина плеч, размер ладони, форма тела. Вас не удивит то, что мужчины физически сильнее женщин, что у женщин более тонкие талии и широкие бедра. В спортивных состязаниях мужчины быстрее бегают, выше и дальше прыгают, дальше метают копье. Другие исследования показывают серьезные различия в том, как люди проводят свободное время[38]. Мужчины выбирают активные занятия — гольф, видеоигры и бокс. Женщины предпочитают смотреть ток-шоу, заниматься скрапбукингом и ухаживать за собой. Кроме того, метаанализы, о которых мы говорили ранее, выявили серьезные гендерные различия в других сферах: мужчины стремятся к чувственным ощущениям, у них лучше развито пространственное воображение (мужчине легко мысленно развернуть букву Q в любом направлении и представить, как она будет выглядеть), они более агрессивны[39].
Между мужчинами и женщинами существуют реальные и обоснованные различия, и их легко заметить. В этом-то и проблема. Поскольку заметить разницу легко, наши представления о гендерных различиях настолько крепко укоренились. Однако заметные различия — это исключение, а не правило.

Вас учат видеть различия

Как же могут заблуждаться столь многие? Трудно поверить, что мужчины и женщины похожи друг на друга, если большинство людей считает иначе. Когда у какой-то идеи столько сторонников, мы автоматически признаем ее истинной. Однако существует множество примеров широко распространенных ошибочных убеждений: «Земля плоская», «Мы пользуемся лишь 10 % своего мозга», «Сахар делает детей гиперактивными». Все это не так, но в эти утверждения многие верят. Это показывает, что многие люди воспринимают факты совершенно неправильно. Распространенные ошибки очень вредоносны. Посмотрите вокруг, и вы увидите, какое огромное количество людей ведет себя неправильно. Хорошо ли это? «Все так делают» — в детстве это оправдание не работало, не сработает и сейчас. Но, как любой уважающий себя подросток, мы продолжаем винить в своих ложных убеждениях других людей. Но в плане гендерных различий у нас есть на это полное право. Мы можем винить свое воспитание.
Мы с самого рождения, сами того не сознавая, проходим курс закрепления различий между мальчиками и девочками. Голубой для мальчиков, розовый для девочек. Казалось бы, пустяки, но у этих пустяков есть последствия. Классический прием гендерных исследований — это выделение ребенку розового или голубого одеяльца случайным образом[40]. Поскольку по лицу понять пол малыша очень трудно, исследователи проверяли, меняется ли отношение взрослых к ребенку от того, считают ли они его мальчиком или девочкой. И оказалось, что зависит.
Более 20 исследований показали, что, опираясь на цвет одеяльца, люди полагали, что ребенок обладает разными чертами характера и физическими качествами[41]. Девочек считали более хрупкими и пассивными, мальчиков же — более крупными, выносливыми, сильными и упрямыми. Мальчиков поощряли быть активнее, их сильнее стимулировали. С девочками больше разговаривали и заботились о них.
Девочки и мальчики приходят в мир, где к ним сразу же начинают относиться по-разному, даже если вся информация о них – это всего лишь цвет одеяльца.

У детей нет выбора, потому что никому не важно, кто они. Все дело в гендерных ожиданиях общества.
Когда мне было девять лет, я играл в бейсбол за школьную команду. Жарким и душным летним вечером я вышел на поле, полный радостных предчувствий. Сегодня что-то произойдет. Так и случилось. Питчер с характерной для девятилетки точностью залепил мне прямо в ухо. Когда ты ребенок и с тобой происходит что-то неожиданное, ты, естественно, смотришь на окружающих, чтобы понять, как реагировать. В тот поразительный момент я посмотрел на тренера, который по совместительству был моим отцом. Я знал, что мне хочется сделать. Я был готов заплакать и закричать от боли. У отца были другие идеи. Он смотрел на меня строго, с суровой любовью. Он словно говорил: «Не здесь и не сейчас». И я его понял. Я проглотил слезы и заковылял к первой базе.
Сигнал отца был совершенно понятен. Я должен быть тверд и не показывать слабости. Я же мужчина. А если бы я был девочкой, отец отреагировал бы так же? Честно говоря, зная его, могу предположить, что да. Но как тренер девчачьих спортивных команд я точно знаю, что родители девочек относятся к ним более нежно и заботливо. И любую травму, особенно в области головы или лица, сразу же кидаются лечить нежным поглаживанием. То же самое происходит и вне спортивных площадок. Девочкам устраивают дни рождения в спа, где они с подружками могут расслабиться и поухаживать за собой. Мальчикам такое неведомо. Девочек балуют, мальчиков нет. Если вы растете в такой атмосфере, то привыкли считать, что это единственно правильный подход. А на вопросы о воспитании мы всегда отвечаем одинаково: «Я вырос нормальным человеком». Это так, но что, если иной способ мог бы сделать вас лучше?
Понять альтернативные жизненные пути очень трудно, потому что мы никогда не воспринимали мир по-другому. Классический вопрос: «А рыбы знают, что они мокрые?» Точного ответа мы не знаем, но, скорее всего, они не в курсе. Почему? Потому что рыбы всю жизнь проводят в воде. Это единственно известный и возможный для них вид существования. То же относится и к нашим гендерным убеждениям. Стереотипы и упрощения окружают нас повсюду. Ваши убеждения формировались годами в разном контексте — с детского сада, где воспитательница говорила: «Доброе утро, девочки и мальчики», до любого общественного туалета и заполнения различных документов. Мир группирует, разбивает на категории и подчеркивает различия между жизнью женщины и мужчины.
Конечно, общество несет определенную вину, но и мы тоже не безгрешны. Если мы убеждены в том, что различия есть, и ищем их, то обязательно найдем. Психологи называют это предвзятостью восприятия[42]. Если мы считаем, что женщины водят машину хуже мужчин, то каждый раз, заметив на дороге водителя-тупицу, мы сразу же подумаем, что это женщина. И если это действительно окажется женщина, УРА! Доказательство нашей правоты! Если же это мужчина, то он — исключение из правила. А может, мы даже найдем ему оправдание — скажем, что представители сильного пола так импульсивны и невнимательны. Когда у нас уже есть определенная предвзятость, мы будем запоминать все подтверждения и игнорировать опровержения. Этот процесс повторяется всю жизнь, и мы набираем солидную базу примеров, поддерживающих существующие убеждения. Сами того не понимая, мы закрепляем предвзятость своего восприятия.

Не просто невинное убеждение

Помните: ошибочная информация ведет к неправильным выводам. Мусор на входе — мусор на выходе. Если верить, что мужчины совершенно не похожи на женщин, то любые сексистские убеждения кажутся естественными, нормальными и приемлемыми. У таких убеждений есть последствия. Они делают нас и наши отношения уязвимыми. Когда мы проваливаемся в кроличью нору гендерных различий, в отношениях возникают проблемы. Возьмем ключевое утверждение из «Мужчин с Марса, женщин с Венеры»: у мужчин существует «цикл близости», который напоминает резиновую ленту[43]. Теория «резиновой ленты» гласит: мужчина насыщается близостью, ему нужен отдых и свободное время, а потом он снова жаждет близости. Теория о том, что одиночество нужно только мужчинам, неверна. Все люди периодически желают близости, а порой нуждаются в независимости. Стремление к близости — это не сугубо женская черта, а изоляция требуется не только мужчинам. Эти тенденции связаны с чертами характера и прежним жизненным опытом. Но убеждение в том, что мужчинам нужно пространство, оправдывает поведение, потенциально проблематичное для гармоничных отношений. Исследование коммуникации между партнерами показывает, что изоляция и отказ от обсуждения проблем — это худшее, что можно сделать в личных отношениях[44]. Эффективно это только для тех, кто хочет отношения разрушить.
Бонусная слепая зона:
ВЕРА В ГЕНДЕРНЫЕ РАЗЛИЧИЯ ВЕДЕТ К НЕПРАВИЛЬНОМУ ВЫБОРУ ПАРТНЕРА
Есть немало способов привлечь внимание потенциального партнера. Стратегии ухаживания могут быть очень просты: достаточно подойти, поздороваться и представиться. Но для некоторых выбор партнера – это игра, где можно использовать трюки и то, что исследователи называют «уверенные стратегии ухаживания»[45]. Такими стратегиями могут быть чисто манипуляторские приемы – оскорбления, поддразнивания, двусмысленные комплименты, изоляция «цели» от друзей и т. п. Такие стратегии не существовали бы, если бы не были эффективны. Кто же на такое поддается?
Согласно двум исследованиям, в которых приняли участие более тысячи человек, мужчины и женщины с сексистскими убеждениями (то есть согласные с утверждениями: «Мужчины должны заботиться о женщинах и защищать их» и «Хорошую женщину мужчина всегда возводит на пьедестал») с большей вероятностью откликались на уверенные стратегии. В частности, оказалось, что женщины с сексистскими убеждениями находят такие стратегии привлекательными. А мужчины с сексистскими убеждениями о том, что женщины пытаются узурпировать мужскую власть, чаще использовали подобные стратегии. В целом можно сказать, что стереотипные гендерные убеждения делают женщин более уязвимыми для стратегий манипуляции и подталкивают мужчин к их использованию.

Миф о различиях между мужчинами и женщинами влияет на наши отношения и более тонким образом, определяя наши решения. Твердая вера в неизбежные различия порождает тиранию заниженных ожиданий. Звучит неприятно — и так оно и есть. Гендерные убеждения редко льстят человеку. «Женщины слишком эмоциональны», «Мужчины совершенно не умеют общаться». Если наши ожидания от партнера именно таковы, то разве могут отношения реализоваться в полной мере? Вряд ли. Равно как и наши ожидания. Будучи уверенными в том, что партнер обязательно продемонстрирует нежелательные качества, мы становимся терпимы к недопустимому поведению. Мы больше позволяем друг другу. Мы никогда не купим телефон, если будем думать, что он плохо работает. Когда мы ожидаем худшего, то худшее и получаем. Мы живем с партнером, который нас раздражает. Давим. Требуем. Пилим. И все это в надежде на то, что партнер изменится и будет больше соответствовать нашим представлениям, станет менее неприятным. Конечно, возлюбленный мог бы облегчить нашу задачу, попытавшись измениться. Но у него есть убедительное оправдание: это не поможет. Мы не просто принимаем это оправдание, но и сами его подтверждаем. В глубине души мы убеждены, что мужчины и женщины совершенно разные и измениться не могут. А если мы верим, что все мужчины одинаковые, и все женщины одинаковые, и что партнер просто не может быть лучше, то менять его нет смысла. Другой будет точно таким же. Мы в тупике.
Заниженные ожидания, нежелание стремиться к улучшениям, ощущение тупика — это проблемы. Каждая из них портит отношения, снижая их качество. Хуже того, каждая кажется незначительной, поскольку они вездесущи. Скорее всего, вы вообще до сих пор не считали это проблемой.
Все очень просто: различия порождают дистанцию.
Перестав верить в миф о гендерных различиях, вы сократите дистанцию между собой и партнером.

Из противников вы превратитесь в товарищей по команде. А главный соперник станет союзником.


Как прояснить отношения

Мы любим ощутимое, подтвержденное, осязаемое, реальное, видимое, конкретное, известное, живое, визуальное…
Нассим Талеб. Черный лебедь

Мы действительно любим двигаться простым путем, не вдаваясь в нюансы и сложности. Пытаясь понять других, проще думать гендерными стереотипами, чем принимать во внимание все черты характера и качества конкретного человека. Нам свойственна естественная склонность к эффективности, потому что мы экономим ментальную энергию, стремясь к простоте и минимизируя усилия[46]. Выявить различия легко, мы это и делаем. Да, мужчины и женщины выглядят по-разному, у них разные физические способности и увлечения. Это совершенно неважно для отношений, но именно это мешает нам заглянуть глубже. Да и у кого есть для этого время? Только у того, кто действительно хочет построить успешные и гармоничные отношения.

Мыслите континуумами, а не категориями

Чтобы понять свои слепые зоны, нужно выйти за рамки гендерных различий. Для начала необходимо выявить и оценить сходство, которое проявляется во всех отношениях. Найдите что-то общее. Постарайтесь заметить это и оценить. Может быть, вы с партнером ровесники, выросли в одном месте, принадлежите к одной национальности, имеете сходный социоэкономический статус, у вас общие семейные ценности, религиозные убеждения, воспитание, образование, политические взгляды, представления о браке, интересы, черты характера, любимые телевизионные передачи, фильмы, музыка и спортивные команды… Сходство заметить непросто, но необходимо.
Нужно перестать срезать углы и заглянуть вглубь. Важно понять, что мы часто используем поверхностные индикаторы (например, пол) для формирования впечатления, производимого на других. Это не так полезно, как мы думаем. Мы становимся жертвами обобщений, подавляющих индивидуальность. Хуже того, разделение на группы автоматически порождает менталитет противопоставления. Чтобы избавиться от этой привычки, нужно перестать реагировать на основе различий. Вместо того чтобы считать человека интровертом или экстравертом, следует сосредоточиться на континууме. Все мы представляем собой что-то среднее. Это главный урок жизни: черно-белое мышление ошибочно. Всегда существуют оттенки серого. Истинное понимание мыслей, чувств и поступков партнера возможно лишь после принятия его во всей сложности, а не только в гендерной роли.
Наука на нашей стороне. Ученые изучили 13 тысяч человек, оценивая их по доброй сотне показателей, в том числе и по тем, что непосредственно влияют на отношения: близость, мужественность/женственность, сексуальные отношения и поведение, предпочтения при выборе партнеров, эмпатия, взаимозависимость. Исследователи хотели понять, есть ли в этих показателях гендерные различия или мужчины и женщины в чем-то сходны. Какие показатели попадают в континуум? Оказалось, что все. Абсолютно все. Вот что говорят ученые: «Вопреки утверждениям авторов популярных психологических книг, таких как «Мужчины с Марса, женщины с Венеры» и «Правила», нельзя утверждать, что мужчины и женщины воспринимают отношения совершенно по-разному». Когда мы готовы отказаться от чрезмерно упрощенных категорий, то можем воспринять и еще одно откровение: чтобы по-настоящему понять партнера, нужно мыслить как психолог. А для этого необходимо отказаться от простых демографических категорий в пользу более глубоких источников информации — настроение, характер, навыки, способности, мотивация, особенности, поступки. Заполните пробелы: «В отношениях __________ больше волнует секс, а для___________ важнее любовь». Сразу хочется сказать: «Мужчины помешаны на сексе, а женщины жаждут любви». Но нужно смотреть глубже. Разрешите познакомить вас с социосексуальностью[47]. Это характеристика человека, которая определяет взаимосвязь секса, любви и обязательств.
На одном конце континуума те, кто «не знает ограничений». Для них любовь и секс — разные понятия. Они разделяют эти вещи и могут заниматься сексом с минимальной эмоциональной близостью и безо всяких обязательств перед партнером. На другом конце «живущие в ограничениях». Для них любовь и секс неразрывно взаимосвязаны, и они не могут переживать одно без другого. Однако и те, и другие — это всего лишь две крайности спектра. А это означает, что большинство людей, мужчины и женщины в равной степени, находятся где-то посередине. Да, действительно, есть мужчины, не признающие ограничений. Но среди женщин таких тоже много. А есть мужчины, живущие в ограничениях. Пол человека не определяет его социосексуальность и наоборот.
Анализ социосексуальности
Хотите узнать свою социосексуальность? Живете ли вы в ограничениях или не признаете их? Оцените свое отношение к следующим утверждениям, составленным учеными[48]. В какой степени вы с ними согласны.
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Если вы больше согласны с первым утверждением, вам неведомы ограничения. Однако если вы в большей степени согласны со вторым утверждением, ограничения вам свойственны. Если же вы согласны с обоими утверждениями, вас нельзя отнести ни к одной категории. Полное исследование можно найти в интернете: http://www.larspenke.eu/research/soi-r.html.

Совершенно очевидно, что социосексуальность человека гораздо больше говорит нам о его поведении, чем о гендерной принадлежности. Социосексуальность связана с интересом к случайному сексу, смене партнеров и склонностью к измене. По данным исследования, проведенного в 2018 году, социосексуальность поможет понять, кто использует Tinder, чтобы изменять партнеру[49]. «Конечно же, мужчины, верно?» Нет. Теперь, когда мы мыслим в психологических переменных, результаты исследования нас не удивят. Мужчины и женщины с неограниченной социосексуальностью, разделяющие любовь и секс, чаще используют Tinder для измены. Другими словами, на поведение человека в личных отношениях психологически влияет характер, а не пол.

Умение делиться властью

Когда мы выявляем другие психологические факторы, влияющие на отношения, выбор очень велик, но самым важным, пожалуй, остается власть. Это способность человека оказывать влияние на мысли, чувства и поступки другого. Многие мнимые различия между женщинами и мужчинами в действительности являются результатом дисбаланса власти, который чаще всего склоняется в пользу мужчин. Это подтверждает метаанализ, ориентированный на общественные гендерные различия[50]. В более эгалитарных обществах, где существует гендерное равенство, различия между полами выражены очень слабо. В обществах же, где доминируют мужчины или женщины (чаще мужчины), сходства у полов меньше. Такова власть на общественном уровне, но влияние этой власти ощущается и внутри личных отношений, причем с самого начала.
Когда речь заходит о выборе партнера, можно предположить, что женщины более привередливы. И зачастую это действительно так[51]. Но это лишь в контексте традиционных сценариев ухаживания, где мужчина должен брать на себя инициативу и первым обращаться к женщине. Проблема в том, что в такой ситуации существует очень четкая динамика власти. Это один из тех редких случаев, в которых вся власть принадлежит женщине. В этом контексте мужчине нужно набраться смелости, чтобы обратиться к женщине, рискуя получить отказ. От женщины же требуется всего лишь принять предложение либо отказать. Когда вся власть в твоих руках, ты выбираешь наилучший для себя образ действий. А если власти у тебя нет, тебе приходится принимать то, что дает власть имущий.
Эта динамика давно интересовала ученых. Им хотелось проанализировать сценарий ухаживания[52]. Они изучили то, что я называю «эффектом Сэди Хокинс»: что происходит, когда женщины получают возможность перевернуть социальные условности, приняв на себя роль инициатора отношений. Для этого ученые пригласили более трехсот старшекурсников на скоростное свидание. Участники опыта получили возможность переброситься несколькими словами с потенциальными партнерами. В первой части эксперимента участники следовали стандартному сценарию: мужчины ходили по залу и подходили к женщинам, которые оставались на своих местах. Во второй части уже мужчины стояли на месте, а женщины ходили по залу в стиле Сэди Хокинс[53]. Оказалось, что те, кто стоял на месте, будь то мужчины или женщины, были более привередливы. Те, кто ходил по залу и подходил к потенциальным партнерам, проявляли меньшую разборчивость. Совершенно ясно, что привередливость в выборе партнера зависела от ощущения собственной власти в данной ситуации, а вовсе не от гендерной принадлежности.
Анализ динамики власти в отношениях
Кто в ваших отношениях «хозяин»? Или между вами существует полное равноправие? Обведите наиболее подходящие ответы на следующие вопросы:
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Тот, кого вы обвели, обладает большей властью. Если вы ответите на все вопросы, то получите представление о динамике власти в ваших отношениях. Конечно, это представление основывается исключительно на вашем мнении. Оценивая динамику отношений, ученые собирают информацию у обоих партнеров, а затем сравнивают результаты, чтобы определить уровень власти каждого.

Поскольку власть оказывает колоссальное влияние, очень важно понимать динамику отношений. Выясните, кто обладает большей властью, применив «принцип меньшей заинтересованности»[54]. В данном контексте «меньшая заинтересованность» означает меньшую потребность в отношениях. Признаками этого может служить более сильное влияние на партнера и отношения, принятие большего количества решений, частая победа в спорах и общий контроль над отношениями. Менее заинтересованный партнер обладает большей властью. Традиционно такой дисбаланс складывается в пользу мужчин.
У дисбаланса власти есть последствия. Чтобы понять, как разница в степени власти маскируется под гендерные различия, возьмем способность человека понимать невербальные сигналы партнера. Давно известно, что женщины лучше разбираются в этих знаках — выражениях лица, жестах и сигналах языка телодвижений. Почему? Понять невербальные сигналы нелегко, так, может быть, женщины больше стараются? Если мужчины обладают большей властью в отношениях, значит, им приходится прилагать меньше усилий. Возможно, мужчины могли бы так же точно понимать тонкие сигналы — им просто не хочется трудиться.
Чтобы понять, действительно ли представители сильной половины человечества не обладают этим навыком или просто ленятся обращать внимание на окружающих, исследователи предложили мужчинам и женщинам решать головоломки, сидя друг напротив друга[55]. Мужчины сидели напротив мужчин, женщины — напротив женщин. Половине участников сказали, что головоломка — это соревнование, и победитель получит пять долларов. Другая половина просто решала головоломку. Позже исследователи спросили у участников эксперимента, как выглядел их партнер (черты лица, одежда и т. п.). Интересно, что участники не знали, что им будет задан такой вопрос, так что у них не было возможности сосредоточиться на этих деталях во время выполнения задачи.
Оказалось, что женщины гораздо лучше запоминали особенности облика партнеров. Но, когда на кону стояли деньги и победа, мужчины описывали своих партнеров ничуть не хуже. Призовые деньги заставляли мужчин быть внимательнее. Другими словами, внимание к партнеру — это не врожденное гендерное различие. Все зависит от готовности прилагать усилия. Когда человек обладает большей властью (а чаще всего властью обладают мужчины), внимание к окружающим не является для него приоритетом. Это очень важный вывод: партнер не может изменить пол, но мы вместе способны работать над динамикой власти в своих отношениях.
Вне зависимости от того, кто из партнеров «победит» в борьбе за власть, важно понимать, что дисбаланс пагубен для отношений. Идеальная ситуация — гармоничный баланс в принятии решений, контроле и влиянии.
Поддержание строгого равенства во всех сферах отношений менее важно, чем справедливый общий баланс.

Если кто-то из партнеров хочет доминировать в вопросах, связанных с автомобилем, а другой решил быть дизайнером интерьеров — отлично. Динамика власти абсолютно эластична.
И это дает нам нечто драгоценное: надежду. Перемены возможны. Пол — это не судьба. Гендерные объяснения загоняют нас в тупик. Если мы считаем, что мужчины не очень-то внимательны, и твердо убеждены, что наш партнер всегда будет мужчиной, то на улучшения и изменения можно не рассчитывать. Вы обречены всю жизнь провести с невнимательным партнером-мужчиной. Но если сосредоточиться на чуткости, то путь к улучшениям есть. Мы не можем просить партнера стать менее мужественным, но попросить его стать более чутким и приложить к этому определенные усилия всегда возможно. Вера в полную противоположность мужчин и женщин дает нам оправдание. Такая вера избавляет партнеров от ответственности за действия друг друга. «Это не для меня. Я же мужчина. Мы всегда такие». Подобный гендерный менталитет вредит личным отношениям. Настало время понять, что мы способны контролировать собственные убеждения.

Резюме

• Мужчины — истинные романтики в отношениях.
• Наука убедительно доказывает, что мужчины и женщины — с одной планеты.
• Убеждения относительно мужчин и женщин заставляют вас неправильно выбирать партнеров. В результате вы портите собственные отношения: снижаете стандарты, убеждаете себя в том, что нет смысла искать лучшего партнера, а у возлюбленного не появляется стимула к изменению и совершенствованию.
• Хотите лучше понять различия мужчин и женщин в любви и сексе? Изучите социосексуальность.
• Вы продолжаете во всем винить гендерные различия, но главная проблема отношений — в балансе власти (то есть в дисбалансе в пользу мужчины).
• В соответствии с эффектом Сэди Хокинс, когда роли в процессе ухаживания меняются, женщины начинают вести себя в точности как мужчины.


3
«Истинная любовь идеальна и не требует усилий»


«Поздравляю с годовщиной!» Это хоть на открытке было написано. С датой спорить было трудно. Но была ли жизнь счастливой? Вопрос открытый. В последнее время отношения Джен и Чейза, мягко говоря, испортились. Как они дошли до такого состояния? Когда-то у них были волшебные, беззаботные, легкие отношения, о которых мечтают все. Они были идеальной парой – все так говорили. Ведь Джен и Чейз были родственными душами. Сама судьба предназначила их друг для друга. Все должно было быть просто. Вот только просто не получилось.
Серьезных проблем у Джен и Чейза не было. Они не изменяли и не оскорбляли друг друга. Они вполне комфортно сосуществовали, но Джен этого было недостаточно. Она прекрасно понимала, что слишком уж придирчива. Но в то же время считала, что только высокие стандарты позволят иметь идеальные отношения, о которых постоянно пишут в социальных сетях. Проблема заключалась лишь в том, что поддерживать высокие стандарты нелегко. Джен каждый день думала, что ее отношения с Чейзом далеки от идеала. И она не могла избавиться от мысли, что имеет меньше, чем заслуживает. Если им было суждено быть вместе, это же неплохо, верно? В чем она ошиблась?


Проверка слепой зоны

У всех нас есть определенные ожидания, некие ориентиры, по которым мы оцениваем свой прогресс и достижения (или их отсутствие). Успешен ли я? Достаточно ли строен? Хорошая ли я мать? Верная ли подруга? Живу ли я в лучшем для себя месте? Меняю ли мир к лучшему? Ответы на эти вопросы самым прямым образом влияют на наши чувства. Проблема в том, что, сравнивая реальность с ожиданиями, мы часто бываем слишком суровы к себе. Мы ставим себе чересчур высокие стандарты, а потом жалуемся на неспособность их поддерживать. Мы знаем, что наши надежды нереалистичны, что это побочный результат перфекционистских тенденций.

Ловушка перфекционизма

Чрезмерно амбициозные цели — это слепая зона, которая кажется вполне правильной. Мы заслуживаем достижения собственных идеалов.
Но это ловушка. К сожалению, одна из наиболее распространенных.
Всем нам хочется счастливой сказочной развязки. Каждый мечтает об идеальных отношениях, которые пройдут проверку временем. Все мы хотим быть суперпарой, вызывающей всеобщее восхищение. Никто не хочет довольствоваться посредственностью. Мы надеемся на будущее в стиле Мэри Поппинс: все должно быть идеально. Но достичь этого трудно — еще труднее сохранить. Но ведь элементы идеала в наших отношениях были, особенно на ранней стадии. Тогда все было именно так, как должно быть всегда. Безупречно. Совершенно нормально мечтать о сохранении такой благодати навсегда. Но с появлением проблем в душу закрадываются сомнения. И мы начинаем задумываться, а соответствуют ли отношения нашим ожиданиям. Задумываемся осторожно, потому что такой тип мышления — это слепая зона, способная разрушить отличные во всем остальном отношения.
Ловушка идеала возникает, когда мы начинаем путать его с реальностью. Иногда заметить разницу легко. Например, почти всем нам хочется быть мультимиллионерами и жить в особняках на пляжах, но мы понимаем, что это вряд ли возможно. Получив свою весьма скромную зарплату, мы не заламываем руки от отчаяния и не собираемся все бросить. А вот в отношениях мы упрямо стремимся к идеалу, отвергая реальность. Мы беспощадно строги к своим отношениям. Нет, это не от самовлюбленности. Вся окружающая нас романтика — в жизни, на экране или в книгах — убеждает, что отношения должны быть просто волшебными. Мы хотим жить долго и счастливо, и с правильно выбранным партнером так оно и будет. К сожалению, сказочные развязки имеют мало отношения к реальности. Идеалист оторван от жизни. Мы это понимаем, но, назвав идеализм перфекционизмом, начинаем видеть в нем тайную добродетель.
Исследования перфекционизма делают однозначный вывод[56]. Это совершенно ясно из названия главы научной книги, посвященной этой теме: «Глубинное, мрачное и неадекватное: Деструктивность межличностного перфекционизма». Другими словами, если мы будем стремиться к исключительно высокому качеству жизни, то обречем себя на несчастье. Стремление к совершенству вредит нам как минимум двумя способами. Можно ожидать совершенства от себя в плане отношения к другим.
Оценивая себя по нереалистическим стандартам, мы осложняем собственную жизнь.

Но это еще мелочи в сравнении с тем, что происходит, когда мы навязываем свой перфекционизм другим[57]. Навязанный перфекционизм заставляет стремиться к высочайшим стандартам в отношениях с партнером, иметь завышенные ожидания и слишком критично оценивать партнера. Мы теряем доверие, поддаемся мстительности, становимся доминирующими, агрессивными и высокомерными. А эмпатия напрочь пропадает. Ну и кому нужен такой партнер? Согласно данным исследования, никому[58]. Жить с таким человеком не в радость.
Бонусная слепая зона:
ИДЕАЛЬНАЯ УЯЗВИМОСТЬ
Желая совершенства, мы считаем, что и партнер хочет того же. Мысль о том, что наши недостатки, слабости или признаки уязвимости могут разочаровать партнера, пугает. В 2018 году ученые опрашивали участников эксперимента об их слабостях и недостатках, а также о том, как они воспринимают недостатки других людей[59]. Исследователи предложили участникам вспомнить моменты собственного несовершенства – когда признавали ошибки, просили о помощи, думали о физических недостатках или признавались в романтических чувствах. Кроме того, участники рассказывали о своих впечатлениях от других людей в аналогичных ситуациях. Оказалось, что люди сурово критикуют собственные недостатки, а к чужим относятся менее строго. Другими словами, будучи несовершенными, мы несправедливы к самим себе. Но окружающие довольно снисходительны. В недостатках они видят позитивный признак – это явление называют эффектом Пратфолла. Ошибки делают нас людьми, даже внушают симпатию. Понятно, как это может повлиять на личные отношения. Партнеры не ждут от нас совершенства. Когда мы в чем-то ошибаемся, наши возлюбленные относятся к этому с большей симпатией, чем мы сами.

Желание быть идеальной парой может показаться невинным, даже полезным. Многие считают отношения небесным союзом двух душ. Волшебно, правда? Чтобы проверить реалистичность подобного совершенства, психологи обратились к пешеходам на улице Анн-Арбора и спросили, как они оценивают свои отношения[60]. Те, кто считал отношения идеальным союзом двоих, были в меньшей степени удовлетворены собственными, стоило лишь вспомнить последний конфликт. Похоже, идеалистическое представление об отношениях весьма пагубно.
И это действительно так. Благими намерениями вымощена дорога в ад. Никто не стремится к плохим отношениям и не желает довольствоваться посредственными. Всем хочется чего-то лучшего. И это понятно — ведь идеальные отношения гораздо счастливее и стабильнее. Но такой подход непродуктивен. Психологи, особенно специалисты по позитивной психологии, давно поняли, что добрые намерения, доведенные до крайности, могут иметь негативные последствия[61]. Хорошего тоже бывает слишком много. Например, быть отважным — хорошо. Но чрезмерная смелость ведет к неоправданному риску, бездумности, бессмысленной опасности. Желание иметь хорошие отношения вполне нормально.
Но стремление к недостижимому идеалу порождает жесткие и нереалистические ожидания, не дает по достоинству оценить партнера и заставляет сосредоточиваться на недостатках.

Нужно найти реалистическую золотую середину.
Если стремление к совершенству — такая плохая идея, почему же мы не расстаемся с этими убеждениями? Мы — социальные животные и привыкли сравнивать себя с другими. Быстро вы бегаете или нет? Вступите в состязание с другими и выясните. Необязательно участвовать в реальных соревнованиях — они и без того идут в нашем разуме. Нам хочется побеждать, поэтому чаще всего мы сравниваем себя с теми, кто хуже нас. Мы находим тех, кто меньше зарабатывает, менее красив, переживает реальный стресс и имеет проблемы в отношениях. Победа в ментальных соревнованиях дает чувство превосходства. Но иногда приходится сталкиваться с теми, кто лучше нас. И это вынуждает признавать свои недостатки. Внешность, образ жизни и отношения кажутся уже неидеальными. Мы проиграли в соревновании и начали завидовать жизни и отношениям, каких у нас нет. Ожидания завышаются. Мы жаждем большего. Мы хотим побеждать. Стремимся к тому, что уже есть у других.
Недостатки вызывают неприятное чувство, и признавать их не хочется. Но, благодаря социальным сетям, это неизбежно. Каждый день социальные сети демонстрируют идиллическую жизнь других. Перед глазами непрерывный поток улыбающихся пар, которые вместе занимаются чем-то интересным, развлекаются — и любят друг друга. Эти образы вызывают у нас комплекс неполноценности и чувство вины за свои не совсем идеальные отношения. Не волнуйтесь: вы не одиноки. Изучая реакцию людей на посты в соцсетях, психологи установили, что тех, кто размещает множество позитивных постов об отношениях, обычно считают более счастливыми и преданными друг другу[62].
Готовы узнать маленький секрет? Это вовсе не так! Исследование связи между постами в соцсетях и качеством отношений показало, что пары, которые изо всех сил старались создать идеальный образ, имели отношения гораздо хуже, чем те, кто ни о чем таком не писал[63]. В действительности те, кто много пишет о своих отношениях в сети, ощущают неуверенность в чувствах партнера и собственном будущем. И они пытаются избавиться от этой неуверенности с помощью общественной поддержки. Дома произошла ссора? Можно разместить в сети фотографию из последнего отпуска или с романтического свидания, чтобы доказать миру (и себе!), что все в порядке. Никогда еще отказ от подобных постов не был столь разумным.
Если мы позволим, идиллические пары из социальных сетей исказят наше восприятие и породят нереалистические ожидания. Мы не должны забывать, что все увиденное прошло тщательную редактуру. Отношения родных и друзей могут прямиком катиться к катастрофе, но в сетях никто ничего плохого не пишет. Кажущиеся идеальными отношения — это фальшивая утопия, мираж. Мы замечаем лишь плюсы и делаем выводы, не видя картины в целом. Даже вне сети мы видим не то, что получаем. Реальность прячется за красивым фасадом. Когда кто-то разводится, окружающие часто говорят: «Но ведь они были так счастливы!» Лебедь, который плавно скользит по водной глади, под поверхностью изо всех сил работает лапами. Но мы часто забываем о том, чего не видно.
Возьмем для примера известную пару с, казалось бы, идеальными отношениями: Барак и Мишель Обама. Со стороны кажется, что им очень нравится быть вместе. Они поддерживают друг друга, у них счастливый брак. Они сохранили отношения в ситуации тяжелейшего стресса, и, кажется, это было очень просто. Робин Робертс из журнала Insider взял у Мишель Обамы интервью, в котором та призналась, что отношения их не были идеальными и над ними пришлось немало трудиться[64]. Супруги даже обращались к семейному психологу. Мишель так говорила о реалиях семейных отношений: «Я знаю, что многие молодые пары переживают трудные времена и думают, что это их вина… Я хочу, чтобы они знали: Мишель и Барак Обама, состоящие в крепком браке и искренне любящие друг друга, много работали над своими отношениями и обращались за помощью, когда это было необходимо». Такая честность встречается редко, но она вселяет уверенность. Когда по телевидению или в жизни мы видим примеры счастливых отношений, нужно помнить, что они потребовали огромного труда. Но нельзя винить во всех жизненных проблемах одни лишь социальные сети.

Максимизация потенциала отношений

Кажется совершенно естественным иметь высокие ожидания. Но эти ожидания не должны быть нереалистическими, слишком критическими или надуманными. Некоторым хочется иметь сразу все. Для счастья им нужно совершенство, и ничем меньшим они довольствоваться не хотят. Психологи называют таких людей «максималисты»[65]. Сейчас любой, у кого есть подобные склонности, воскликнет: «Позвольте, а что в этом плохого?» Максималисты считают, что заслуживают только лучшего, и их отношения должны отвечать самым высоким стандартам.
Чтобы достичь этого, они используют все возможности для поиска безупречного партнера. Это может казаться разумным: требуй лучшего — и получишь. Но исследования показывают другую картину. Максималисты не только не получают желаемого, но еще и испытывают массу сожалений, страдают от депрессии и зависти к тем, у кого дела идут лучше, чем у них[66]. Для них свойственна заниженная самооценка, слабое ощущение оптимизма, счастья и удовлетворенности жизнью. Из-за стремления к совершенству и постоянной работы в этом направлении они предпочитают решения и результаты, которые можно пересмотреть и изменить[67]. Другими словами, когда ситуация не отвечает их высоким стандартам, им нужен простой выход. Понимаете, в чем проблема? В долгосрочных отношениях мы сосредоточиваемся на тезисе «пока смерть не разлучит нас», не заменяя его другим: «пока я не найду кого-то получше». Результат совершенно ясен: постоянное стремление к самому лучшему не позволяет в полной мере оценить те хорошие отношения, которые у человека уже есть.

Родственная душа – это хорошо?

Иногда мы попадаем в ловушку совершенства из-за собственных убеждений, связанных с отношениями. Порой перфекционизм маскируется под главную цель любви — поиск родственной души. Нам кажется, что мы обязательно найдем свою половинку и построим отношения мечты. Но это понятие скорее мифическое, чем волшебное. Тут-то и кроется ловушка. Вера в родственные души — это подход «все или ничего». Партнеры должны быть созданы друг для друга — или не быть вместе. Мы тут ни при чем — это судьба. Когда Чип Ни из университета Хьюстона изучал проблему отношений, он обнаружил следующее: если партнеры верят, что созданы друг для друга, они чувствуют себя счастливыми и их отношения длятся дольше[68]. Это вполне разумно. Когда отношения идут хорошо, жить с родственной душой — идеально. Но и здесь есть оборотная сторона. Поскольку партнер должен быть «единственным», добиться гармонии очень трудно. Ведь родственная душа — идеальный партнер, значит, и отношения должны быть совершенными. Что же происходит, когда возникают неизбежные конфликты? Такого просто не может быть! Зарождаются сомнения, поскольку недостатков в идеальных отношениях быть не должно.
То же самое исследование показало, что, когда люди верят в судьбу, но сталкиваются с неизбежными источниками стресса (финансы, ревность, конфликты), они стараются уклониться от проблем. И это правильно. Вместо того чтобы признать проблему и решить ее, они делают вид, что ничего не случилось. Но такая тактика эффективна лишь какое-то время. Проблемы в отношениях означают только одно: возможно, этот партнер вовсе не родственная душа.
Исследования показывают, что люди, верящие в теорию идеальных половинок, не стараются сохранить отношения и сделать их гармоничными, а просто идут на разрыв.

Им легче пуститься на поиски другой родственной души. Разумеется, здесь их тоже ждет неудача. Стоило бы прекратить поиски.
Нам следует признать, что идеал недостижим. Такое случается сплошь и рядом. Мы работаем не так эффективно, как хотелось бы. Зарабатываем меньше, чем хотели бы. Мы занимаемся физическими упражнениями реже, чем следует. Мы спим меньше, чем требуется, и питаемся не самой здоровой пищей. Наш дом нельзя назвать домом мечты. Отпуск мы провели не в самом классном месте. Идеалы недостижимы во всем.
Поскольку такое явление очень распространено, в нем нет ничего страшного. К сожалению, разрыв между перфекционистским идеалом и реальностью негативно влияет на самооценку и ощущение счастья. Наше отношение к самим себе зависит от того, как истинное «я» сравнивает себя с «я» идеальным, с тем, каким мы хотим и надеемся быть[69]. Чем меньше разрыв между этими двумя представлениями, тем лучше мы к себе относимся. Когда этот разрыв увеличивается, страдает самооценка. Тот же принцип применим и к отношениям. У всех есть убеждения, ожидания и представление об идеальных отношениях. А есть реальная жизнь. Когда партнер не соответствует идеалу, мы расстраиваемся. Исследования показывают, что чем дальше реальные отношения от идеала, тем менее счастливы партнеры[70]. А чем мы несчастнее, тем меньше хочется тратить на отношения времени и сил. Преданность партнеру ослабевает. Это еще одна серьезная проблема. Если партнер не соответствует идеалу, мы задумываемся об отношениях с другим человеком, более близким к совершенству. Реальному партнеру приходится конкурировать с воображаемым, который не только не существует, но и не может существовать. Все это портит настоящие отношения.
Поняв, что отношения не соответствуют идеалу, мы испытываем негативные эмоции: гнев, стыд, зависть и отвращение. Зачастую мы не знаем, как эффективно справиться с этими чувствами. Большинство стратегий бесполезны и лишь усугубляют ситуацию[71]. Мы наказываем неидеального партнера презрением и уничижением, пытаясь так подтолкнуть его к переменам и улучшениям, становимся слишком критичны к себе или вовсе начинаем избегать супруга. Но эти стратегии тесно связаны с негативными эмоциями и неудовлетворенностью. Хотя несоответствие ожиданиям не нравится всем, тем, кто верит в родственные души, приходится тяжелее всего. Столкнувшись с недостатками партнера, такие люди погружаются в депрессию и во время обсуждения проблем проявляют враждебность[72]. Даже самые незначительные недостатки в подобной ситуации представляют серьезную опасность для отношений.
Если отношения не соответствуют стандартам, проблема не в них, а в нереалистических и недостижимых ожиданиях. Не совершайте ошибки: стремление к совершенству губительно. Если партнер не соответствует ожиданиям, может показаться, что им будет соответствовать другой человек. И разрыв будет видеться единственно разумным решением. Но переосмысление идеалов поможет сохранить вполне достойные отношения и взглянуть на них по-новому.


Как прояснить отношения

Существует простая истина: никто не хочет довольствоваться малым. И не нужно. Каждый заслуживает замечательных отношений. Но «замечательный» не равно «идеальный» и не подразумевает массу «необходимых» условий. Мы убеждаем себя, что эти условия принципиально важны. Появился даже такой странный термин, как «шопинг отношений»[73]. Когда исследователи попросили пользователей сайтов свиданий объяснить, как они ищут партнеров, один из респондентов ответил: «…точно так же, как идеальные детали для машины: я могу получить именно то, что мне нужно, и ничего такого, что мне не подходит…» Другой использовал термин «менталитет магазинной тележки». Исследователи поняли это так, что человек «…выбирает на сайте людей с идеальными качествами для дальнейшей покупки». При правильном подходе идеалы — это ценный актив. Они обеспечивают качественный контроль, выявляя важное и помогая не довольствоваться малым. В целом, идеалы дают нам направление, в котором нужно работать, чтобы сделать отношения лучше.

Принять несовершенство

Нам не придется жертвовать идеалами ради сохранения отношений. Нужно всего лишь скорректировать мышление. Спойлер: отношения просто не могут быть идеальными.
Настало время принять реальность и понять, что понимание и принятие несовершенства – это не предательство партнера и не жертва ради отношений. Это всего лишь честность. Совершенство – миф.

Не бывает такого, чтобы или всегда, или никогда. Партнер не может всегда быть милым, счастливым, веселым и красивым. Он не может никогда не быть скучным, не ворчать и не вызывать раздражения порой. Ста процентов в реальном мире просто не существует. Жизнь сложна и неоднозначна. Иногда плохие люди совершают хорошие поступки, а хорошие люди порой делают гадости. У работы, семьи, детей и друзей есть свои недостатки. И у партнера тоже. Даже на солнце есть пятна. Такова реальность.
Нужно осознавать ценность отношений и все их недостатки. Не стоит превращаться в страуса и прятать голову в песок, чтобы избежать проблем. Это все равно что выбросить счет по кредитной карте, который вам не понравился. Платить все равно придется. На время вам станет легче, но позднее вы о таком поступке пожалеете. Гораздо мудрее будет признать: любые отношения несовершенны.
А еще лучше — принять недостатки. Да, некоторым это дается нелегко, особенно максималистам. Но это правильный путь. Вместо того чтобы требовать совершенства, нужно установить достижимый уровень качества, который нас удовлетворяет. Именно такой подход к отношениям практикуют «сатисфайзеры». Для них «достаточно хорошо» абсолютно приемлемо. В этом-то и секрет. Сатисфайзеры хотят быть счастливыми, но принимают недостатки и не требуют совершенства. Их ожидания реалистичны. Если классический максималист считает, что счастливым можно стать, только имея миллион, то классический сатисфайзер скажет иначе. Ему нужны финансовая стабильность и возможность не беспокоиться о деньгах. И он добьется лучшего результата.
Максималист или сатисфайзер?
Совершенство – это ловушка, и некоторые попадают в нее с большей вероятностью, чем другие. Относится ли это к вам? Хотя ученые используют более сложные и глубокие методы[74], я предлагаю небольшой тест.
С каким утверждением вы согласны в большей степени:
1. Я хочу достичь абсолютного совершенства во всем, чем занимаюсь.
2. Меня вполне устраивает обычный результат, если он удовлетворяет мои потребности.

Если вы выбрали первое утверждение, значит, вы максималист. Тех же, кто выбрал второе, можно назвать сатисфайзерами. Конечно, это всего лишь схематичное обобщение. Ваши склонности могут меняться в зависимости от контекста. Если хотите получить более детальную картину работы ученых[75], загляните, к примеру, сюда: https://www.happysmarts.com/scale/maximizer-satisfier-scale/

Чтобы стать хорошим сатисфайзером, нужно полностью отказаться от менталитета «хочу все и сразу». Стремитесь к «совершенно хорошему», а не к «практически совершенному».

Совершенно хорошее

Чтобы понять, можно ли назвать ваши отношения «совершенно хорошими», нужно проанализировать самое важное в них. Первый шаг в определении приоритетов — выявление основных влияний. Пожалуй, главным является культура, в которой мы выросли. Чтобы убедиться в этом, девять исследователей из разных институтов опросили почти 10 тысяч человек с пяти континентов об «идеальной жизни, какую им хотелось бы вести». Внимание уделялось пяти сферам — здоровью, интеллекту, самооценке, наслаждению и счастью[76]. Результаты оказались весьма интересными. Во-первых, мы не рождаемся максималистами, требующими совершенства. Менталитет «хочу все и сразу» развивается в окружающей среде. Данные показывают, что респонденты из холистических культур, основанных на взаимосвязи (Китай, Гонконг, Япония и Индия), были менее склонны к максимализму, чем респонденты из индивидуалистических культур (США, Великобритания, Канада, Германия и Франция).
Во-вторых, когда респонденты из холистических культур описывали свои идеалы, они вовсе не были совершенными. Они были даже скромными. Шла ли речь о долголетии и интеллекте, участники опроса не желали самого лучшего, хотя могли бы. В холистических культурах люди не хотели жить очень долго или быть умнее 99 % населения земли. Их вполне удовлетворял результат выше среднего. Они были готовы мириться с несовершенством и вполне довольствовались «достаточно хорошим». Другими словами, холистическая культура стимулирует формирование реалистического образа мыслей сатисфайзера. В какой бы культуре мы ни жили, холистическая примиренность с несовершенством помогает развитию отношений.
Такой взгляд на жизнь соответствует философии древних греков: между неполноценностью и совершенством находится золотая середина добродетели, то есть умеренность.

Применив эту концепцию к отношениям, мы сможем смириться с тем, что не получаем всего, что хотим, и начнем довольствоваться тем, что имеем. Приняв золотую середину отношений, мы можем сопротивляться давлению общества, поощряющего менталитет «чем больше, тем лучше».
Но что есть золотая середина для отношений? Очень просто: отношения, не требующие особых усилий, в которых решаются проблемы и которые продолжают развиваться к лучшему. Другими словами, нужно настроиться на развитие отношений. Исследования показывают, что те, кто признает несовершенство своих отношений, прилагают больше усилий к их поддержанию и развитию и сосредоточиваются на долгосрочном счастье, а не на сиюминутном удовлетворении[77]. Такие люди чаще поддерживают партнеров, говоря им о любви, и сохраняют позитивный настрой[78]. Вера в гармоничное развитие отношений со временем помогает партнерам решать проблемы и повышает готовность жертвовать собственными интересами во благо друг друга[79]. А вот те, кто верит в родственную душу, предназначенную судьбой, чаще склонны к насилию в отношениях. Удивительно, но факт.
Нам нужно пересмотреть восприятие страсти, жарких и тяжелых сторон отношений. Можно решить, что в отношениях либо есть искра, либо ее нет[80]. Если пламя угасло, его уже не разжечь. Поверьте лучше в то, что, заметив угасание страсти, сумеете разжечь ее снова. Исследование 2019 года показывает, что люди, верящие в возможность восстановления прежней пылкости, реже начинают искать других партнеров и больше усилий прилагают к сохранению отношений.

Усилия повышают ценность отношений

Квест по возрождению отношений начинается со смены образа мыслей. Нужно избавиться от ошибочного убеждения, что хорошие отношения просты, не требуют усилий и расцветают сами по себе. Романтика — вещь хорошая, но жизнь — это не кино. И это правильно. Отношения стоят того, чтобы ради них потрудиться.
Это интересный психологический факт: то, что досталось легко, ценится меньше, а то, ради чего пришлось трудиться, мы ценим превыше всего.

Этот феномен постоянно проявляется в социальной психологии. В ходе психологического опыта одной группе женщин предложили прочесть на заседании дискуссионного клуба текст, насыщенный очень сексуальной лексикой. Другая же группа читала более умеренный текст[81]. Те, кому досталась более сложная задача (нелегко прочесть вслух слово «член»), оценили свою группу гораздо выше, чем те, чье задание не вызывало сложностей. Причина проста: мы терпеть не можем нелогичности[82]. Если уж нам нужно переживать неловкость, трудности, сердечную боль, тому должна быть веская причина. Трудиться ради чего-то нестоящего нелогично и бессмысленно. Поэтому мы убеждаем себя, что усилия можно прилагать только во имя ценного и важного. Другими словами, наши поступки (усилия) и мысли (восприятие результатов усилий) должны быть согласованными.
Это справедливо и для отношений. Если вы преодолели трудности, отношения становятся более ценными. Ведь нам нужно оправдать затраченные усилия. Памятуя об этом, попробуйте принять трудности, поскольку они укрепляют позитивный настрой в отношениях.
Психологи проанализировали 795 пар, состоящих в первом браке. Удовлетворенность отношениями оказалась выше у тех, кто приложил больше усилий[83]. Те, кто усерднее трудился, реже разводились. И не потому, что у них все плохо. Просто они продемонстрировали свою готовность работать над отношениями. Серьезные и гармоничные отношения строить нелегко. Любовь — это не просто чувство, это активные действия в отношениях. Партнерам нужно трудиться так же упорно, как профессиональным певцам, спортсменам или музыкантам.

Обращайте внимание на паттерны – и вы увидите картину в целом

Нужно перестать тратить время, силы и старания на неизбежные несовершенства. Сосредоточьтесь на реальном действии: на взлетах и падениях. Настало время проанализировать волатильность отношений, чтобы понять, будем ли мы жить долго и счастливо — или долго и несчастливо. Психологи сходятся в одном: партнеры, в жизни которых много взлетов и падений, испытывают больше стрессов и более склонны к негативным поступкам[84], депрессии[85] и разрыву[86]. Интересно, что на заре отношений волатильность выше, но со временем она снижается[87].
Осознание волатильности — шаг в верном направлении. Но взлеты и падения в отношениях не равнозначны. Важен также паттерн изменения удовлетворенности и преданности партнеров. Например, угасающие отношения могут ухудшаться медленно и неуклонно, могут пережить несколько умеренных трудностей — или кардинальные проблемы. А порой в ровных отношениях возникает сложный период, который переводит их на новый, более высокий уровень.
Бонусная слепая зона:
ВЫЯВЛЕНИЕ ВЗЛЕТОВ И ПАДЕНИЙ
Если бы вы составляли график своих отношений, как бы он выглядел? Восходящая прямая, демонстрирующая постоянное улучшение? Извилистая линия, отражающая ряд проблем, но все же стабильная? Чтобы определить, как разные пути партнеров к браку влияют на развитие отношений, команда психологов из университета Иллинойса под руководством Брайана Оголски опросила 376 молодых пар до 30 лет и предложила им построить график вероятности вступления в брак в течение определенного времени[88]. Психологи проанализировали графики по количеству поворотных точек, отметили все колебания вероятности брака и выявили паттерны быстрого или медленного развития событий. Участники эксперимента в течение нескольких месяцев корректировали свои графики и сообщали информацию об изменениях в статусе отношений – переход от ухаживания к разрыву, от случайных встреч к серьезному ухаживанию, от ухаживаний к помолвке и т. п. На основании этой информации ученые выявили четыре ключевых паттерна перемен в отношениях:

• Драматический (34 %) – в таких отношениях очень много «взлетов и падений», в том числе резкие перемены и различные трудности. В этой группе ожидания гораздо ниже, партнеры много времени проводят «на стороне» и ощущают меньше поддержки от друзей и родных.
• Ориентированный на партнера (30 %) – у представителей этой группы партнер становится центром вселенной, и трудностей у них очень мало. Изменение обязательств чаще всего связано с тем, могут ли эти люди проводить время с партнером.
• Социально вовлеченный (19 %) – эта группа очень стабильна и почти не переживает трудностей. Но перемены здесь являются результатом того, что думают об отношениях друзья и родные, а также того, насколько сильно партнеры вовлечены в социальные сети друг друга.
• Конфликтный (12 %) – эти участники склонны к ссорам, которые порождают массу трудностей в отношениях. Хотя их путь к браку тернист, но не чрезмерно. В сравнении с группой, ориентированной на партнера, они видят в своих отношениях меньше позитива. Кроме того, поддержка со стороны друзей и родных слабее, чем у социально вовлеченной группы.

Пожалуй, интереснее всего, что пары из драматической группы расстаются вдвое чаще, чем остальные. У тех, кто ориентирован на партнера, отношения развиваются (например, от случайного ухаживания переходят к серьезному) с большей вероятностью, чем у представителей драматической группы. Другими словами, те, кто испытывает серьезные колебания обязательств, явно не уверены в долгосрочной стабильности своих отношений.

Колебания отношений оказывают серьезное влияние на их гармоничность. Проблема в том, что сами участники не замечают перемен в отношениях с течением времени. Но это легко исправить. Ведите дневник отношений в течение нескольких месяцев. Каждый день оценивайте свою удовлетворенность по шкале от 1 до 10 (1 — полная неудовлетворенность, 10 — полная удовлетворенность). Если процесс вас увлечет, можете оценить и другие аспекты — счастье, количество конфликтов, страсть, совместимость, теплое отношение к партнеру. Поскольку колебания в отношениях обычно бывают незначительными, дневник поможет вам проанализировать самого себя и выявить реальные паттерны, которые формируются в течение 3–6 месяцев. Особенно полезно будет составить график, отражающий ваши мысли. Если вы имеете технический склад ума, используйте специальное приложение. Вместе с коллегами я создал бесплатное приложение StayGoTM. В нем есть опция «Трекер отношений». Это своего рода FitBit отношений, который можно контролировать каждый день — достаточно ответить на несколько вопросов на своем смартфоне. Поскольку вы будете оценивать отношения ежедневно, трекер выстроит график, и вы сможете более объективно оценить колебания, не полагаясь на потенциально ошибочное восприятие. И дневник, и приложение позволят вам выявить паттерны и волатильность. Кроме того, вы сможете оценить прогресс в отношениях, который мог остаться незамеченным.

Резюме

• Никто не должен стремиться к идеальным отношениям. Совершенство — это мираж, способный разрушить вполне гармоничные отношения.
• Проблемы реальны. Считайте их секретом крепких отношений. Когда вы преодолеваете трудности вместе, отношения приобретают особое значение для вас обоих.
• У тех, кто много рассказывает о своих отношениях в соцсетях, обычно бывают серьезные проблемы.
• Перестаньте искать родственную душу. Лучше подумайте, как развивать свои отношения.
• Переключитесь на то, что по-настоящему важно. Взлеты и падения позволяют оценить потенциал отношений и предсказать их будущее.


4
«Меня не привлечет тот, кто не будет ослепительно красив и успешен»


Ослепительная! Когда Брюс впервые увидел Кайлу, он сразу же так и подумал. В ней было все, о чем он когда-либо мечтал. Абсолютно все. Брюс отлично понимал, что Кайла гораздо красивее его. Даже если бы он забыл об этом, друзья постоянно напоминали, что она «птица не его полета». Брюс отмахивался, потому что отношения с Кайлой были для него достижением. Кайле это тоже нравилось. Она считала себя трофеем Брюса, гордилась своей внешностью и ценила обожание партнера.
Нет, Брюс не был непривлекательным. Кайла замечала его обаяние и магнетическую притягательность – это ее и привлекло. Он мгновенно становился душой компании, обладал даром убеждения и красноречия. Все это способствовало его карьерному росту. Достижения Брюса и его зарплата позволяли супругам вести комфортную жизнь, хотя Брюс редко бывал дома, чтобы в полной мере насладиться этим комфортом. Чрезмерная занятость на работе становилась причиной конфликтов. И это неудивительно. Брюс и Кайла всегда были очень разными.


Проверка слепой зоны

Поначалу партнер для нас загадка. Чтобы разгадать ее, мы будим внутреннего психолога, который анализирует всю информацию и разбирается, что скрывается под поверхностью. Информации маловато, поэтому приходится искать намеки, тонкости и мелкие знаки — все, что покажет нам суть человека. Будь то знакомство на вечеринке, в ресторане, на совещании или в профиле на сайте знакомств, первое, что мы узнаем о человеке, — это его внешность. Это единственное, что мы знаем о тех, кого совсем не знаем.
Внешность очень важна. Сканирование мозга показало, что вид физически привлекательного человека воздействует на центр удовольствия[89]. Но никому не хочется считать себя человеком поверхностным. Мы предпочитаем быть глубокими мыслителями, замечающими скрытые добродетели, ценящими сложность и нюансы. Нам не хочется думать, что партнер становится для нас объектом. И все же здесь есть своя слепая зона: думая об отношениях, мы слишком уж полагаемся на самую поверхностную информацию — физическую привлекательность.

Красота вредна для отношений

Исследования подтверждают, что молодожены хотят иметь привлекательного партнера[90]. На самом деле это проблема. Ученые задавались важным вопросом: помогает ли красота партнера отношениям? Ответ оказался однозначным: нет.
Красота оказывает негативное влияние на брак: привлекательные мужья менее удовлетворены отношениями. Непривлекательные мужья ничего подобного не испытывают, а для жен привлекательность вообще не важна.

Хорошо, но это исследование связано лишь с ранними стадиями брака. Возможно, преимущества привлекательности проявляются позже?
Отнюдь. В 2017 году исследователи из Гарварда и других центров опубликовали статью, в которой говорилось, что красота партнера снижает стабильность отношений[91]. Они проанализировали сотни фотографий выпускников, а затем проверили открытые данные об их браках и разводах. Оказалось, что привлекательные выпускники чаще разводились, и продолжительность их браков была меньше. Исследователи также проанализировали фотографии знаменитостей — мужчин и женщин. И снова оказалось, что более привлекательные дольше оставались одинокими и с большей вероятностью разводились. Но почему? Возможно, красивые люди более чувствительны к угрозам: им труднее контролировать себя, особенно когда в отношениях возникают трудности. Другими словами, привлекательный партнер в сложной ситуации быстрее начинает искать новую любовь.
Мы мечтаем найти красивого партнера, получаем желаемое, но это угрожает самим отношениям. Как несправедливо! Так не должно быть! Это фатальная привлекательность. Удивительно, но со временем то, что казалось нам таким манящим, становится отвратительным[92]. Жизнь играет с нами жестокую шутку. Но подумайте о том, чья восхитительная сексуальность когда-то привлекла ваше внимание. Со временем те же качества перестают нравиться, порождают ревность и неуверенность, становясь причиной конфликта. Теперь нам уже не хочется, чтобы партнер обладал качествами, которые когда-то были столь милы сердцу. Неудивительно, что фатальная привлекательность является причиной почти трети разрывов. Ослепительно красивый партнер, о котором мы так мечтали, со временем превращается в источник головной боли.
Итак, желание иметь необычайно красивого партнера — это плохая цель. Но ведь если возлюбленный считает нас привлекательными, это же хорошо? Нет! Сейчас вас ожидает грандиозный сюрприз: если физическая привлекательность много значит для партнера, это может навредить отношениям. Психолог Лора Рамси вместе с коллегами из университета Бриджуотер в 2017 году опросила более сотни женщин. Ее интересовало, как партнеры объективируют их («Моему партнеру важно, как я выгляжу»), нравится ли им сексуальное внимание («Я хочу, чтобы мужчины смотрели на меня) и насколько они удовлетворены своими отношениями («Насколько хорошо партнер удовлетворяет ваши потребности?»)[93]. Оказалось, что, когда мужчины уделяют много внимания внешности партнерш, женщины в меньшей степени удовлетворены отношениями — даже те, которые говорили, что им нравится сексуальное внимание.
Исследование также показало, что мужчины чаще видят в женщине сексуальный объект, когда сами женщины объективируют себя и ценят сексуальное внимание. Поэтому обоим партнерам нужно признать свою роль и понять, что объективизация не романтична. Это не просто невинные комплименты или безвредное проявление желания, а неуместная демонстрация внимания, пагубного для отношений. Надо признать, что роль привлекательности в отношениях очень сложна. Ощущая свою сексуальную привлекательность, мы испытываем более сильную удовлетворенность отношениями. Однако та же самая сексуальная желанность может превратиться в одержимость, если станет главным приоритетом.

Красота – это не то, что вы думаете

Физическая привлекательность никак не влияет на успех отношений, но мы придаем ей очень большое значение. Отчасти мы просто не в состоянии этому противиться. Визуальная информация обрабатывается за миллисекунды — то есть внешняя красота производит мгновенное и неизбежное впечатление. Поскольку это внутренняя особенность, мы заставляем себя поверить, что все, связанное с внешностью, необходимо и полезно. Такой образ мыслей заставляет искать партнера с добрыми глазами, внушающей доверие улыбкой и внешностью, в которой мы видим отражение его личности.
Однако, придавая физическим чертам более глубокий смысл, мы всего лишь полагаемся на неверную информацию для принятия неправильного решения. Классический эксперимент социальной психологии показывает, как легко это происходит[94]. Участникам показали фотографии трех людей — привлекательного, непривлекательного и заурядного. Затем участники должны были высказать мнение об их характере (общительный, теплый, добрый, сексуальный) и потенциальных результатах в работе и браке. Как участники могли составить впечатление о людях, располагая только их фотографиями? Да никак. Но это их не остановило. Респонденты предположили, что привлекательные физически люди обладают лучшим характером, занимаются более престижной работой, с большей вероятностью состоят в браке — причем, скорее всего, счастливом. И все это по одной лишь фотографии!
Когда мы оцениваем какую-то черту, например физическую привлекательность, слишком высоко, это влияет и на позитивную оценку других качеств человека. Психологи называют это эффектом нимба. Не самый ангельский эффект, несмотря на название. Так мы оказываемся в плену стереотипов. Считать красивого человека хорошим кажется безвредным — ведь это комплиментарное восприятие. Проблема в том, что, как это бывает с большинством стереотипов, наши предположения ошибочны — следовательно, и решения, принятые на их основе, не верны.
Когда психологи проверяли, действительно ли привлекательные люди так хороши, как нам кажется, связь между красотой, позитивными чертами характера и жизнью оказалась весьма слабой[95].

Мы слишком сильно верим красивым людям и чересчур серьезное значение придаем физической привлекательности партнеров.
В глубине души мы понимаем, что это неправильно, но справиться с собой не можем. Нет, мы не просто верим, что «все красивое — хорошо»[96], а выдаем желаемое за действительное. Исследования показывают: когда красивый человек кажется нам потенциальным партнером, мы убеждаем себя, что он не просто красив, но еще и хорош духовно. Он не просто сексуален, а обладает отличным характером, и его ждет блестящее будущее. Красивый партнер (то есть ценный трофей) посылает окружающим сигнал: мы весьма привлекательны сами, раз сумели его заполучить. Это настолько ценно, что устоять перед таким соблазном невозможно.
Мы все хотим для себя самого лучшего. В 2018 году психологи изучали сайты знакомств. Выяснилось, что большинство клиентов выбирают партнеров, которые примерно на 25 % привлекательнее их самих[97]. Но это не идет нам на пользу. Представьте пару, где партнеры не одинаковы: один сексуален, другой не очень. Они буквально напрашиваются на нестабильность, потому что менее привлекательный партнер хотя и будет гордиться ценным трофеем, одновременно будет злиться, потому что все заметят разницу между ними. Кроме того, он будет бояться, что кто-то покусится на его возлюбленного. Естественная реакция — защита отношений, а это усиливает ревность[98] и ведет к негативной тактике — монополизации времени партнера, унижении потенциальных соперников, эмоциональной манипуляции, попыткам вызвать ревность[99]. Другими словами, менее привлекательному партнеру придется немало потрудиться, чтобы сохранить и укрепить отношения.
Но и красавцу придется нелегко. Психологи опросили почти 700 женщин, вступивших в новые отношения. Выяснилось, что, когда женщины считают себя красивее партнера, это вредит долгосрочной стабильности отношений[100]. Привлекательные женщины больше флиртуют с другими мужчинами. Им кажется, что они смогут найти лучшего партнера. И разрыв их не страшит. Когда же женщины считают себя менее привлекательными, чем мужья, возникают другие проблемы[101]. Психологи изучили более сотни молодоженов. Выяснилось, что женщины, считавшие себя не такими красивыми, как мужья, чаще садились на диету и стремились похудеть. Все это говорит нам об одном. Когда партнеры привлекательны в разной степени, в долгосрочной перспективе это пагубно сказывается на отношениях.
Бонусная слепая зона:
ДЕЙСТВИТЕЛЬНО ЛИ МАМА ЛУЧШЕ ЗНАЕТ?
Чтобы понять, насколько мы переоцениваем физические качества, нужна объективная перспектива. Для этого психологи из университета Восточного Коннектикута попросили женщин и их матерей оценить потенциальных партнеров[102]. Профиль каждого мужчины включал фотографию и личную информацию разной степени желательности. Матери и дочери оценили партнеров по-разному. Дочери сосредоточились на внешности и хотели встречаться с красивыми мужчинами, несмотря на другие сведения. Матери были не столь придирчивы – их внимание было сосредоточено на другой информации. Другими словами, они оказались более разумными и выше ценили такие качества, как дружелюбие и уважительность. Матери понимали, что в будущем внешность не будет играть такой важной роли, и сосредоточивались на характеристиках, более значимых для долгосрочных отношений.


Проблемные черты, которые маскируются под достоинства

Многое гораздо важнее высоких скул и тонкой талии, но даже когда мы пытаемся игнорировать эти физические качества, природа обманывает нас. Заботливый и внимательный партнер стал жестким и стремящимся к полному контролю, добрый оказался слишком слабым, а предприимчивый чересчур отдалился[103]. Предприимчивость говорит о самом желательном качестве — успешности. Нам хочется иметь амбициозного, успешного партнера, поскольку он может обеспечить финансовую стабильность. Но чрезмерная амбициозность может дорого обойтись. Время, потраченное на зарабатывание денег, отнимается у семьи. Это чревато катастрофой для отношений. А надежная, хотя и не головокружительная карьера, негативное отношение к сверхурочной работе и нежелание карабкаться по карьерной лестнице могут благотворно сказаться на отношениях.
Успех не приходит сам по себе. Он требует определенных качеств: честолюбия, упорного труда, стремлений. Добавьте к этому харизму, интеллект и творческое начало — и вот уже партнер кажется соблазнительным не только деловыми качествами, обеспечивающими финансовую стабильность. Проблема в том, что эти черты, которые выглядят позитивными, могут оказаться опасными. Их можно назвать «темной триадой». Если этот термин кажется вам негативным, вы правы. Человек, обладающий «темной триадой», воплощенный нарцисс, который ставит себя выше других[104]. Таким близка этика Макиавелли, что делает их обаятельными, интересными, но в то же время искусными манипуляторами. Последняя черта — это психопатия, для которой характерна импульсивность, а также антагонизм и враждебность по отношению к окружающим. Не похоже на описание партнера вашей мечты, верно?
Анализ «темной триады»
Учитывая потенциальное влияние «темной триады» на отношения, необходимо четко представлять положение дел. Отметьте, насколько вы согласны со следующими утверждениями:
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Первый пункт оценивает нарциссизм, второй – макиавеллизм, а третий – психопатию. Чем больше баллов, тем сильнее развита определенная черта. Высокие показатели во всех трех категориях – это худший вариант, в одной черте – проблема. Исследователи оценивают «темную триаду» по разным шкалам. Если вы заинтересовались, изучите «Грязную дюжину темной триады»[105]. Можете также заглянуть на сайт https://openpsychometrics.org/tests/SD3/.

Опасность в том, что в малых дозах эти качества привлекательны. Вспомните парня, который поразил вас с первого взгляда. Поначалу его уверенность, обаяние и спонтанность импонируют. Особенно привлекательны они для тех, кто и сам обладает «темной триадой». Самым сложным для выявления остается нарциссизм.
Нарциссы бывают очень привлекательны. Они уверены в себе, харизматичны, обаятельны, общительны и притягательны.

Другими словами, они просто ПОТРЯСАЮЩИЕ. К сожалению, в будущем те же качества ведут к выгоранию[106]. В ходе семи исследований команда европейских психологов установила, что нарциссы манят своей уверенностью[107]. Они купаются в чужом внимании. С другой стороны, со временем слабеет даже самое искреннее восхищение. Мы не можем вечно держать партнера на пьедестале. Но нарциссу нужно все наше внимание. И партнерство превращается в соперничество, которое порождает враждебность.
Это плохо, но «темная триада» связана еще и с главным грехом в отношениях: изменой. Психологи опросили 884 человека в возрасте около тридцати лет и задали им один вопрос: «Изменяли ли вы когда-нибудь своему текущему (или самому недавнему) партнеру?»[108] Результаты показали, что все три качества «темной триады» связаны с неверностью у мужчин и женщин. Другое исследование показало, что женщины, обладающие «темной триадой», изменяют чаще, считают себя склонными к этому и сильнее переживают неверность партнера[109]. Не лучший рецепт семейной гармонии.

Противоположности притягиваются, а потом сталкиваются

Пора разобраться с одним из самых распространенных и пагубных мифов о притягательности. Мы считаем, что противоположности притягиваются. Да, порой различия партнеров кажутся привлекательными — по крайней мере поначалу. Но чаще всего противоположности сначала притягиваются, а потом отталкиваются. Представьте динамику отношений между разными партнерами. Одному нравится общение, другой — домосед. Один любит пляж, другой ненавидит песок. Один аккуратен и опрятен, другой — неряха. Замечательно… Вот только никто так не считает. Разные предпочтения порождают конфликты, ограничивающие потенциал отношений.
Представьте, что один партнер шопоголик, а другой стремится накопить. Полные противоположности. Исследования показывают, что таких людей часто тянет друг к другу, потому что каждый желает обладать качествами другого[110]. Шопоголики хотят научиться экономить, а их партнеры стремятся стать более беззаботными. План неплохой, но нерабочий. Когда исследователи опросили 112 супружеских пар в возрасте около сорока лет, оказалось, что в таких союзах уровень удовлетворенности очень низок. Опрос 458 супругов показал, что в таких семьях постоянно возникают споры по финансовым вопросам, которые ухудшают качество отношений. Все психологи сходятся в одном: мы должны более тщательно подходить к выбору желательных черт партнера. Самые желанные — красота, успешность, уверенность и харизма — оказываются не самыми полезными для счастливых долгосрочных отношений.


Как прояснить отношения

Не стоит заблуждаться: в этом вопросе следует разобраться, потому что качества, которые нас привлекают, определяют, в кого мы влюбимся. Нет, я не призываю игнорировать внешность или искать непривлекательных партнеров, не имеющих шансов на успех. Это преувеличение. Просто нужно напоминать себе, что по-настоящему важно для долгосрочного успеха отношений. Помните, что с каждым годом партнеры будут становиться все менее и менее привлекательными. И вы тоже.
Разумеется, не следует любить партнера только за красоту. И не нужно выбирать того, кто ценит в вас одну лишь физическую привлекательность. Нет, партнеры должны считать друг друга красивыми. Но одно дело — так думать, совсем другое — любить внешнюю красоту и с трудом терпеть характер. Спросите себя: когда мы подурнеем, что произойдет с отношениями? Лучший ответ: ничего. Не уверены? Начните перестраивать инфраструктуру отношений.

Когда физическая привлекательность важна

Совершенно ясно, что чрезмерная сосредоточенность на внешности вредит отношениям. Но в то же время привлекательность играет определенную роль. Нужно уметь оценивать внешность так, чтобы это помогало отношениям. Помните, что похожий уровень красоты партнеров ведет к улучшению отношений[111]. Психологи называют это гипотезой совпадения. Неудивительно, что опрос почти семисот женщин показал, что чаще всего партнеры привлекательны в равной степени[112]. Скорее всего, то же самое происходит и в ваших отношениях, и это хорошо, потому что похожие партнеры чаще остаются вместе[113].
Но даже здесь есть свои тонкости. Если один из партнеров все же более привлекателен, то лучше, если это будет женщина[114]. Исследования показывают, что там, где жена красивее мужа, супруги чаще поддерживают друг друга. Мужская привлекательность не повышает удовлетворенность женщин браком[115]. То же самое относится к физической форме партнеров. Опрос молодоженов показал, что в парах, где жена спортивнее и стройнее, чем муж, партнеры более удовлетворены браком в начале и после четырехлетнего периода исследования[116].
В этом исследовании есть интересный момент: недостатки физической формы позитивно влияют на отношения.
Это действительно так: когда мужчины и женщины удовлетворены отношениями и ощущают их стабильность, они набирают вес.

Об этом редко говорят, но стройность — не залог счастья! Набор веса, который мы связываем со снижением привлекательности, полезен. Почему? Когда человек уверен в отношениях, он не боится, что мороженое может их испортить. Если же отношения балансируют на грани, нужно быть стройным и подтянутым, поскольку это повышает вероятность нахождения нового партнера. Похоже стабильные отношения могут быть вредны для фигуры. Но пара лишних килограммов — это хороший знак: мы не стремимся быть красивыми, чтобы привлечь внимание новых потенциальных партнеров.
Бонусная слепая зона:
ВРЕМЯ ОЧЕНЬ ВАЖНО, А ЗНАЧИМОСТЬ ФИЗИЧЕСКОЙ ПРИВЛЕКАТЕЛЬНОСТИ ОТНОСИТЕЛЬНА
Да, конечно, внешность важна. Насколько – зависит от того, как долго партнеры были знакомы до отношений. Психологи считают, что малознакомые партнеры в большей степени полагаются на физическую красоту и чаще находятся на одном уровне[117]. Но когда партнеры хорошо знают друг друга, внешность имеет для них меньшее значение, и порой они бывают очень разными. Те, кто перешел к серьезным отношениям вскоре после знакомства, обычно похожи друг на друга, и это говорит, что они придают больше значения внешности. Те же, кто переходит к отношениям после длительного знакомства, сильнее отличаются друг от друга и больше внимания уделяют характеру. Если партнеры знают друг друга 9 месяцев и больше, внешность перестает играть для них важную роль. Это исследование показывает следующее: чтобы снизить значение физической красоты, партнерам нужно лучше узнать друг друга, прежде чем переходить к романтическим отношениям.


Характер играет важную роль

Если внимание к внешности кажется поверхностным, то так оно и есть. Ради блага отношений нужно заглянуть глубже. Наверняка у каждого был такой опыт: на первый взгляд человек казался нам безумно красивым, но после более близкого знакомства его привлекательность блекла. Бывает и по-другому: физически непривлекательный человек обладает потрясающим характером — и тут же становится красавцем в наших глазах.
Такое случалось со мной в колледже и университете, и мне стало интересно, действительно ли характер меняет восприятие привлекательности, или это только кажется. Чтобы проверить, я провел эксперимент. Я показал участникам опыта десятки фотографий людей красивых, некрасивых и обычных и предложил их оценить[118]. Участникам нужно было забыть свои оценки, и я дал им математическую задачу — считать в обратном направлении от 9367 с шагом 13: 9353… 9340… 9327… Через несколько минут я поменял шаг на 7. Тут уже обо всем позабудешь. После этого невозможно вспомнить свои прежние оценки (да и вообще ничего). И я снова показал участникам те же фотографии, но теперь снабдил их пояснениями касательно характера этих людей. Иногда информация была позитивной (человек умный, веселый и добрый), порой негативной (человек тупой, скучный и грубый). После этого я снова предложил оценить физическую привлекательность людей на фото.
Как я и ожидал, характер сыграл свою роль. Узнав о позитивных чертах, люди начинали считать человека более физически привлекательным. Негативные оценки делали его менее привлекательным. Удивительно? Ведь в фотографиях ничего не изменилось. Но воспринимали их по-другому. То же обнаружили и другие психологи: мужчины начинают считать женщин более привлекательными, узнав о позитивных чертах характера[119]. Услышав о негативных характеристиках, мужчины начинали иначе оценивать физическую привлекательность женщин. Характер играет очень важную роль в восприятии.
Нравится нам это или нет, но наша культура сосредоточена на поверхностных аспектах внешности — идеальная улыбка, диаметр бицепса, объем бедер, кубики на животе. И очень приятно узнать, что для повышения собственной привлекательности вовсе не нужно часами наводить макияж, зависать в спортивном зале, мучить себя голодом или ложиться под нож пластического хирурга. Хороший характер делает нас более привлекательными. И когда мы оцениваем все замечательные качества партнера, он сразу начинает казаться красивее.
Характер — вещь сложная. Он настолько многогранен, что выделить важное очень трудно. Чтобы вам было легче оценить положительные черты партнера, вот список самых желанных качеств спутника жизни[120].
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Проанализируйте этот список. Не обладает ли партнер ценными качествами, которых вы просто не замечаете? Может быть, пора признать достоинства и сосредоточиться на характеристиках, более важных, чем внешность.
Особое внимание обратите на ваши общие черты. Поначалу это трудно, потому что сходством часто пренебрегают, а различия сразу бросаются в глаза. Мы стараемся подчеркнуть свою индивидуальность — к этому нас подталкивает западная культура. Поэтому так трудно осознать наши общие качества. Но постарайтесь: если в мире и есть золотое правило привлечения внимания другого человека — это сходство. Мы любим тех, кто похож на нас. И это хорошо, потому что с романтическим партнером у нас много общего. Скорее всего, он похож на нас в плане возраста, этнической принадлежности, религии, социоэкономического статуса, места жительства и семейных ценностей. У людей бывают похожие характеры, увлечения и интересы. Сходство между партнерами очень важно[121]. Но по мере развития отношений сходство теряет значимость — гораздо важнее верить, что партнер похож на наше идеальное «я» или на человека, каким мы сами хотим быть[122]. Так что если мы не похожи на партнера сейчас, это нормально. Гораздо важнее, что у него есть качества, которые мы надеемся обрести в будущем. Например, если партнер — человек очень ответственный, что нам не свойственно, то желание расти в этом направлении в будущем будет укреплять отношения.

Используйте свои иллюзии

Выявить позитивные качества возлюбленного бывает нелегко. Порой партнер представляется нам любовной иллюзией, питаемой самообманом. Действительно ли мы обманываем себя? Конечно. Кажется, что обмануться при такой близости невозможно. Ведь у нас столько возможностей проверить любое ложное восприятие. В какой-то момент истина должна нам открыться. Но этого не происходит. В романтических отношениях люди часто питают позитивные иллюзии относительно партнеров и воспринимают их в лучшем свете[123]. Чтобы проверить этот факт, психологи попросили супругов оценить привлекательность друг друга[124]. Мужья считали жен более привлекательными, чем те оценивали самих себя. Если жены оценивали себя на 7, то мужья ставили им твердую 9. И столь же снисходительны к мужьям были жены. Аналогичная ситуация складывалась с оценкой характеров[125]. Партнеры сохраняли позитивные иллюзии. Они считали друг друга более добрыми, веселыми и умными, чем самих себя.
Это белая ложь. Но не кроется ли здесь рецепт разочарования? Мы неизбежно должны понять свои ошибки. Психологи умоляют этого не делать. Рекомендуется обманываться и дальше, а если не делали этого раньше, то срочно начать. Хотя подобный самообман может показаться вредным, но позитивные иллюзии повышают качество отношений — даже с течением времени.
В ходе одного исследования психологи обнаружили, что супруги, питавшие позитивные иллюзии, были сильнее влюблены друг в друга[126].

Можно предположить, что это справедливо только в отношении молодоженов. В действительности же психологи обнаружили, что позитивные иллюзии защищали отношения в течение 13 лет — любовь таких партнеров слабела медленнее. Кажется невероятным, что можно лгать себе так долго и сознательно, но партнеры не сознавали происходящего и не считали свои иллюзии ложными.
В чем же секрет позитивных иллюзий? Все объясняет популярнейшая книга «Как приобретать друзей и влиять на людей». Дейл Карнеги пишет: «Дайте другому человеку репутацию, которой он хочет соответствовать»[127]. Позитивные иллюзии показывают партнеру желательные качества и черты характера, которых у него нет. Он знает, что мы заблуждаемся, и у него есть выбор: либо остаться мошенником, либо соответствовать высоким ожиданиям. Похвала всегда приятна, но заслуженная приятна вдвойне. Партнер не хочет разочаровывать нас, и ему приходится жить в соответствии с нашим восприятием. И он становится лучше. Позвольте себе обманываться. Если этого не сделать, отношения окажутся под угрозой.

Резюме

• У привлекательных людей больше проблем в отношениях.
• Если партнер слишком высоко ценит вашу внешность, это может повредить отношениям.
• Мама никогда не выбрала бы для вас ослепительно красивого партнера, и в этом случае была бы совершенно права.
• Уверенность и харизма — черты привлекательные, но бывают частью «темной триады», что опасно для отношений и может привести к измене.
• Характер партнера — вот что делает его привлекательным.
• Позитивный самообман в отношении партнера очень полезен.


5
«Если мы мало занимаемся сексом, значит, не любим друг друга»


Прошло чуть больше трех недель, 24 дня. Конечно, не мировой рекорд и даже не личный, если говорить о сексуальном воздержании. Но такое случалось, когда Хайди была одинока, и по ее желанию. Сексуальное воздержание помогало ей прийти в себя после сложных отношений. Все изменилось, когда она встретила Коула. Они сразу же влюбились, у них начался страстный роман. Все было потрясающе – разговоры, общение, секс. Секс был великолепным. Хайди и Коул прожили вместе полтора года и поженились. Все было идеально.
Было.
После нескольких лет брака все изменилось. Дела шли неплохо, но и не потрясающе. Хайди сменила коктейльные платья и ночные клубы на уютные пижамы и телевизор. Ей нравился спокойный, расслабленный образ жизни, нравилось проводить время со своим лучшим другом Коулом. Комфортно – вот лучшее определение. Но 24 дня – это 24 дня. Никогда прежде они не воздерживались от секса так долго. Самое странное, что Коул ничего об этом не говорил. Неужели он даже не заметил? Или ему просто нет дела? Понять было трудно, потому что Хайди никогда еще не чувствовала себя такой счастливой и спокойной. Она всегда мечтала о такой жизни. И все же ее не покидала мысль о том, что муж случайно превратился в удобного соседа.


Проверка слепой зоны

Кто не хочет быть одним из тех идеальных супругов, которых постоянно показывают по телевизору? Эти люди часто флиртуют и обмениваются остроумными, сексуальными комплиментами. Естественно, что у них великолепный секс — и они абсолютно счастливы. К сожалению, реальные отношения с этой картинкой не сравнить. Настоящие семейные перепалки скучны и утомительны, секс случается нечасто, и все это ведет к проблемам. Если секс — это высшее проявление любви, то что можно сказать о наших отношениях? Как говорила Кэрри из сериала «Секс в большом городе»: «Некоторые остепенились, другие остепеняются, а третьи отказываются соглашаться на что-либо меньшее, чем головокружительная любовь с первого взгляда».
А если я скажу вам, что все дело в сексе, а головокружительная любовь — это преувеличение?
И тогда мы сможем стать добрее к себе, к партнеру и к отношениям в целом. Те, кто считает, что им не хватает секса, сосредоточены не на том. Но это не их вина.
Это вина средств массовой информации. Песни, телевизионные шоу и фильмы дают нам ясные сигналы, связанные с любовью, но сигналы эти на самом деле неверны. Возьмем, к примеру, диснеевский фильм «Классный мюзикл». Что может быть невиннее диснеевской сказки? Исследователи показали одной группе девочек мультфильм «Лесная братва», а другой — «Классный мюзикл». И оказалось, что у девочек из второй группы сформировались более идеалистические представления о любви, и они твердо верили в возможность любви с первого взгляда[128]. Возможно, вы и не смотрели «Классный мюзикл». Но очевидно, что фильмы оказывают очень сильное впечатление. Идет ли речь о «Бриолине», «Сумерках», «Дневнике памяти», «Пятидесяти оттенках серого», «Реальной любви», «Друзьях» или сериале «Это мы», все увиденное формирует представления о любви. Нам нравится смотреть эти фильмы и сериалы, потому что мозг реагирует на любовь определенным образом.
При виде любимого человека или мысли о нем в мозге активируются участки, богатые дофамином, а этот нейротрансмиттер связан с мотивацией и наградой[129],[130].

Эти участки мозга отвечают за эмоции, память и обучение. На начальных стадиях влюбленности мы испытываем также повышение уровня нейротрофического ростового фактора (НРФ), который стимулирует развитие нейронов, необходимых для функционирования мозга. Это усиливает ощущение связи с другими людьми и чувство эйфории[131]. Неудивительно, что влюбляться так приятно.

Наслаждения и опасности страстной любви

Химические изменения в мозге еще сильнее усиливают значимость страсти[132]. Поэтому мы так мечтаем о такой любви. Страсть сексуальна, она ведет к экстазу, возбуждению, полной сосредоточенности на партнере. Она граничит с одержимостью. Мы идеализируем партнера, не замечаем в нем никаких недостатков. Он безупречен. Страстная любовь очень сильная. Она вызывает приятные чувства. Мы теряем контроль над мыслями — хотим партнера физически, эмоционально и ментально[133]. Страстная любовь — это всеобъемлющий опыт, полностью подчиняющий себе мысли, чувства и мотивы.
Вроде бы хорошо, но тут кроется проблема. Страстные чувства недолговечны. Психологи давно установили, что страстная любовь длится недолго[134]. Почему? Человек — существо привычки. Попробуйте вспомнить одно интересное и увлекательное занятие. Скайдайвинг! Прыжки с самолета, как и влюбленность, наполняют нас чувством предвосхищения, неопределенности, возбуждения и даже ужаса. Особенно сильны эти чувства в первый раз. Если у вас есть возможность продолжать занятия, сильные чувства сохранятся во время первых прыжков. Но что происходит дальше? Сравните опыт скайдайвера-новичка с опытом инструктора, который прыгает вместе с ним. Покинув самолет, вы испытываете сладкий ужас. А инструктор? Он спокоен, весел и даже шутит. Ваш прыжок для него всего лишь один из множества. Инструктор ко всему привык, вы — нет.
Человеческое тело адаптируется ко всему — даже к опаснейшему скайдайвингу. Неудивительно, что и к страстной любви тоже. Понимаете, в чем проблема? Преувеличение значения страсти подобно вложениям в умирающую отрасль промышленности. Вы же не станете вкладывать все средства в новый магазин видеопроката, верно? Точно так же не стоит слишком много вкладывать в страстную любовь.
Бонусная слепая зона:
«ЛЮБОВЬ ВСЕ ПОБЕЖДАЕТ»
Многие считают, что отношения начинаются, когда мы влюбляемся. Очень легко преувеличить значимость этого момента. Не поймите меня превратно. Любовь важна. Но не настолько, как нас пытаются убедить. Мы должны видеть перспективу и понимать, что это всего лишь один из ряда важных компонентов здоровых отношений. Для гармонии необходимы взаимное уважение, доброта, доверие, забота, общность интересов и целей. Мы не должны рассчитывать, что страстная любовь компенсирует недостатки в других важных сферах. Но партнеры слишком часто терпят недопустимое отношение – просто из-за влюбленности. Еще раз повторю, потому что это очень важно: тот, кто любит по-настоящему, ведет себя уважительно, по-доброму, с доверием и заботой. Любовь важна, но ее одной для гармоничных отношений недостаточно.

Кажется, что в зацикленности на страстной любви нет ничего страшного, потому что эти чувства помогают ответить на важнейший вопрос: «Люблю ли я?» Но проблема заключается в том, что мы начинаем преувеличивать значимость секса.

Достаточно ли секса?

Вспомните период, когда вы любили партнера сильнее всего. Скорее всего, в то время вы очень много занимались сексом. Стоило вам увидеть партнера или подумать о нем, у вас слабели колени и потели ладони. И вы всегда были готовы заняться любовью.
На заре отношений секс и любовь — практически одно и то же. Вы влюблены, и вас тянет друг к другу сексуально. Секс для вас в новинку, все идет замечательно, ваша связь крепнет, вы влюбляетесь все сильнее. Неудивительно, что вам хочется больше заниматься сексом. Но цена велика. Мозг переполняется позитивными нейротрансмиттерами.
А потом начинается жизнь. Работа, дети, ипотека, счета, семейные обязательства — стресс. Все это поглощает ваше время и силы. Сексуальная жизнь страдает. Вы не можете избавиться от чувства, что если бы были влюблены по-настоящему, то всегда хотели бы секса и он был бы замечательным. В идеальном мире так оно и есть, но мы живем в мире реальном. Как говорилось в главе 3, стоит понять, что лучшее — враг хорошего. Если вы стали реже заниматься сексом, это не означает, что все потеряно. Вы слишком строги к отношениям. Вам нужно признать, что хорошее все же есть.
Очень важно понимать, что неуверенность заставляет нас считать других лучше себя. Мы ищем сигналы и строим предположения, которые подтверждают наши подозрения. Видя в социальных сетях пост друзей о замечательном свидании, мы не должны думать, что они занимаются сексом намного чаще. Просто у них выдался редкий свободный вечер, когда они не падали от усталости. Если собственная сексуальная жизнь нас не устраивает, легко предположить, что все остальные занимаются сексом намного чаще. Но нужно искать факты, не полагаясь на предположения.
Чтобы понять, что происходит в жизни других людей, можно просто набраться наглости и спросить. Неудобно. И тут у психологов большое преимущество. Они не только могут задавать неудобные вопросы, но еще и опрашивать тысячи людей. В 2004 году такое исследование провели ученые из Дартмутского колледжа и университета Уорвика. Они опросили 16 тысяч американцев о том, как часто те занимаются сексом[135]. Большинство респондентов занимались сексом чуть чаще, чем раз в неделю или 2–3 раза в месяц. Более молодые (до сорока) занимались любовью чаще, что неудивительно, но это «чаще» означало всего лишь раз в неделю.
Вы думаете: «Это исследование устарело, за 15 лет мир стал более сексуальным». Неправда. В 2017 году Жан Туэнж из университета Сан-Диего установил, что американцы стали реже заниматься сексом в серьезных отношениях[136]. Туэнж с коллегами сравнили данные, собранные у 26 тысяч взрослых американцев и установили, что женатые и постоянно живущие вместе партнеры в 2010–2014 годах занимались сексом в 16 раз реже, чем десять лет назад, в 2000–2004 годах. Другими словами, секс стал явлением более редким.
Частота занятий сексом неуклонно снижается с возрастом – в среднем на 3,2 % каждый год после двадцати пяти лет.

То есть к сорока годам мы занимаемся сексом вдвое реже, чем в 25 лет. Мы становимся старше, наши отношения проходят испытание временем, и страсть стихает.
Эта информация полезна, но будьте осторожны. Подобные сравнения могут снизить уровень удовлетворенности своими отношениями[137]. Правда в том, что частота секса в отношениях может толковаться по-разному. Важно не количество само по себе, когда ведется строгий подсчет. Значение имеет лишь то, какие выводы каждый делает из этого количества. Возьмем, к примеру, диалог из классического фильма «Энни Холл». Элви (Вуди Аллен) и Энни (Дайан Китон) переживают сложный период в отношениях, и каждый идет к своему психотерапевту. Доктор спрашивает Элви: «Как часто вы спите вместе?» Элви уныло отвечает: «Почти никогда. Ну, раза три в неделю». У Энни разговор складывается иначе. Терапевт спрашивает: «Вы часто занимаетесь сексом?» Энни раздраженно отвечает: «Постоянно! Три раза в неделю!» Количество оба партнера называют одинаковое, но истолковывают его по-разному.
Вам не кажется, что в таком подсчете отсутствует нечто очевидное — секс, даже самый посредственный, это все равно хорошо? А если секс — это хорошо, то он должен улучшать отношения, верно? Психологи опросили молодоженов после двух недель брака. Выяснилось, что в те дни, когда супруги занимались любовью, они испытывали глубокое удовлетворение, которое длилось 48 часов после секса[138]. У очевидного есть научное подтверждение. Те же люди были в большей степени удовлетворены браком. Поскольку позитивные чувства сохраняются определенное время, у нас возникает ложное ощущение пользы секса для отношений — мы преувеличиваем его значимость. Нам кажется, что можно ссориться целый день, потом 15 минут позаниматься сексом — и отношения будут прекрасными. Чтобы понять реальное влияние интимной близости на отношения, нужно копнуть глубже и представить картину в целом.

Сексуальная жизнь топит наши отношения

Чтобы изучить судьбу отношений, нужно время. В идеале много времени — и возможность оценить жизнь супругов на протяжении долгих лет. В 2017 году Элизабет Шенфелд, Тим Лавинг и команда психологов из университета Техаса в Остине изучили материалы опроса ста пар через два, три и 14 лет после свадьбы[139]. Их интересовали аспекты сексуальной жизни. Выяснилось, что связи между частотой секса и удовлетворенностью браком не существует. Хотя это может показаться удивительным, но к тому же выводу пришли и другие психологи. Например, в 2016 году в университете Флориды прошло масштабное исследование: 200 пар из Огайо и Теннесси изучали в течение четырех лет, опрашивая их каждые 6–8 месяцев[140]. Цель ученых заключалась в том, чтобы понять, как частота секса повлияет на степень удовлетворенности партнеров через 6 месяцев или несколько лет. Оказалось, что супруги, которые реже занимались сексом, вовсе не были менее счастливы в долгосрочной перспективе. Психологи проверили и противоположную возможность: предсказывает ли удовлетворенность супругов частоту секса? Оказалось, что нет. Те, кто был счастливее в отношениях, вовсе не занимались любовью чаще.
Подобные длительные исследования очень важны, поскольку психологи имеют возможность оценить и другие факторы, не ограничиваясь одной лишь сексуальной активностью. Забавно, но их выводы кажутся неожиданными. Супруги, которые поначалу были менее удовлетворены браком, со временем начинали заниматься сексом чаще. Плохой брак сегодня = больше секса в будущем. Это может вызывать сомнения, но психологи замечают: «Супруги, менее удовлетворенные браком, в целом сосредоточиваются на сексуальной стороне совместной жизни — либо в попытке улучшить отношения, либо стараясь повысить уже имеющиеся преимущества». Это в разной степени относится к мужьям и женам. Другие исследования показывают, что влюбленные мужья чаще проявляют свою влюбленность и становятся инициаторами секса[141]. С женами все иначе. Они проявляют сексуальную инициативу, когда чувствуют, что их меньше любят. Хотя мы видим, что партнеры занимаются любовью по разным причинам, похоже, что секс всегда полезен для отношений. И тут вас ждет сюрприз. Данные психологических исследований показывают, что у мужчин частота секса и удовлетворенность им вовсе не предсказывают удовлетворенности браком[142],[143].) Ни для женщин, ни для мужчин увеличение количества секса вовсе не является рецептом семейного счастья. Я вас не убедил? Понимаю. В этих исследованиях использованы данные опросов, а это означает, что могут быть и другие объяснения. Например, в условиях стресса супруги редко занимаются любовью и не удовлетворены своими отношениями из-за проблем, а не из-за недостатка секса. Нам нужно выявить какой-то простой прием, который мог бы воспламенить сексуальную жизнь партнеров. Такой прием мог бы вывести супругов из текущего состояния и заставить попробовать что-то новое. Возможно, вы слышали о «сексуальном челлендже», когда супруги сознательно экспериментируют в интимной жизни, чтобы спасти свои отношения. Иногда партнерам предлагают заниматься сексом семь дней подряд. Более амбициозные решаются на 30-дневный челлендж. Логика этого приема понятна: чем больше партнеры занимаются любовью, тем счастливее становятся и тем крепче их отношения. Действительно ли это так?
Чтобы понять, нужно выбрать множество пар и подбросить монетку, определяющую, кто будет значительно больше заниматься сексом, а кому не повезет и придется сохранять статус-кво. Исследователи из университета Карнеги-Меллон выбрали для этого больше сотни пар среднего возраста[144]. Психологи рекомендовали парам либо удвоить количество секса в неделю, либо вести обычную сексуальную жизнь. В течение трех месяцев психологи беседовали с партнерами, чтобы убедиться, что они играют по правилам, и расспросить об отношениях. Каковы же результаты? Мужчины и женщины из группы, которой предложили больше заниматься сексом, все три месяца говорили об ухудшении состояния. То есть искусственное увеличение количества секса не привело к улучшению отношений, а имело скорее негативные последствия, потому что секс перестал приносить удовлетворение.


Как прояснить отношения

Если нам кажется, что секса мало, проблема не в нем. Возможно, слепая зона — наши ожидания. В действительности «достаточным» может быть любое количество. Даже полное отсутствие секса. Это скорее исключение, но у некоторых пар секс случается редко, а то и вовсе отсутствует — иногда это называют «мертвой спальней»[145]. Но, как установили психологи из университета Джорджии, даже при полном отсутствии секса партнеры не спешат рвать отношения и живут вполне мирно. Возможно, они надеются, что интимная близость когда-то вернется, но и без этого их вполне устраивают другие стороны отношений. Партнеры часто заняты другими вещами — работой, хобби, саморазвитием. Конечно, полное воздержание — это не цель, но нам нужно разобраться, какое количество секса наука считает «достаточным».

Что такое «достаточно»?

Люди часто спрашивают: «А сколько нужно заниматься сексом?» Это самый сложный вопрос. Чтобы найти ответ, психологи из университета Торонто-Миссисауга проанализировали сексуальную жизнь 30 тысяч американцев[146]. Похоже, им удалось выявить это магическое число. Ученые установили, что пары, которые занимались сексом хотя бы раз в неделю, были счастливее тех, кто делал это реже. Но секс чаще одного раза в неделю не делал супругов еще счастливее и не повышал удовлетворенность жизнью в целом.
Вот оно! Раз в неделю! 52 раза в год! Вот магическое число! Немного, правда? Подождите, магия на этом не кончается. Похоже, раз в неделю — золотой стандарт для всех. Ни гендерных, ни возрастных различий, ни разницы в длительности отношений. Как писала руководитель исследования Эми Мьюз, настоящая рок-звезда в мире сексуальных исследований: «Наши результаты показывают, что интимная связь с партнером важна, но для ее поддержания ежедневный секс вовсе не обязателен». Вы терзаетесь попусту. Раз в неделю — вполне разумно и достаточно. Просто нужно обсудить это с партнером, чтобы уравновесить ваши ожидания.
Если ваши отношения еще не сформировались и порой вы не доходите до порога «раз в неделю», вспомните, что это не навсегда. Все меняется, и ваша сексуальная жизнь не исключение. Ради улучшений нужно просто приложить усилия. Есть два типа людей. Одни верят в усилия, другие нет. Если вы верите в пользу упорного труда, значит, вы сторонник сексуального развития. Если считаете, что все дело в подходящем партнере, значит, вам ближе вера в сексуальную судьбу[147]. В этом-то и дело. Согласно данным психологов, вера в сексуальное развитие более полезна для отношений. В 2017 году группа канадских психологов опросила около двух тысяч жителей США и Канады и выяснила, что у тех, кто верит в сексуальное развитие, интимная жизнь гармоничнее, а степень удовлетворенности отношениями выше. У тех, кто верит в сексуальную судьбу, показатели хуже. Проблемы в сексе ухудшают общее качество их отношений. Они начинают сомневаться в своей сексуальной совместимости — а затем и в судьбе отношений в целом. Это очень опасный образ мыслей, поскольку секс с партнером не всегда будет идеальным. Нельзя слишком остро реагировать на неизбежные проблемы.
Неидеальный секс вовсе не говорит о том, что брак обречен. Это признак типичных отношений.

Это следует понять и приложить усилия к улучшению сексуальной жизни.
Психологи очень точно указывают, куда мы должны приложить эти усилия. Если количество значения не имеет, то качество очень важно. Задумайтесь: при прочих равных, вы предпочтете съесть большую порцию плохо приготовленной еды или небольшое изысканное блюдо от мишленовского повара? То же самое можно сказать про сексуальную жизнь. Исследование почти 10 тысяч взрослых людей от 50 до 85 лет показало, что много секса не равно много хорошего секса[148]. Те, кто считал свою интимную жизнь вполне удавшейся, занимались сексом не чаще одного-двух раз в неделю. В чем секрет? В обширном сексуальном репертуаре! Как интересно! Чем больше фокусов таится в рукаве (или где угодно), тем лучше секс. А у кого-то секса было гораздо больше, и это казалось замечательным, пока мы не узнавали, что он был рутинным и скучным. Главное — качество, а вовсе не количество.
Анализ сексуальной новизны
Чтобы уровень сексуальной удовлетворенности оставался высоким, а отношения крепли, вы должны искать что-то новое и интересное в спальне (или на кухне, в гостиной и т. п.). Психологи из Юго-Западного университета под руководством Сары Мэтьюз разработали «Краткую анкету сексуальной новизны», чтобы понять, является ли сексуальная жизнь партнеров скучной и рутинной или более непредсказуемой[149]. Оцените, в какой степени эти утверждения описывают вас с партнером:
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Те, кто согласен с каждым утверждением, склонны к сексуальной новизне. Когда участники исследования отвечали на вопросы полной официальной анкеты, оказалось, что те из них, кто был склонен к сексуальной новизне, были в большей степени удовлетворены сексом и отношениями в целом. Они чаще занимались любовью и реже жаловались на скуку.

Отсутствие связи между качеством и количеством очень важно. Больше секса не всегда делает нас счастливыми. Но если повысить сексуальную удовлетворенность, стать счастливым в отношениях становится проще. Исследователи вернулись к участникам спустя тринадцать лет. Оказалось, что пары, более удовлетворенные в сексуальном отношении, были счастливее в браке[150]. Что же повышает сексуальную удовлетворенность? Вовсе не количество секса, а отношение партнеров друг к другу. Важно, что партнеры нежны друг с другом, не стесняются проявлять физическую привязанность, не раздражаются и не злятся друг на друга. Авторы пишут: «Когда речь заходит о брачной удовлетворенности, то гармоничная интимная жизнь и теплый климат в семье значат гораздо больше, чем увеличение количества секса».
Естественно, всем нужна истинная близость. Но из чего она проистекает? Ответ кажется простым: из влечения и физической близости. Неверно! Повторю: здравый смысл не всегда совпадает с данными исследований[151]. Когда специалисты рассматривают основные аспекты близких отношений, в их списке нет секса и страсти. Не поймите меня превратно, секс и страсть имеют значение, но не так важны, как другие сферы. Истинными движущими силами гармоничных близких отношений остаются доверие, понимание, забота и чувство общности партнеров. Это очень важно, но именно этим часто пренебрегают, воспринимая как должное. Мы не сосредоточиваемся на этом и не всегда понимаем, как важна истинная близость и забота.
Совершенно очевидно, что ради гармонии отношений нужно не зацикливаться на сексе. Но людям трудно избавиться от ошибочных убеждений. Некоторые излишне романтичны. Я говорю не о спальне со свечами и лепестками роз на постели, но о «магии любви». Согласны ли вы со следующими утверждениями: «Истинная любовь идеальна», «Истинная любовь бывает лишь одна», «Любовь все преодолеет» и «Бывает любовь с первого взгляда»?[152] Если да, значит, вы романтик. Хотя эти убеждения могут показаться безвредными и даже полезными, это не так. Например, исследования подтверждают, что любви с первого взгляда не существует[153]. То, что романтики принимают за любовь, часто является физическим влечением, никак не связанным с близостью и обязательствами.
Бонусная слепая зона:
КАК РАЗДЕЛИТЬ ЛЮБОВЬ НА СЛЕДУЮЩЕМ СВИДАНИИ
Когда настает час желанного свидания, вам, конечно же, хочется провести это время наедине с партнером. Но исследования показывают, что время, проведенное с другими парами, может усилить чувство любви[154]. В ходе одного исследования пары принимали участие в игре «Узнай меня», причем играли либо между собой, либо с другой парой. Они отвечали на разные вопросы. Когда пары отвечали на вопросы сами, уровень страстной любви оставался прежним, а в обществе других пар повышался. Присутствие другой пары усиливало страсть, поскольку открывались новые возможности, чтобы узнать нечто интересное, а от этого всегда возникают искры. Планируя свидания с партнером, не ограничивайтесь обществом друг друга.


Какая любовь по-настоящему важна

Заблуждения относительно любви не дают нам заметить то, что по-настоящему важно. Избавившись от этих заблуждений, мы можем принять то, что психологи называют любовью-дружбой[155]. Это «комфортная, теплая любовь к партнеру, основанная на доверии, искренней дружбе, общих интересах и умении посмеяться вместе». Если страстную любовь можно сравнить с возбуждением от прыжка с самолета, то любовь-дружба — это наш парашют. Она не такая яркая, но дает нам почву под ногами.
Когда отношения строятся на любви-дружбе, партнер становится нашим лучшим другом. И это прекрасно, потому что, если нам нужна доброта, забота и доверие, все это можно найти в искренней дружбе. Но действительно ли люди считают романтических партнеров своими лучшими друзьями? Я провел исследование с помощью института опросов при Монмутском университете[156]. Подавляющее большинство участников, состоящих в отношениях (83 %), ответили, что романтические партнеры стали для них лучшими друзьями. Тот же ответ дали 88 % супружеских пар. Более зрелые респонденты чаще называли партнеров лучшими друзьями. И гендерных различий здесь нет.
Вы можете подумать: «У меня уже есть лучший друг, а романтический партнер — это совсем другое». В нашем опросе был и такой вопрос. Те, кто считал романтических партнеров лучшими друзьями, испытывали большее удовлетворение, чем те, кто придерживался иной точки зрения. И это подтверждается другими исследованиями. Отношения, основанные на любви-дружбе, приносят больше удовлетворения и длятся дольше[157],[158]. Поверьте, любовь-дружба — это навсегда. Она помогает отношениям пройти испытание временем. Исследование, в котором приняли участие 622 супружеские пары, показало, что те, у кого была любовь-дружба, заявляли о важности отношений, близости с супругом, испытывали глубокое уважение к партнеру[159]. Психологи опросили более 350 супружеских пар, которые были счастливо женаты дольше 15 лет[160]. Почему же у них все получилось? «Мой главный секрет в том, что партнер — мой лучший друг. А второй — в том, что я ценю в партнере человека».
Легко понять, как любовь-дружба повышает удовлетворение от отношений[161]. Но как такой подход соотносится с интимной сферой жизни? Любовь-дружба улучшает и сексуальную жизнь партнеров. В ходе одного исследования психологи опросили около 400 людей и выяснили, что те, кто высоко оценивал дружбу с партнером, были сильнее влюблены, больше преданы друг другу и испытывали более высокую сексуальную удовлетворенность. Дополнительный бонус: эти люди реже думали о разрыве. Любовь-дружба — это надолго, а скорее всего, навсегда.
Именно любовь-дружба важна по-настоящему.
Самые подходящие романтические партнеры – всегда лучшие друзья.

Возможно, настало время оценивать партнера по тем же стандартам, что и лучших друзей. Перестаньте мириться с такими поступками возлюбленного, которых не потерпели бы от лучшего друга. Выбирайте партнеров, оценивая их дружеские качества, а не то, насколько хороши они в постели. Посмотрите на это иначе. Если бы лучший друг вечно ворчал, постоянно скандалил, пилил вас, был груб, не хотел общаться и разговаривать с вами, что бы вы сделали? Прекратили бы эти отношения. Но когда так ведет себя романтический партнер, вы часто миритесь с этим. Не стоит так поступать. Любовь-дружба в личных отношениях очень важна. Перестаньте думать, достаточно ли вам секса. Задумайтесь, достаточно ли в ваших отношениях взаимного уважения, доброты и дружбы. Чтобы обрести истинную любовь навсегда, нужно всегда оставаться лучшими друзьями.

Резюме

• Вы слишком много внимания уделяете своим чувствам, когда партнер вас целует, и слишком мало ощущениям, которые возникают, когда вы держите его за руку.
• Другие пары занимаются сексом не так часто, как вы думаете. За последние десятилетия партнеры стали заниматься любовью реже, чем раньше.
• Сколько секса должно быть в отношениях? Волшебное число, способное укрепить ваши отношения, — это раз в неделю.
• Много секса — это не очень хорошо. Исследования показывают, что, почувствовав шаткость отношений, партнеры становятся более сексуально активными.
• Не нужно пытаться решить проблемы в отношениях при помощи секса.
• В сексуальной жизни качество гораздо важнее количества.
• Истинная близость основывается не на физическом контакте. Гораздо важнее другие качества. Партнер должен быть вашим лучшим другом.


6
«Если бы ты меня любил, то изменился бы»


Каждое романтическое увлечение Мэдди превращала в настоящий проект. Так случилось и с Карсоном. Как увлекательно – распознать скрытый потенциал, а затем взяться за процесс превращения Карсона в человека, каким он может стать. Это не всегда просто. Карсон не стремился к переменам и изо всех сил старался сохранить прежний комфортный образ жизни. Мэдди твердила, что способствует его развитию, а это их сближает. Она верила в трансформационную силу любви и знала, что помогает партнеру стать лучше.
Карсон неохотно признал правоту Мэдди и решил измениться. Он хотел стать тем, кого разглядела в нем Мэдди, и пошел на жертвы, чтобы укрепить отношения. При этом Карсон принимал Мэдди такой, какова она есть, и любил ее всем сердцем. Казалось, оба верят в народную мудрость: «Женщины выходят замуж в надежде, что мужчины изменятся. Мужчины женятся, рассчитывая, что женщины меняться не будут». Мэдди пришлось немало потрудиться над своим проектом, но она сумела превратить Карсона из типичного домостроевца образца 50-х годов в прогрессивного современного мужчину.


Проверка слепой зоны

Что вы за человек? Вспомните себя 5–10 лет назад. Вы поразитесь тому, насколько изменились с тех пор. Пары идут по жизни вместе и надеются, что любовь их изменит. И она никогда не обманывает ожиданий.

Как отношения влияют на личность

Когда мы влюбляемся, мир меняется. А может быть, другим становится не мир вокруг, а мы сами. Чтобы проверить, как любовь меняет личность, психологи в течение 10 недель наблюдали за 300 старшекурсниками[162]. Почему именно старшекурсники? Нужна была группа людей, которые влюбляются с наибольшей вероятностью. В течение 10 недель психологи выявляли влюбленных и анализировали их. Влюбились примерно треть участников опыта. За 10 недель их ответы становились более полными и глубокими, они отмечали в себе новые черты характера, навыки, интересы, роли, способности и перспективы. Их личность расширялась в буквальном смысле слова. Те же, кто не нашел свою любовь, давали менее развернутые ответы.
На ранних этапах отношения ослепляют, со временем они влияют на нашу личность иным образом. Чтобы лучше понять, что именно происходит, я вместе с Брентом Мэттингли и Кевином Макинтайром разработал «Двухмерную модель изменения представления о себе»[163].
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Хотя модель эта довольно схематична, она отражает полный спектр влияния отношений на личность. Отношения могут отбросить назад, привив нам негативные качества, которых раньше не было (например, неуверенность или неаккуратность), или лишив качеств позитивных (например, беззаботности и спонтанности). Но нужно признать все хорошее и разобраться с тем, как отношения нам помогают. Например, партнер может наделить нас положительными чертами (любовь к культуре и умение слушать) или избавить от негативных (сделать менее легкомысленным и более ответственным человеком).
Влияние отношений на личность помогает определить их качество. Если они отбрасывают нас назад или прививают негативные черты, мы становимся склонными к измене. Когда же в нас развиваются позитивные качества, а негативные ослабевают, отношения укрепляются. Со временем такой союз делает партнеров лучше. Мы учимся прощать, жертвовать собственными потребностями ради супруга, первыми идем на примирение в моменты конфликтов[164]. А негативные отношения, что и неудивительно, оказывают отрицательное влияние. Они усиливают мстительность, подталкивают к поиску других потенциальных партнеров и к мыслям о разрыве. Мы редко задумываемся о влиянии отношений на личность, но подобные размышления были бы очень полезны.
Бонусная слепая зона:
ВЛИЯНИЕ ОТНОШЕНИЙ НА ЛИЧНОСТЬ ЗАВИСИТ ОТ НАС
Отношения сильно влияют на личность, и это еще больше повышает значимость решения о выборе партнера. Ведь мы перенимаем некоторые его черты – и хорошие, и плохие. Эрика Слоттер и ее коллеги из университета Виллановы в 2019 году провели исследование, чтобы понять, почему так происходит. Создав новый сайт знакомств, они предлагали людям описать себя до и после изучения профиля потенциального романтического партнера[165]. Когда люди с высокой самооценкой описывали себя после просмотра профиля, они добавляли позитивные черты потенциального партнера. Те же, кто был о себе нелестного мнения, добровольно перенимали негативные качества возможного партнера. Хотя готовность перенять нежелательные качества кажется бессмысленной, этот факт показывает, как сильно в человеке желание подкрепить уже имеющееся представление о себе. Конечно, в таком случае отношения не изменят человека к лучшему, а вот к худшему – непременно.


Не стоит пытаться изменить партнера

Отношения формируют нас, и кажется, что мы должны способствовать изменению партнера. Ведь сами мы меняемся. Логично? Нет! Казалось бы, подталкивать партнера к позитивным переменам — это хорошо, но тут мы исходим из ложных предпосылок. Мы считаем, что знаем, какие перемены полезны, и полагаем, что должны способствовать им. Похоже, что наш план несколько самонадеян.
Когда психологи в течение 10 лет наблюдали за тысячами взрослых людей, о снижении удовлетворенности жизнью говорили именно те, кто как-то поменял характер (например, стал менее ответственным или более открытым всему новому). Те же люди отмечали снижение общего благополучия и даже ухудшение здоровья[166]. Негативное воздействие изменения характера на физическое здоровье оказалось сильнее влияния возраста, этнической принадлежности, курения и наличия сердечно-сосудистых заболеваний. Это вредно не только для здоровья, но и для личной жизни. Одной лишь веры в то, что партнер должен измениться, достаточно, чтобы навредить отношениям[167].
Чем сильнее человек пытается изменить партнера, тем хуже становятся отношения.

Укрепить связь таким образом точно не получится. Нужно сосредоточиться на самосовершенствовании и признать, что супруг тоже меняется к лучшему.
Почему же наши старания ни к чему не приводят? Планы часто бывают грандиозными, но исполнение хромает. Стратегии изменения партнера к лучшему чаще всего посредственны. Самая распространенная тактика — это крики, ругань, демонстрация раздражения, подавленность и гнев. Мы высмеиваем, унижаем, критикуем, оскорбляем и дразним партнеров или пытаемся контролировать, вызывая у них чувство вины, выдвигая требования, прибегая к подкупу и откровенным угрозам. Не лучшее проявление любви, не так ли?
Вы должны замечать стремление к подобным негативным приемам. Апеллирование к чувству вины или чрезмерная критичность чаще всего возникают, когда мы сомневаемся в себе или не уверены в будущем отношений[168]. Подобная тактика связана с низким уровнем близости и склонностью выбирать особо уязвимых партнеров[169]. Особенно пагубны для отношений попытки менять супругов, чувствительных к отказу или стремящихся к абсолютной близости. Эта тактика не ускользает от внимания партнеров, и те, в свою очередь, пытаются вселить в нас чувство вины. Если прием срабатывает, им становится легче, но степень удовлетворенности отношениями снижается. Если же чувство вины вызвать не удается, то им даже легче не становится. В такой ситуации победителей нет, и отношения страдают.
Сколь бы вредны ни были негативные стратегии, мы убеждаем себя, что они необходимы. Желание помочь партнеру измениться к лучшему оправдывает чувство дискомфорта и суровость. Но нужно помнить, что тем самым мы ухудшаем отношения. Возможно, стоит использовать более тонкий и позитивный подход? Мы же можем подтолкнуть возлюбленного к изменениям не жесткостью, а добротой.
Вместо того чтобы наказывать дурное, можно вознаграждать хорошее — своей поддержкой, любовью, вниманием и принятием. Позитивный подход всегда лучше негативного, но одно исследование показало, что и позитив может породить проблемы[170]. Сначала о хорошем. В те дни, когда партнеры используют позитивные стратегии, качество отношений повышается. Почему это не работает в долгосрочной перспективе? Хорошие поступки происходят не сами собой, а по нашей воле. Когда мы ставим определенные условия своей любви, все добрые намерения пропадают втуне.

Признание сопротивления

А что, если проблема не в нашем плане совершенствования партнера? Мы тщательно продумали все, что нужно сделать, а теперь ждем сотрудничества. Приятно иметь послушного партнера, который всей душой примет перемены, будет следовать нашим внушениям и с благодарностью учтет все советы.
В реальности все не так. Наши планы часто наталкиваются на сопротивление партнера, который вовсе не хочет меняться. И нам следует это принять, потому что на самом деле это хороший знак. Люди сопротивляются переменам, когда у них высокая самооценка и низкий уровень тревожности. Они просто не хотят подстраивать свое поведение под чужие требования[171],[172]. Другими словами, чтобы чувствовать себя комфортно, им не нужны особая поддержка и внимание. Отношения с такими уверенными партнерами приносят глубокое удовлетворение и реже ведут к измене[173]. То есть в упрямстве возлюбленного есть скрытый позитив.
Такие упрямые партнеры твердо уверены в своих убеждениях и не хотят отступать[174]. Хотя они не желают меняться и перенимать качества окружающих, их настрой полезен для отношений. Я убедился, что уверенные в себе люди более удовлетворены своими отношениями и в большей степени преданы избраннику[175]. Такие люди лучше умеют слушать и помогают увидеть проблемы в ином свете[176].
Когда партнер позволяет формировать себя по желательному для нас образцу, мы получаем то, чего хотим (как нам кажется). Мы убеждаем себя, что все это ради блага любимого и отношений. Если партнер не уверен в себе, он позволяет нам формировать себя — или наоборот. Разве это неправильно? Практика показывает, что лучшие отношения обычно складываются с упрямцами, совершенно удовлетворенными тем, каковы они есть.
Анализ представления о себе
Мы считаем, что хорошо себя понимаем. Чтобы проверить, насколько точно ваше представление о себе, пройдите этот опрос:
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Более высокие показатели говорят о большей четкости представления. Психологи считают, что люди с нечетким представлением о себе страдают от низкой самооценки, неврозов, хронического самокопания и постоянных размышлений о своей личности[177].


Как прояснить отношения

Попытки изменить партнера по своему желанию — это слепая зона. Теперь вам очевидны все ее недостатки. Попробуйте взглянуть на отношения иначе. Очень часто лучшие перемены — это их отсутствие. Перестаньте изображать кукольника, успокойтесь и примите то, чего не можете изменить. Мы должны любить и ценить своих партнеров такими, каковы они есть.

Примите то, чего не можете изменить

Представьте, что предмет вашего обожания готов полюбить вас, только если вы что-то в себе измените. Партнер должен принимать нас такими, каковы мы есть. И нам следует делать то же самое, любить безусловно и бескорыстно.
Это очень разумный подход, потому что когда речь заходит об изменении личности, приходится бороться с колоссальной инерцией. Более 150 исследований, в которых приняло участие около 3000 человек, подтверждают, что характер очень стабилен и со временем лишь укрепляется[178]. Другими словами, если мы надеемся, что партнер однажды станет более общительным, внимательным, менее эмоциональным и нервным, то это очень маловероятно, и с каждым годом вероятность все больше уменьшается. И это хорошо, потому что люди со стойким характером гораздо счастливее и испытывают большую удовлетворенность жизнью и отношениями[179].
Если мы желаем партнеру счастья и благополучия, то не должны пытаться его изменить, а наоборот, следует всеми силами поддерживать статус-кво и удерживать от попыток поменяться.

Очень важно полностью принимать партнера. Но если он не соответствует ожиданиям, мы теряемся. Вместо того чтобы заставлять возлюбленного стремиться к идеалу, нужно оставаться реалистами. В замечательной книге «Брак: все или ничего. Как устроены лучшие браки» Эли Финкел пишет, что от романтических партнеров мы требуем слишком многого[180]. Автор описывает так называемую «модель удушения». Мы хотим, чтобы супруг самым беспрецедентным образом удовлетворял все наши потребности. Но человек не может соответствовать столь высоким стандартам! Это просто невозможно! Стоит разнообразить общение, переключаться на другие отношения — с друзьями, родственниками и коллегами. Например, романтический партнер не должен помогать нам решать рабочие проблемы — в этом можно положиться на друга-коллегу. И тогда нам не придется требовать, чтобы возлюбленный соответствовал всем ожиданиям, мы сможем принять его таким, каков он есть, со всеми достоинствами и недостатками.

Поддерживайте изменения в партнере

Даже если мы принимаем партнера таким, каков он есть, сам он может стремиться к изменениям. Большинство людей обычно недовольно существующим статус-кво[181]. Они хотят развиваться ради собственного блага. Романтические партнеры — не исключение. Они заслуживают такую возможность, но на собственных условиях и при полной нашей поддержке. А для этого вам нужно отойти в сторону. Если это трудно, посмотритесь в зеркало. Исследование 2018 года показало, что те, кто плохо понимает самих себя, не могут поддержать стремление партнеров к переменам[182]. Если мы не можем разобраться в себе, то стремление партнера к переменам кажется угрожающим. Мы начинаем думать, что и нам тоже придется меняться. Но если искренне поддержать стремление избранника, то это будет способствовать его развитию и укреплению отношений[183]. В такой ситуации выигрывают все.
Но можно поступить еще лучше. Первый и самый важный шаг — понять, что партнер захотел измениться сам и наши желания и предпочтения совершенно не имеют значения. Только он сам решает, что будет менять, когда и как. Мы можем лишь помогать и поддерживать, стать «скульптором» партнера. Нет, я не преувеличиваю. Это действительно очень пассивная и поддерживающая роль, если вспомнить, что говорил о скульптуре Микеланджело. Скульптор — это не строитель, создающий что-то новое. Это художник, который помогает существующей художественной форме вырваться на свободу из камня. Создавая Давида, Микеланджело говорил: «Я увидел в мраморе ангела и ваял, пока не даровал ему свободу»[184]. Именно такую роль мы должны сыграть для партнера. Этот процесс психологи называют «феноменом Микеланджело»[185]. Вначале партнер должен осознать свое идеальное «я». То, кем он или она хочет стать, таится в глубине его души, под «мрамором» повседневной жизни. Каким он был бы, если бы не работа, дети, счета, семья, повседневные дела и заботы? Помните, вы не должны поощрять нечто такое, чего хотите сами и для себя. Помогите партнеру осознать, чего желает он.
Когда процесс идет успешно, мы становимся союзниками, а не противниками. Если партнер хочет больше приключений, можно подсказать ему, что поблизости появился новый экстремальный клуб, или вместе с ним исследовать ближайшие туристические тропы. Если он желает стать более общительным, отправляйтесь вместе в гости или на какие-то массовые мероприятия. Если возлюбленный стремится быть более организованным, поощряйте его усилия по уборке и избавлению от хлама. Станьте Микеланджело и помогите партнеру освободить своего внутреннего ангела. Стремясь к идеальному «я», ваш избранник будет испытывать большее удовлетворение. Этот процесс благотворно скажется на его психологическом здоровье[186]. Все это идет на пользу отношениям — укрепляется удовлетворенность, преданность и доверие, что особенно важно в долгосрочной перспективе. Проведенное в 2018 году исследование показало, что с возрастом наш характер окончательно закрепляется и готовность партнера поддерживать наше идеальное «я» приобретает особое значение[187].

Меняйте то, что можете: себя

Помочь партнеру достичь идеала — это фантастика, но нельзя недооценивать более ценную стратегию улучшения отношений. Достаточно всего лишь направить внимание на себя и начать самосовершенствоваться. Главное преимущество такого подхода в том, что мы — настоящие специалисты по самим себе. Никто не знает нас лучше, чем мы сами. Следовательно, мы понимаем, что для нас лучше, что можно изменить и как это сделать наилучшим образом.
На словах хорошо, но как на практике? Исследователи из университета Иллинойса предложили участникам опроса описать, что они хотели бы изменить в себе (стать более общительным, спокойным, вдумчивым и т. п.)[188]. За 16 недель многие изменились к лучшему, причем большего прогресса добились те, кто выражал более сильное стремление к переменам. Позже психологи помогли одной группе составить план перемен, разбитый на очень конкретные, выполнимые шаги. То есть вместо расплывчатой фразы: «Я хочу стать более общительным» — в плане говорилось: «Я буду больше улыбаться», «Я начну заговаривать с незнакомцами». Другая группа просто описывала собственные характеристики (общительный человек мог описать, насколько он разговорчив) и объясняла, чем они полезны в жизни. Неудивительно, что большего успеха добились те, кто составил конкретный и подробный план. Перемены возможны — но еще более реальны, когда мы хотим совершенствоваться и имеем для этого четкий и конкретный план.

Меняйте отношения, а не друг друга

Отношения непостоянны. Как мы уже поняли, меняться может партнер, мы сами, и все это влияет на внутреннюю динамику. Вот почему так важно понимать планы изменений друг друга. Исследование 2017 года подтверждает это: когда партнеры меняются одновременно либо оба остаются в прежнем состоянии, отношения между ними становятся более крепкими и стабильными[189]. Когда же люди сами меняться не собираются, но ждут перемен в избраннике, их удовлетворенность отношениями снижается.
Мы можем настроиться на одну волну, сосредоточившись на общей цели. Вместо того чтобы следить за индивидуальными переменами друг в друге, стоит объединить усилия и работать ради общей цели — укрепления отношений[190]. Хотя слово «работа» может повергнуть вас в уныние, речь идет всего лишь о мелких переменах, которые улучшают гармонию отношений. Сюда можно включить все, что вы делаете ради блага партнера: корректировку распорядка сна и работы, здоровую диету, план занятий физическими упражнениями, изменение финансовых привычек, эффективную коммуникацию, выполнение домашних дел, уход за детьми, время, проведенное вместе, физическую близость.
Когда партнеры стремятся улучшить отношения, между ними возникает истинная близость, повышаются удовлетворение и преданность друг другу.

Такая работа идет на пользу любым отношениям, а не только тем, что находятся на грани разрыва.
Самое главное — понять истоки импульса «если бы ты меня любил, то изменился бы». Если перестать об этом думать, то и требовать от партнера перемен не придется. Подобные запросы проистекают из внутренней динамики власти в отношениях. Мы ожидаем от других перемен, когда ощущаем свое превосходство или авторитет. Подчиненный никогда не потребует, чтобы начальник изменился, но для руководителя совершенно естественно требовать от сотрудников перемен к лучшему. Нужно избавиться от подобного дисбаланса и признать простую истину: отношения складываются лучше всего, когда в них царит дух справедливости и равенства[191]. А проблемы возникают, когда один из партнеров получает больше, чем заслуживает, а другой — меньше.
Анализ равенства в отношениях
В гармоничных отношениях партнеры трудятся совместно. В какой-то момент один дает, другой берет, потом наоборот. Такие моменты со временем накапливаются, создавая определенный паттерн вклада обоих. Чтобы понять, что происходит в ваших отношениях, максимально честно ответьте на следующие вопросы.
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Психологи оценивают равенство двумя способами. Первый — это выявление того, кто больше вкладывает в отношения (то есть вопрос 1). Другой подход — многогранный (вопросы 2–4). В нем равенство оценивается в конкретных сферах (внешность, интеллект, любовь, домашние дела, финансы)[192]. В целом, лучший ответ на все четыре вопроса: «Ни один из нас / мы равны», но такая ситуация маловероятна. Проанализируйте все сферы отношений. Скорее всего, выяснится, что вы больше даете в двух категориях, а ваш партнер в двух других — и это справедливый баланс.
Тот, кто дает больше, большего и требует. Мы не просто рассчитываем, что партнер что-то починит, но еще и считаем нужным руководить этим процессом. Это несправедливо. Отношения должны быть равными — и тогда они будут крепкими. Психологи наблюдали за несколькими парами в течение 20 лет. Они установили, что отношения между мужьями и женами портились, когда каждый считал, что вносит в отношения больше, чем супруг[193]. В 2018 году другое исследование показало, что, когда отношения становятся неравными и несправедливыми, в американских семьях повышается вероятность развода. Ситуация еще больше усугубляется, если жена считает, что получает меньше, чем заслуживает[194]. Когда же женщина чувствует себя равной партнеру по социальному статусу и уровню любви друг к другу, удовлетворенность браком повышается[195]. У этого есть и еще один плюс — от такой женщины муж получает более страстный и горячий секс.

Разделение труда: нужно ли это менять?

Чтобы восстановить баланс и справедливость в отношениях, нужно учитывать разные факторы — в том числе финансы и родительские обязанности. Чтобы понять, как дисбаланс влияет на отношения, обратимся к традиционной сфере, с которой связано больше всего семейных ссор. Я говорю о домашних обязанностях. Никому не нравится мыть посуду, готовить, стирать и убирать за детьми. Но избежать всего этого невозможно. По ряду причин эта сфера становится основой неравенства. Главная проблема — каждый преувеличивает свой вклад. Когда психологи спросили у супругов, какой процент домашних дел выполняет каждый из них, общая сумма почти всегда превышала 100 %[196]. Разумеется, математически такое невозможно, а значит, партнеры явно заблуждались на свой счет.
Хотя каждый преувеличивает свой вклад в домашние дела, исследования однозначно показывают, что больше обязанностей выполняют представительницы слабого пола. Оценки разнятся, но в среднем женщины занимаются домашними делами 18 часов в неделю, а мужчины — всего 10[197]. Только подумайте: это лишний рабочий день в неделю! Когда женщины работают вне дома, они уделяют домашним делам меньше времени, что делает отношения чуть более равными. Но несправедливость порой приобретает иную окраску: если жены зарабатывают больше мужей, их домашние обязанности увеличиваются. Хуже того, исследования показывают, что каждую неделю мужья подкидывают женам 7 дополнительных часов домашней работы, тогда как жены, наоборот, каждую неделю избавляют мужей от часа домашних дел[198]. Когда появляются дети, нагрузка на женщину еще больше возрастает. В недавнем исследовании принимали участие 19 тысяч человек. И все женщины отмечали рост домашних обязанностей при появлении маленьких детей[199].
Это может показаться несправедливым, но есть ли до этого кому-нибудь дело? Исследования показывают, что нет[200]. Чтобы по-настоящему понять, что происходит, психолог долго беседовал со многими супругами о разделении труда. У всех опрошенных пар имелись средства, чтобы поддерживать в семье почти полное равенство. Однако, хотя все утверждали, что ценят равноправие и считают такое семейное устройство идеальным, в подавляющем большинстве семей ни о каком равенстве и речи не шло. Это может показаться вам проблемой, но все супруги были вполне довольны. У них имелись собственные причины считать, что неравенство благотворно для семейных отношений. Чаще всего объяснения были связаны с логистикой рабочих расписаний или женской склонностью к домашней работе. Хотя супруги и не оговаривали свои обязанности конкретно, женщины естественным образом принимали на себя роль хозяек дома. Конечно, это несправедливый стереотип, но и мужчины, и женщины, принимавшие участие в этом исследовании, были вполне довольны своими ролями.
А сейчас я вас удивлю. То, что мужчины готовят обеды или моют посуду, чаще всего никак не улучшает отношения. Почему? Потому что
истинное равенство и ощущение равенства – это совершенно разные вещи.

Исследование показывает, что, несмотря на объективную несправедливость, если оба партнера считают сложившийся дисбаланс нормальным, это идет на пользу отношениям. В 2018 году психологи проанализировали информацию, собранную у 100 тысяч мужчин и женщин. Они выяснили, что чем дольше супруги остаются вместе, тем сильнее сокращается домашняя загрузка женщин, а вклад мужчин с годами увеличивается[201]. Хотя разделение труда становится более справедливым, удовлетворенность жизнью у женщин снижается, а у мужчин повышается. О том, почему разделение труда влияет на отношения, можно написать отдельную научную работу. Мы же скажем, что для гармонии в отношениях вовсе не обязательно поддерживать абсолютную справедливость во всех аспектах. Пока партнеры довольны существующим балансом, лучше ничего не менять.

Резюме

• Любовь нас меняет, и нужно четко представлять, как отношения влияют на личность.
• Вы не должны исправлять партнера. Перемены могут не пойти ему во благо, а ваши навязчивые действия рискуют принести больше вреда, чем пользы.
• Не слишком радуйтесь готовности партнера измениться ради вас. Это может быть плохим знаком.
• Вы должны принимать в своем избраннике то, чего не можете изменить.
• Если действительно хотите что-то изменить, станьте Микеланджело и помогите идеальному «я» партнера вырваться из каменного плена.
• Нужно сосредоточиваться только на том, что вы действительно в силах изменить: на себе самом.
• Оба партнера должны одинаково относиться к переменам, это благотворно сказывается на отношениях.
• Разделение труда в вашем союзе может быть и не самым справедливым, но такой дисбаланс бывает полезным.


7
«Быть эгоистом в отношениях нельзя»


Конни всегда жила по плану. Ставя перед собой личную цель, она точно знала, кем будет на следующей неделе, в будущем месяце, в наступающем году. Но когда она познакомилась с Брайаном, все изменилось. Конни влюбилась и позабыла о планах. Брайан стал ее главным приоритетом. Она всю себя посвятила тому, чтобы сделать его счастливым.
Конни понимала, что жертвует собственным счастьем ради отношений, но это казалось ей правильным. Когда любишь, нужно отдавать, и она была готова к этому. Конечно, подобный альтруизм дается нелегко. Иногда Конни чувствовала себя опустошенной, ей казалось, что Брайан не ценит ее усилий. В такие моменты она задумывалась: «А как же я?» Но ее тут же охватывало чувство вины, и она подавляла сомнения. Отношения вступили в период застоя, стали скучными. Вместо того чтобы признать это, Конни искала оправдания и убеждала себя, что все нормально.


Проверка слепой зоны

Народная мудрость гласит: истинная любовь — это безграничная преданность партнеру. А что, если это не так? Да, ставить возлюбленного на первое место — благородно, но это слишком романтизированное убеждение, слепая зона, которая может пагубно сказаться на отношениях. Если мы будем полностью отдавать себя партнеру, то со временем наступит момент, когда отдать будет нечего.

Ты на первом месте – ради нас?

В определенном смысле мы не можем с этим справиться. Сильное чувство к партнеру заставляет ставить его на первое место[202]. Во имя любви мы порой меняем свои карьерные амбиции, живем не там, где хотели бы, решаем иметь детей (или не иметь), меняем религию или покупаем дом, который нам не нравится. Мы подстраиваемся под партнера — иначе выбираем друзей, ограничиваем общение с родными, определяем, кто будет ухаживать за детьми и домом, решаем, как развлекаться, где проводить отпуск, какую машину купить, сколько заниматься сексом, о чем разговаривать и как много работать[203]. И каждый раз мы жертвуем собственными интересами во имя укрепления отношений. К сожалению, такой подход приносит больше вреда, чем пользы.
Бонусная слепая зона:
ПОЧЕМУ ДАВАТЬ В СПАЛЬНЕ СЛИШКОМ МНОГО – ЭТО ПЛОХО
В сексе совершенно естественно давать и принимать. Партнеры ищут баланс между собственными интересами и наслаждением друг друга. В процессе исследования сексуального альтруизма в 2019 году психологи в течение трех недель работали со 122 парами, проживающими вместе. Они задавали вопросы о двух типах сексуального альтруизма[204]. Первый тип – внимание к потребностям партнера («Во время секса я стараюсь удовлетворить потребности партнера»). Второй тип более экстремальный: один из партнеров ставит потребности другого на первое место, полностью забывая о собственных («Во время секса я ставлю потребности партнера выше своих»).
Подобное поведение может показаться абсолютным бескорыстием и проявлением любви. Вот только у тех, кто всегда ставил партнера на первое место, забывая о себе, заметно снижалась сексуальная удовлетворенность. Чрезмерная сосредоточенность на потребностях супруга заставляла их замечать больше негативных аспектов, и секс переставал приносить наслаждение. Психологи сделали такой вывод: «Хотя чутко и внимательно удовлетворять потребности партнера в романтических отношениях очень важно, необходимо (особенно в сексуальной сфере) не забывать и о своих желаниях».

Да, это непросто, потому что жертвенность в определенном смысле полезна для отношений — она делает нас более преданными[205]. Готовность отдавать укрепляет связь и не позволяет думать о разрыве. Это же хорошо, верно?
Но жертвенность не делает партнеров счастливее и не усиливает их близость.

Другими словами, когда мы ставим партнера на первое место, это нас соединяет, но не всегда делает счастливее. Что важнее — качественный союз или долгий? Никому не хочется завязнуть в токсичных отношениях. То же исследование показало, что жертвенность усиливает преданность лишь в те дни, когда партнеры не испытывают стресса и не ссорятся друг с другом. В вашей жизни были такие дни? Нет? В моей тоже. Кроме того, жертвенность одного из партнеров вовсе не повышает преданность второго.
Нет, дело не в неблагодарности. Все гораздо проще. Партнер попросту не замечает половину принесенных нами жертв[206]. Человеку трудно заметить бескорыстие другого. Мы и сами не замечаем, когда партнер жертвует своими мнениями, интересами и эмоциями. Порой трудно понять, как кто-то скрывает свою подавленность и разочарованность, пытается разделить наши позитивные эмоции, хотя у самого выдался плохой день, или скрывает свои чувства по отношению к нашим родственникам, с которыми ему приходится проводить время. В результате у обоих снижается уровень позитивных эмоций и удовлетворенности жизнью, ослабевает близость и возникают мысли о разрыве[207]. Когда щедрость одного партнера наталкивается на явную апатию и непонимание другого, это верный путь к обидам и конфликтам.
Еще хуже, когда мы жертвуем собственными интересами по ложным причинам — из чувства долга или вины, ради избавления от тревоги, чтобы создать у партнера более благоприятное представление о себе. Порой нам просто не хочется злить любимого человека, а иногда мы желаем чувствовать себя более достойными людьми, чем наши партнеры[208]. Подобное бескорыстие снижает удовлетворенность жизнью и качество отношений, усиливает негативные эмоции, ведет к конфликтам и даже к разрыву. Хотя, казалось бы, ставить любимого человека на первое место — это правильно, но подобная помощь отношениям не нужна.

Фатальная ошибка жертвенности

Многие думают: чем больше мы вкладываем в отношения, тем больше получаем. Упорный труд всегда приносит плоды. Мы романтически отрицаем собственные интересы и ставим партнера на первое место. Намерения наши благородны, но, жертвуя собой, мы обесцениваем самый важный аспект повседневного опыта: собственную личность. Представление о себе у человека включает все, что его описывает: роли (отец, мать, работник, начальник, опекун, бойфренд, подруга, муж или жена), навыки (хороший повар, быстрый бегун), особенности (худой, спортивный, умный, богатый, красивый, веселый, здоровый), увлечения/интересы (туризм, живопись, рукоделие). Представление о себе окрашивает каждую мысль, воспоминание, эмоцию, мотивацию, опыт, взаимодействие и отношения. Игнорирование собственной личности негативно влияет на все.
Добрыми намерениями вымощена дорога в ад. Когда мы подавляем или заглушаем собственную личность, наши жертвы становятся особо пагубными[209]. Мы принимаем на себя роль подчиненного партнера, который отказывается от личных потребностей в угоду отношениям. Такое состояние не может не раздражать. Мы злимся, но убеждаем себя, что альтруистически служим благу отношений в целом. Удивительно, но такое поведение оказывает обратный эффект[210]. Хотя «благородный» партнер изо всех сил держит себя в руках, чтобы не создавать проблемы в отношениях, другой по-прежнему злится и раздражается. Неудивительно, что возникают конфликты, а «альтруист» может погрузиться в депрессию[211]. Влиянию личности на отношения посвящено множество книг и научных статей[212]. С полным основанием можно сказать, что личность — это важнейшая движущая сила, определяющая успех отношений.
Жертвуя собственной личностью, мы совершаем ошибку, которая может стать для отношений фатальной.

Отказ от себя противоречит фундаментальной человеческой мотивации: саморазвитию, врожденному желанию развиваться и совершенствоваться, становиться более способным, компетентным и знающим[213]. Модель саморазвития создал мой наставник и консультант Арт Арон в сотрудничестве со своей супругой Элен. Они познакомились в университете Беркли еще в 60-е годы и с тех пор работают вместе. Их модель основывается на принципах восточной и западной философии и психологии. Говоря о саморазвитии, Арт и Элен открыли глубинную истину: все люди хотят стать лучше. Добиваясь успеха, мы усиливаем ощущение компетентности, и это подталкивает нас к принятию новых вызовов, что, в свою очередь, способствует саморазвитию. Другими словами, укрепление и развитие личности жизненно важно. Причем не только для нас самих.
Игнорирование личных интересов — верный путь к краху отношений. От этого страдает сексуальная жизнь партнеров. Психологи с 2019 года изучали 122 пары, которые к тридцати годам уже долгое время состояли в отношениях. Ученые заметили, что в те дни, когда люди меньше времени посвящали самосовершенствованию, сексуальное желание у них снижалось и они реже занимались любовью[214]. Хуже того, эффект оказался длительным: невозможность саморазвития в определенный день снижала удовлетворенность отношениями и на следующий. Не развиваешься сегодня — готовься к проблемам завтра.
Пренебрежение саморазвитием порой толкает нас на величайший грех — измену. Мы пытаемся убедить себя, что способны мириться с негармоничными отношениями, но у этого есть последствия. Самосовершенствование жизненно необходимо. Если партнер не способствует нашему развитию, мы начинаем искать другого человека. Эту проблему я изучал с Лорой Макиа в университете Сиракуз и с Крисом Агню в университете Пардью[215]. Сначала мы спрашивали людей, развиваются ли они в личных отношениях, а потом давали им возможность пообщаться с тем, кто казался им привлекательным. В действительности это был компьютерный образ, который давал заранее подготовленные ответы. Как и предполагалось, те, кто не был в полной мере удовлетворен отношениями, получили больше удовольствия от общения с компьютером. Они задавали больше вопросов, которые могли бы способствовать развитию потенциального партнера. Не забывайте: эти люди состояли в отношениях, и такое пристальное внимание к постороннему привлекательному собеседнику являлось серьезной угрозой для них.
Когда люди чувствуют невозможность саморазвития, возникают и другие последствия. Это подтвердил наш эксперимент. Мы пригласили 150 участников, находившихся в длительных и серьезных отношениях, на «вечер знакомств», где была возможность пообщаться с другими людьми, привлекательными и одинокими. Участники исследования могли выбрать собеседников по фотографиям, а также подготовить вопросы. Как вы думаете, со сколькими привлекательными одинокими собеседниками они захотели пообщаться? НИ С ОДНИМ! Но те из респондентов, кто в личных отношениях не имел возможности саморазвития, захотели встретиться с большим количеством людей и даже планировали задать им вопрос: «Вы состоите в серьезных отношениях?»
Конечно, это не следует рассматривать как открытую измену. Но, думаю, вы согласитесь, что внимание к привлекательным одиноким собеседникам — тревожный знак. Это своего рода «подготовка», которая на шаг приближает нас к роковой черте. Никто в мгновение ока не переходит от абсолютной верности к еженедельным тайным встречам с любовниками. Неверность начинается с совершенно незаметных и вроде бы невинных поступков. Жертвуя собой, мы встаем на этот путь. Исследование, которое я провел со своим бывшим студентом, а ныне профессором университета Техас-Даллас, Робом Экерманом, показало, что, не получая саморазвития в отношениях, люди с большей вероятностью изменяют партнерам[216]. В 2020 году Брент Мэттингли с коллегами установили простой факт: если текущие отношения не способствуют развитию партнеров, они находят другие, обеспечивающие эту потребность[217]. Когда мы сознательно жертвуем чем-то ради блага отношений, то со временем пожертвуем и самими отношениями.


Как прояснить отношения

Вот простой и научно обоснованный совет, который вам вряд ли давали раньше: будьте более эгоистичны. Странно, да? Все равно что пить больше вина, чтобы похудеть. Такой совет противоречит всему, чему научили вас диснеевские фильмы, брачные обеты и романтические песни. Но внимание к себе может быть во благо. Важно удовлетворять свои потребности так, чтобы не вредить отношениям. Пора понять, что жертвенность в любви — это слепая зона, которая опустошает партнеров. Отныне никаких жертв. Больше внимания собственным потребностям. Потяните эту кислородную маску: сначала я, потом партнер.

Перестаньте довольствоваться малым

Начните с отказа довольствоваться малым. Вы заслуживаете большего. Проблема в том, что вы недооцениваете себя, даже не сознавая того. Жили они долго и счастливо — мечта любого, верно? Все мы гонимся за этой сказкой. Если отношения дают трещину, мы огорчаемся. А когда такое случается постоянно, легко впасть в депрессию.
Но мы зачастую ориентируемся на ложную цель. У счастья есть фатальный недостаток: оно недолговечно[218]. Приятно, когда партнер целует вас по возвращении, оставляет записку в коробке с бутербродами, обнимает холодным утром, поддерживает или просто не забывает выбросить мусор. Но тот же партнер может быть забывчивым, ворчливым, придирчивым, нудным, ленивым, эмоционально холодным, агрессивным, скучным, неромантичным, тихоней, неряхой, невнимательным, неуживчивым, плохим родителем — да еще и храпеть! Мы учимся мириться с этими недостатками, находя счастье в другом: в солнечном свете, тепле, утреннем кофе, свободной дороге по пути на работу, уютном одеяле, домашних животных, прогулках на природе, лайкам в социальных сетях, неожиданно маленьком счете по кредитной карте, хорошем обеде. Мы пытаемся компенсировать отсутствие гармонии в отношениях чем-то внешним и не замечаем серьезных проблем.
Мы безнадежно и романтично ждем счастья от партнера и от жизни. Не замечая, что несчастливы сейчас. А это самое плохое.

Мы имеем право на определенный эгоизм и можем требовать больше. Счастье — состояние эфемерное, самореализация — это образ жизни, который влияет на личность. Мы счастливы, проведя неделю на роскошном курорте. Самореализация — это ощущение после завершения большой гонки. Курорт дарит нам мгновенное наслаждение. Это приятно, но сил не прибавляет. Счастливые воспоминания изгладятся в понедельник утром, когда нужно будет возвращаться в реальность. Напряженная гонка требует полной мобилизации, преодоления вызовов и значительных усилий. Пересекая финишную черту, мы счастливы, но не только. Наши достижения гораздо глубже, и радость от них длится дольше. Хотя самореализация многого требует и не дает сиюминутных радостей, этот опыт остается с нами навсегда.
Самореализация придает жизни смысл. Психологи опрашивали 397 взрослых в течение нескольких недель, и выяснилось, что они счастливы, если здоровы, когда удовлетворены их базовые потребности, жизнь легка и им хватает денег[219]. Но все это не делает их жизнь более осмысленной. Те, кто нашел смысл жизни, больше времени проводят в размышлениях, самовыражении и формировании собственной личности. Если подобные занятия кажутся вам эгоизмом, так оно и есть. Но в этом и заключен смысл: определенный эгоизм и сосредоточенность на собственных потребностях помогают находить смысл жизни, а это благотворно влияет на отношения. Все хотят для своих отношений лучшего. Жертвенность же или сосредоточенность на поверхностном счастье обходятся слишком дорого.

Смиритесь с проблемами

Когда главным приоритетом становится смысл и самореализация, вы избавляетесь от необходимости решать каждую мелкую проблему, напрягаясь, тратя больше времени и сил, больше отдавая и жертвуя. Желание вернуть утраченное счастье совершенно естественно. Но чрезмерные усилия по улучшениям могут обернуться серьезными проблемами. Это явление получило название «эффект кобры»[220]. Это понятие пришло к нам из Индии. В годы британского правления было решено бороться с ядовитыми змеями. Как? Очень просто! Чиновники назначили вознаграждение за голову каждой кобры, чтобы население принялось убивать змей. Эффект оказался обратным. Змеиные головы стали настолько ценными, что люди начали разводить змей. Узнав об этом, правительство программу свернуло. На руках у предприимчивых индийцев остались бесполезные змеи, и их просто выпустили. Идея руководства лишь усугубила первоначальную проблему. Каков же урок «эффекта кобры»? Некоторые проблемы лучше оставить в покое.
В 2018 году было проведено исследование, которое показало, что лучше не пытаться что-то улучшить, а просто смириться с тем, что порой мы бываем раздражены, разочарованы, подавлены, печальны, злы или просто страдаем[221]. Принимая негативные чувства, мы меньше подвержены стрессу, испытываем большую удовлетворенность жизнью и ощущаем подлинное психологическое благополучие. Жизнь несовершенна, и наши отношения неидеальны. Когда мы признаем этот факт, негативные чувства теряют свою власть над нами. Порой можно чувствовать себя неважно. Понимание этого позволяет пренебрегать негативными чувствами в стремлении к истинной самореализации. Нужно просто смириться с проблемами. В такой буддистско-милитаристской философии негативный опыт используется как веха на пути к совершенствованию. И первый шаг на этом пути — сосредоточенность на себе.

Почему не я?

Для начала посмотрите в зеркало и будьте честны с собой. Что, если вы смотрите наружу только для того, чтобы не смотреть внутрь? Прекрасное оправдание. Вы убеждаете себя, что можете пренебречь собственными интересами, потому что с вами все в порядке. Вообще-то это ложь, которая маскирует страх перед самосовершенствованием. Да, вы признаете ценность развития, но когда становится трудно, вы пасуете. Возникает идеальный шторм прокрастинации[222]. Развитие требует усилий. Страсть и упорство нужно направить на долгосрочные цели[223]. Если вам не хватает упорства, вы предпочитаете простой путь и отвлекаетесь на более легкие цели. Вы буквально «заглушаете» себя, утверждая, что слишком заняты, что все это неважно, что другие нуждаются больше вас, а вам вполне подходит текущее положение. И в этом заключена еще одна проблема. Как пишет восходящая звезда в сфере исследований личности и отношений Лидия Эмери, человек сопротивляется самосовершенствованию из страха неудачи[224]. Это все равно что объявить себя больным, чтобы пропустить экзамен, к которому вы не готовы. Если не знать, с чего начать, то процесс саморазвития кажется невозможным. Это очень трудно, поскольку любые шаги на этом пути лишают вас ясности и уверенности в себе. Поэтому нам так просто переключиться на окружающих — детей, партнера, домашних животных, родственников и друзей. Но отказаться от себя невозможно.

Время для себя

Вам нужно научиться ставить себя на первое место, а для этого необходимо стать немного эгоистом. Как ни неприятно это звучит, верите вы или нет, но партнеры именно этого от вас и хотят. Психологи, изучавшие жертвенность в личных отношениях, утверждают: «Люди предпочитают, чтобы их партнеры не жертвовали собой, а самостоятельно действовали в собственных интересах»[225]. Это действительно так, и это наш пропуск во время, посвященное себе.
Нам нужно оптимизировать этот желанный ресурс и сделать его максимально полезным. Время для себя должно быть новаторским, интересным, сложным и увлекательным. Вы понимаете, что элементы эти субъективны, и то, что работает для одного (например, разгадывание воскресного кроссворда), совершенно не подходит другому, которому нужно нечто иное (например, скалолазание). Оптимизировать время для себя довольно просто — найдите хобби, реализуйте новые интересы, попробуйте приобрести необычные навыки. Можно почитать книгу нового автора, послушать подкаст, которого вы никогда не слушали, посмотреть обучающее видео в YouTube. Посмотрите сериал в Netflix, запишитесь на курсы в местном колледже или общественном центре, сходите в ресторан, где прежде не бывали, найдите новую дорогу на работу, поговорите с тем, кто воспринимает мир иначе, чем вы, или посетите незнакомое место. Выбор колоссален — и он только за вами.
И вот здесь нас начинает терзать чувство вины, поскольку время, посвященное себе, кажется проявлением эгоизма и самовлюбленности. Не стоит казнить себя. Да, личные занятия отрывают время у партнера, но плюсы заметно перевешивают минусы. Личное время благотворно действует на отношения.
Исследования показывают: когда один из партнеров самосовершенствуется, а другой его в этом поддерживает, отношения приносят больше удовлетворения обоим[226].

А это означает, что мы должны принимать определенный эгоизм партнера. Саморазвитие принесет плоды ему, но в то же время и он с радостью поддержит ваше желание больше времени уделять себе.

Время для нас

Если личное время все еще кажется вам проявлением эгоизма, сообщу хорошие новости: можно быть эгоистом, занимаясь чем-либо вместе с партнером. Попробуйте эгоистически концентрироваться на самосовершенствовании, развивать свои способности, расширять знания и перспективы, расти как личность — и все это в общее время. Это так же просто, как и продолжать ухаживания.
Ухаживание… как знакомо звучит… На заре отношений это было частью повседневной жизни. Со временем вы стали чуть ленивее и начали воспринимать отношения как должное. Чтобы противостоять потенциальной апатии, вам нужно эгоистически сохранять отношения, уделяя им внимание и заботу, каких они заслуживают. Первый шаг — не мириться со скукой. Шерил Харасимчук, одна из самых энергичных и жизнерадостных людей, каких мне довелось встречать, провела исследование и убедилась, что супруги считают скуку признаком необходимости проявить внимание к отношениям[227]. Но как это сделать? Партнеры могут сосредоточиться на знакомых, комфортных занятиях, которые, как им известно, быстро восстановят ощущение безопасности. А можно, наоборот, попробовать что-то новое, интересное и способствующее саморазвитию. Оказалось, что супруги не стремятся к покою и комфорту. Несмотря на риск, столкнувшись со скукой, они ищут что-то новое и увлекательное, что будет способствовать саморазвитию обоих. И это разумно, поскольку наука снова и снова подтверждает, что развитие партнеров способствует более гармоничным, страстным, комфортным и длительным отношениям[228].
Анализ саморазвития
Поскольку саморазвитие очень важно, вам стоит проанализировать свой случай. Чтобы понять, насколько успешно вы развиваетесь в личных отношениях, ответьте на несколько вопросов из моей Анкеты саморазвития (АСР):
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Ответив на эти вопросы, вы сможете понять, способствуют ли отношения вашему личностному развитию. Чем больше баллов вы наберете, тем успешнее идет саморазвитие. Если захотите проанализировать свои отношения глубже, загляните на свою страничку в соцсети[229]. Когда отношения способствуют саморазвитию партнеров, их профили отражают общность интересов, они отмечают друг друга в статусах, размещают общие фотографии. Понимание степени саморазвития – это первый шаг к тому, чтобы двигаться в нужном направлении.

Готовясь к свиданию, вы обязательно спросите партнера: «Чем бы тебе хотелось заняться?» И, скорее всего, получите неопределенный ответ: «Не знаю» или «Выбирай сам/сама». Похоже, ответственность ложится на вас. Честно говоря, заданный вами вопрос непрост, поскольку ответов на него бесконечное множество. Вот если бы кто-нибудь смог составить список занятий и расставить их в порядке приоритета! И такие люди есть — это специалисты по отношениям. Они три недели наблюдали за несколькими парами, чтобы выяснить ежедневную степень саморазвития и что именно ему способствует[230]. Выяснилось, что наиболее полезны совместные выходы (ужины в ресторанах или какие-то особые мероприятия), общая работа по дому (например, перекрашивание стен) и досуг (просмотр телевизора на диване).
Но мы хотим знать, какие занятия принесут самую большую пользу. В первую тройку вошли секс и эксперименты с новыми позами, нежные ласки и массаж, а также что-то смешное и веселое. Кроме того, саморазвитию способствует совместное планирование будущих событий, поддержка, физическая активность (совместные физические упражнения или походы), посещение религиозных служб, учеба чему-то новому у партнера (например, он может научить вас ухаживать за растениями), содержательные беседы и готовность делиться чувствами. Ученые с удивлением обнаружили, что развиваться помогают даже негативные опыты — например, ссоры. Это объясняется тем, что ссоры дают возможность общения, решения проблем и устранения источника конфликтов. У партнеров возникает чувство достижения, а приобретенные навыки снижают вероятность конфликтов в будущем — или, по крайней мере, ослабляют накал.
Бонусная слепая зона:
ПАРТНЕРЫ, КОТОРЫЕ УМЕЮТ ИГРАТЬ ВМЕСТЕ, КОМФОРТНЕЕ ЧУВСТВУЮТ СЕБЯ В ОБЩЕСТВЕ ДРУГ ДРУГА
Главная прелесть отношений – в возможности проводить время с любимым человеком. Можно заниматься самыми разными делами. Вопрос на миллион: чем же лучше всего? Хотя выход из зоны комфорта способствует саморазвитию, пользу приносят и самые обычные, повседневные занятия. В 2019 году психологи изучали, что лучше: остаться дома или куда-то отправиться. Они случайным образом предлагали партнерам на выбор одно из двух занятий: игры типа Battleship, Boggle, Connect 4, Jenga, Monopoly, Risk, Scrabble, Sorry, UNO, или Yahtzee; или занятие в классе живописи, где им следовало сидеть рядом[231].
И игры, и групповые занятия подразумевали равную степень социального взаимодействия. Все участники испытывали повышение уровня окситоцина («гормона счастья»). Но в художественном классе уровень этот повышался значительнее, и партнеры чаще касались друг друга, хотя общались меньше. Особенно сильно групповые занятия влияли на мужчин: в классе уровень окситоцина повышался у них вдвое сильнее, чем во время игр. Почему? Слишком уж непохоже это занятие было на повседневную жизнь. Не хочу сказать, что вам необходимы кисти и мольберты. Но исследования показывают: чтобы придать отношениям новый толчок, нужно выйти из зоны комфорта.

В целом можно сказать, что готовность поступиться собственными интересами ради отношений сама по себе не хороша и не плоха. Это нечто среднее. Все дело в степени. Определенный эгоизм полезен, но можно зайти слишком далеко и окончательно потеряться. В идеале жертвы должны быть мелкими (позвольте партнеру выбрать телевизионную программу, цвет ковра или меню обеда) и взаимными. Нельзя, чтобы один из партнеров постоянно жертвовал собственным развитием, самореализацией и смыслом жизни. Чтобы отношения были крепкими, оба должны быть в определенной степени эгоистами, не испытывая при этом чувства вины.

Резюме

• Жертвы ради партнера кажутся романтичными, но подрывают отношения.
• Нежелание заботиться о себе — это фатальная ошибка: самопожертвование подвергает отношения риску, поскольку повышает вероятность измены.
• Чтобы развивать отношения, нужно быть в определенной степени эгоистом. Не миритесь с малым, стремитесь к самореализации, а не к простому бытовому счастью.
• Помните, что негативные эмоции — это толчок к тому, чтобы больше времени уделять себе. Это пойдет на пользу вам обоим.
• Супруги, которым удается сохранить определенный эгоизм и не забывать о совместном саморазвитии, остаются вместе надолго.


8
«Нам нужно стать ближе»


Вам знакомо чувство, когда щенок или котенок настолько милы, что хочется прижать их к груди и никогда не отпускать? Именно так Аннабель относилась к Бенджамину. Он был для нее всем. Друзья считали их идеальной парой. Невозможно было представить их по отдельности. Но относились они к этой общности по-разному: Бен это терпел, Аннабель наслаждалась. Она впервые в жизни целиком и полностью отдалась отношениям. Все было хорошо, даже слишком, и это пугало. Аннабель знала: если что-то пойдет не так, она просто погибнет. И эта мысль постоянно ее мучила.
Естественно, она всеми силами хранила отношения, но со временем почувствовала, что Бен отдаляется. И тогда она стала настаивать, чтобы они больше времени проводили вместе. Но даже этого ей было недостаточно. Аннабель постоянно выискивала признаки проблем и сложностей. И находила. Бенджамину посягательства на его время не нравились. Его раздражала назойливость Аннабель, а та утверждала, что это очень романтично: в подобном поведении она видела признак заботы. Бен должен был чувствовать себя любимым. Но он лишь раздражался.


Проверка слепой зоны

Думая о романтических отношениях, мы часто представляем себе супругов, уютно устроившихся у камина и наслаждающихся каждой минутой общения. Они так и идут по жизни, рука об руку, не расставаясь. В действительности супружеская пара — это два человека, отчаянно пытающихся при любой возможности совпасть друг с другом, но проводящих большую часть времени врозь. Они устают, переживают стрессы и существуют в двух разных мирах. Когда в отношениях начинают возникать проблемы, в душу закрадываются сомнения: мы же не хотим терять то, что нам так дорого. Но не следует поддаваться желанию немедленно все спасти. Лучше поверить во внутреннюю крепость отношений. Впрочем, это легче сказать, чем сделать.
Многие хотят близости. Ученые опросили более полутора тысяч людей в возрасте немного за тридцать. 57 % ощущали чрезмерную отдаленность от партнера и хотели большей близости[232]. И это серьезная проблема, потому что, не получая желаемого, люди впадают в депрессию. Отношения страдают от снижения удовлетворенности и преданности партнеров. В такой ситуации люди чаще задумываются о разрыве. Звучит неприятно, но не считайте мои слова рекомендацией решать любые проблемы требованием большей близости.

Мы не хотим потерять партнера

Все мы мечтаем о любовных отношениях — безопасных, надежных и комфортных. Неуверенность в столь важном аспекте жизни мучительна и тяжела. Партнер — это наша опора, человек, от которого мы зависим. Если уверенность в этих узах слабеет, мы ощущаем угрозу, боимся быть брошенными. И на этот страх мы реагируем двумя способами. Во-первых, сосредоточиваемся на самосохранении и начинаем возводить стены. Это кажется правильным, потому что мы точно знаем, как мучительно тяжело будет, если отношения рухнут. И мы изо всех сил стараемся не дать этим дурным предчувствиям осуществиться. Страх боли и одиночества пересиливает естественное желание близости. Такой подход характерен для тех, чей стиль привязанности можно назвать избеганием[233]. Но подобные тревоги и желание защититься порой испытывает каждый из нас.
Во-вторых, почувствовав неуверенность в отношениях, мы начинаем еще сильнее за них цепляться. Другими словами, ощущение уязвимости делает нас гиперчувствительными к любым тревожным признакам. Чтобы справиться с сомнениями, мы с удвоенной силой ищем способы сближения и укрепления уз. Это вселяет уверенность в судьбе отношений и позволяет не беспокоиться о возможности разрыва. Ведь если мы будем очень близки с партнером, то просто не сможем скучать по нему, чувствовать одиночество и печаль. Нам не придется думать, с кем он проводит время. Типичная стратегия для людей с тревожным типом привязанности.
Почувствовав отдаление партнера, совершенно естественно постараться укрепить узы. Но когда такое желание становится чрезмерным или односторонним, возникают весьма реальные проблемы. Желание близости может перерасти в назойливость, постоянные требования и необходимость находиться в центре внимания. Такое поведение вызывает раздражение — вы начинаете буквально душить партнера своей близостью. Ни к чему хорошему это не приведет — назойливых партнеров не любит никто. Когда международная группа психологов опросила более 5000 американцев о том, что им больше всего неприятно в отношениях, «назойливость» заняла почетное третье место в списке[234].
Оптимальная близость — это ускользающая цель. Определить ее очень трудно, так как нет четких критериев. Каждый раз, когда мы достигаем определенного уровня близости, нам кажется, что нужно еще чуть-чуть, и тогда отношения станут еще лучше. Соблазн настолько велик, что возникает настоящая одержимость отношениями. Желание еще большей близости делает нас сверхбдительными. Мы пристально следим за поступками и манерами партнера, пытаясь по мельчайшим признакам определить его чувства[235]. Желание быть рядом становится навязчивым. Мы все чаще с тревогой размышляем о будущем отношений. Когда возлюбленный начинает отдаляться, мы вовсе теряем способность мыслить здраво[236]. Истинная проблема в том, что все это ненужное внимание направлено на отношения. Согласно результатам исследования 2018 года, когда люди постоянно чувствуют, что партнер не хочет той же близости, что и они, отношения становятся более нестабильными[237]. Другими словами,
навязчивые мысли о близости – это дестабилизирующая сила, которая ведет к проблемам и повседневным конфликтам, а также снижает качество отношений.

Чрезмерная близость грозит гораздо большими проблемами, чем те, которых мы пытаемся с ее помощью избежать.

Защищаю свое

Укреплять уверенность можно и более неявными способами. Например, можно почувствовать себя уверенно, если все вокруг будут знать, что вы — счастливая пара. И для распространения такого имиджа нет места лучше, чем социальные сети. Прокручивая ленту соцсети, легко поверить, что все эти улыбающиеся пары, с их восхитительными свиданиями и идеальными семейными портретами, абсолютно уверены в гармонии своих отношений. Но исследование 2019 года показало, что чаще всего позитивное внимание пытаются привлечь те, кто испытывает серьезные сомнения в близости с партнером[238]. Люди чаще демонстрируют красивую картинку отношений, когда их уверенность в чувствах и общем будущем слабеет[239]. Они делают своей аватаркой фотографию с возлюбленным, размещают совместные фотографии, упоминают партнера в статусе и часто пишут посты об отношениях. Особенно часто такие посты появляются в те дни, когда человек испытывает особую неуверенность в отношениях. Тексты в социальной сети призваны продемонстрировать силу и уверенность, хотя в реальности их авторы не испытывают ни того, ни другого.
У этого явления есть и более темная сторона. Те, кто стремится к абсолютной близости в отношениях, начинают пристально следить за действиями партнера в социальных сетях (например, за страничкой в соцсети)[240]. Конечно, такая слежка может быть безвредной, но рискует породить серьезные проблемы — например, ревность. Почувствовав угрозу стабильности отношений, мы настораживаемся[241]. Интересно, что ревность возникает из неуверенности, но исследование 2018 года показывает, что мы боремся с этим чувством, пытаясь вызвать аналогичные эмоции у партнера[242]. Мы не хотим потерять любимого, поэтому пытаемся сделать так, чтобы он боялся потерять нас.
Еще более странно и пагубно для отношений дистанцирование с целью вызвать ревность партнера. Мы искусственно создаем расстояние в отношениях — отговариваемся от общения занятостью, игнорируем партнера, строим планы без него[243]. Манипуляционная стратегия заключается в том, что супруг, почувствовав дистанцию, начнет беспокоиться, и сам будет инициировать близость, чтобы мы его не бросили. Ради сохранения отношений он сделает все — и станет ближе, чтобы избавиться от собственной ревности[244]. Если бы все было так просто…
На попытки вызвать ревность возможны три реакции. Партнер может попытаться улучшить отношения, перейти к агрессии (разбитые тарелки, сломанные вещи и т. п.) или еще больше отдалиться. Мы не просто вызываем негативные реакции, но еще и добиваемся результата, противоположного тому, к которому стремились. Пытаясь принудить партнера к близости различными уловками, мы еще сильнее его отталкиваем. Если ваша цель — укрепление отношений, то, вызывая ревность у избранника, вы добьетесь обратного. Ревность — одна из главных причин семейного насилия и даже убийств[245]. Отношения, где присутствует ревность, не приносят удовлетворения, а ее негативное влияние еще более усиливается тревожностью относительно близости[246]. Ревность заставляет постоянно думать о партнере, следить за ним — а все это снижает удовлетворенность отношениями[247]. Нам нужно не только признать негативное влияние собственной ревности, но еще и понять, что ревность партнера является серьезной угрозой отношениям.

Близость – что это такое?

Возможно, вызов ревности — это экстремальное и пассивно-агрессивное поведение. Порой для той же цели мы прибегаем к более очевидной стратегии: безраздельному вниманию. Мы можем больше времени проводить наедине друг с другом[248]. Нет, вовсе не навязчиво… Нам просто хочется чаще быть наедине, наслаждаться друг другом. Возможности бесконечны, ведь вместе можно заниматься чем угодно: стирать, ходить за покупками, готовить обед, есть, смотреть телевизор, гулять, убираться, заниматься физическими упражнениями и домашней работой и т. п.
Это хорошее начало. Но если мы отчаянно пытаемся укрепить связь с партнером, эти повседневные занятия сосредоточены лишь на времени, которое мы проводим вместе. А это может показаться слишком поверхностным. Для истинной близости обычного совместного занятия недостаточно. Мы хотим чувствовать себя частью «нас», стремимся к полному слиянию личностей, при этом жертвуя собой. Звучит романтично, но все не так лучезарно. При таком слиянии мы теряем представление, где кончается один человек и начинается другой, и начинаем путать собственные черты с чертами партнера[249]. Из-за страстного желания близких любовных отношений мы с готовностью жертвуем собственной личностью. Эрика Слоттер и Венди Гарднер изучали влияние личности на отношения и влияние партнера на личность. Результаты они изложили в очень глубокой статье «Как зависимость от партнера меняет человека». Они обнаружили, что те, кто беспокоится о недостаточной близости, хотят полного личностного слияния с партнером[250]. Неудивительно, что участники с готовностью воспринимали черты характера партнера как свои. Ради близости они жертвовали собой и с радостью менялись. В целом это неплохо, но рискованно. С помощью партнера мы можем измениться к лучшему, но подобная зависимость таит в себе опасность.
Вместо того чтобы отделить зерна от плевел, жажда полной близости заставляет нас перенимать все черты партнера, в том числе и негативные[251].

Например, один из партнеров может быть честолюбивым, жизнерадостным и предприимчивым, но в то же время претенциозным, меркантильным и грубым. Делая основным приоритетом полную близость, мы можем забыть о том, что для нас будет лучше, и с готовностью пожертвовать собственной личностью. Как когда-то сказал Эрнест Хемингуэй: «Когда слишком сильно любишь кого-то, больнее всего от потери самого себя. Порой просто забываешь, что ты тоже личность».

Осторожно, желания часто исполняются!

Совершенно понятно, что мы на многое готовы ради достижения желанной близости. Однако чрезмерное количество совместно проводимого времени и личностное слияние с партнером имеют неожиданное последствие: процесс оказывается успешным. Прося партнера измениться в соответствии с нашими потребностями, мы рискуем вытолкнуть его из зоны комфорта, потому что хотим близости больше, чем он готов нам дать.
Начиная изучать психологию отношений в старших классах, я работал в лаборатории Деб Машек. Деб — уроженка Небраски, замечательный, добрый и искренний человек. Сейчас она возглавляет Нетрадиционную академию, но во времена нашей совместной работы лишь начинала изучать, что происходит при излишней близости партнеров. Деб поняла, что даже с самым позитивным компонентом здоровых отношений можно перегнуть палку. Неважно, насколько мы близки с партнером в действительности, важно, насколько близкими мы хотим быть.
Представьте такую ситуацию: оба партнера одинаково оценивают текущий уровень близости (например, 6 из 7). Но воспринимают отношения по-разному. Один вполне доволен своей «шестеркой», другой же несчастен. Чтобы разобраться в чувствах человека, нужно понять, насколько существующий уровень близости соответствует желаемому. «Шестерка» — это мало, если человек хочет большего, или слишком много, если ему нужно меньше. Другими словами, реальная близость не важна. Удовлетворенность зависит от наших желаний. Порой даже хорошего бывает слишком много.
Чрезмерная близость распространена больше, чем мы думаем. Деб опросила более шестисот человек, и почти 60 % заявили, что порой ощущают излишнюю близость с партнером[252]. Деб установила, что желание вырваться и получить личное пространство неприятно для супругов. Слишком сильную близость люди называли «локдауном», «клеткой», «ловушкой», «удушением». Все дело в том, что подобные отношения лишают человека чувства личной свободы и угрожают его личности. Он перестает быть самим собой и чувствует себя взаперти.
Неудивительно, что в такой ситуации партнер пытается дистанцироваться. Когда мы спрашивали, почему люди хотели бы ослабить близость с партнером, самыми распространенными ответами были такие: «Мне нужно побыть одному», «Необходимо пространство», «Нам надо меньше быть вместе», «Мне хочется больше времени проводить с друзьями», «Мне нужно чувство независимости» и «Мне хочется оттолкнуть партнера»[253]. Участники опроса чувствовали себя «запертыми», «пойманными в ловушку», говорили, что «любимый требует слишком многого», а из-за этого они «отдалялись», «хотели свободы», «нуждались в личном пространстве», и партнер переставал быть для них «единственным». Отношения явно страдали, снижался накал страсти, уровень удовлетворенности и преданности.
Желание чрезмерной близости очень рискованно: партнеру захочется дистанцироваться, и он может оттолкнуть нас навсегда.

Это же несправедливо! Мы всего лишь хотели укрепить отношения! Похоже, не следовало.


Как прояснить отношения

Почувствовав оторванность от других, люди могли бы обидеться и отдалиться еще больше. Но они так не поступают[254]. Участники исследования, напротив, ощущали еще большую близость, становясь похожими на партнеров. Они были готовы даже на ложь, поскольку считали, что делают это ради высокой цели. Когда партнер отдаляется, мы рефлексивно усиливаем связь. Но инстинкт нас подводит. Вместо того чтобы бороться за более тесную близость, нужно понять, что незначительное отдаление — не та проблема, которую стоит решать всеми силами.

Небольшая дистанция может превратиться в пропасть

Мы так чутко улавливаем признаки отстраненности в отношениях, поскольку от природы наделены потребностью в принадлежности. Мы хотим поддерживать связь с теми, кто занимает центральное место в нашей жизни[255]. Любая мелочь привлекает наше внимание. Но если не реагировать на все эти мелочи слишком бурно, можно дать партнеру возможность почувствовать себя свободнее.
Такой «буферный» подход весьма практичен: партнер начинает скучать по нам. Главное — правильно понять, что значит «скучать». Вместе с Беном Ле и Тимом Лавингом мы провели исследование, которое показало, что в разлуке мы грустим и тоскуем, но в то же время страстно желаем вновь быть вместе с партнером. В такой ситуации мы думаем о любимом человеке гораздо больше[256]. И это подталкивает нас к воссоединению. То есть, когда мы скучаем по партнеру, это хорошо. Это позитивный признак нашей преданности и ценности отношений[257]. Мы начинаем больше ценить своего избранника, больше разговаривать с ним, сильнее заботиться и любить его. В замечательной балладе группы Cinderella еще в 80-е годы говорилось, что нам не хватает мудрости понять, что мы имеем, пока не потеряем. Дав партнеру возможность дышать, тоску по нам можно использовать в качестве секретного оружия, стимулирующего укрепление отношений.
Время, проведенное врозь, дает возможность обрести перспективу и в полной мере оценить то, что мы имеем вместе. А забыть об этом проще, чем вы думаете. Человек привыкает к тому, что приносит счастье. Психологи называют это явление «гедонической адаптацией»[258].
Мы начинаем воспринимать все хорошее как само собой разумеющееся. И это хорошее уже не радует нас, как прежде, потому что становится привычным.

Особенно подвержены гедонической адаптации личные отношения. Гармоничные отношения на заре своей прекрасны, но со временем чувство радости ослабевает. Фантастический опыт быстро становится новой нормой, и для того же удовлетворения нужен более высокий уровень позитива. Если у вас сверхчеловеческие отношения, которые дают постоянный поток потрясающих ощущений, беспокоиться о гедонической адаптации не придется. Но это крайне маловероятно. В какой-то момент у партнеров просто иссякают время и силы на бесконечный позитив.
Чтобы не попасть в ловушку скуки и постоянной потребности в большем, воспользуемся уроком из области массажа. Когда настоящий специалист разминает все ваше тело от кончиков пальцев до макушки, это огромное удовольствие. А хотите узнать, что делает массаж еще лучше? Небольшая пауза! Когда в процессе массажа возникает перерыв, ощущения становятся еще более приятными[259]. Это справедливо и для отношений: немного пространства и свободы избавляют партнеров от апатии и поддерживают силу чувств.
Чтобы сохранить позитивный импульс, нужно учиться на опыте отношений на расстоянии. Это может показаться странным, но у большинства из нас неверное представление о них. Принято считать, что этот сценарий уступает тому, в котором партнеры постоянно находятся вместе. В действительности у отношений на расстоянии есть серьезное преимущество. Когда романтические партнеры живут врозь, их отношения естественным образом прерываются, что мешает гедонической адаптации. При дистанцировании меняется коммуникация — в ход идут видеосвязь, звонки и текстовые сообщения[260]. Несмотря на техническое разделение, взаимодействие партнеров становится более качественным и связано с ключевыми вопросами — например, с планами на будущее. Когда те же партнеры оказываются вместе, они стараются не терять времени и занимаются интересными и веселыми делами. Похоже, небольшие перерывы не только помогают им избежать рутины, но еще и учат выше ценить совместное время.
Неудивительно, что отношения на расстоянии могут оказаться крепче традиционных. Психологи опросили около тысячи человек и выяснили, что те, кто поддерживал отношения на расстоянии, были сильнее влюблены друг в друга, лучше проводили совместное время, вели более содержательные беседы, были больше преданы друг другу, испытывали меньшую враждебность, у них не возникало ощущения ловушки, и они были менее склонны к разрыву, чем те, кто проводил все время вместе[261]. В регулярно-раздельном браке супруги живут отдельно друг от друга в рабочие дни и встречаются по выходным. Хотя подобный брак трудно считать традиционным, в ходе исследования 2017 года выяснилось, что такие партнеры больше ценят свои отношения и в большей степени интегрированы в жизнь друг друга[262]. Это может показаться странным, но у партнеров, живущих раздельно, возникает более острое ощущение близости, а их отношения становятся крепче. Преимущества отношений на расстоянии настолько велики, что, когда партнеры переходят к совместному проживанию, их отношения портятся. Это установили психологи из университета Огайо[263]. Конечно, вовсе не обязательно жить раздельно, чтобы иметь гармоничные отношения. Но нужно давать друг другу пространство, личное время и не требовать абсолютной близости. И тогда у отношений появится яркое и гармоничное будущее.

Правильная близость

Внутри любых отношений лежит конфликт между потребностью в близости и потребностью в самостоятельности. Мы боимся испортить отношения, но в то же время не хотим терять себя. Нам нужно найти баланс, некое равновесие, которое психологи называют «оптимальной индивидуальностью»[264]. Это гармония между потребностью каждого партнера в самореализации и желанием быть частью «нас»[265]. Чтобы этого достичь, мы должны давать друг другу возможность дышать и двигаться. Баланс между «личным временем» и «общим временем» позволяет партнерам расти и развиваться. Как пишет Халиль Джебран в «Пророке»: «Будьте вместе, но не слишком. Будьте рядом, но не очень близко. Потому что и колонны храма стоят отдельно. И дуб, и кипарис не растут в тени друг друга».
Чтобы достичь оптимального развития, нужно перестать романтизировать излишнюю близость и зависимость. Необходимо понять, что за этим стоит угроза отношениям. Когда мы слишком зависимы, то начинаем чрезмерно защищать отношения, практически душа партнера своей близостью. В стремлении к ней мы слишком часто довольствуемся плодами, до которых легко дотянуться: совместным временем. Но это ошибка, потому что можно провести уйму времени вместе и все равно ощущать недостаток близости. Лучше сменить количество на качество, сосредоточившись на психологической связи с партнером. А это означает, что мы должны сосредоточиться на нашей общности — психологи называют это «включением партнера в себя»[266]. Когда такое случается, наше представление о себе начинает смешиваться с представлением партнера. Мы реже думаем «я» и «мой», и чаще — «мы» и «наш». И снова напоминаю о разнице между общностью и излишней близостью и полной потерей индивидуальности. Включение происходит, когда мы вместо того чтобы думать: «Я люблю пиццу, и мой партнер тоже», думаем: «Мы любим пиццу». Исследования показывают, что сосредоточенность на такой идентичности пары благотворно влияет на отношения.
Анализ близости
Чтобы оценить близость партнеров, психологи используют два показателя. Первый – предложенную Артом и Элен Аронами шкалу «Включение другого в себя» (ВДС), которая состоит из семи пар перекрывающихся кругов. Такая диаграмма показывает, насколько ваше самоощущение перекрывается с самоощущением партнера. Круги могут перекрываться почти полностью, а могут не пересекаться вовсе. Ваша задача – выбрать тот набор, который «наилучшим образом описывает ваши отношения с партнером». Чем сильнее перекрываются круги, тем выше включение друг в друга.
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Несмотря на простоту ВДС, это очень эффективное и надежное средство, которое показывает, сколько времени мы проводим за совместными занятиями и насколько смешиваются наши личности[267].
Второй подход предложил Крис Агню и его коллеги. Это более тонкий тест близости, ориентированный на то, как мы рассказываем о своих отношениях[268]. За 15 минут вам следует записать свои позитивные или негативные мысли об отношениях и партнере, при этом формулируя их полными предложениями. Чтобы понять, насколько вы с партнером близки, изучите свои предложения и сосчитайте количество множественных местоимений (мы, наш, нам и т. п.). Сравните это количество с количеством местоимений единственного числа (я, мне, мой, он, она и т. п.). Более широкое использование множественных местоимений говорит о большей близости и интеграции личностей партнеров. Преобладание местоимений единственного числа говорит о меньшей близости и слиянии личностей.

Может показаться, что это легче сказать, чем сделать, но партнеры могут сблизить представления о себе. Несколько лет назад большой популярностью пользовалось классическое психологическое исследование. Все началось со статьи Мэнди Лен Кэтрон в газете New York Times «Влюбиться в кого угодно». Статья вызвала ожесточенные споры и быстро распространилась в интернете. Об этом исследовании упоминали даже в сериале «Теория Большого взрыва», где Шелдон и Пенни попытались ускорить сближение. Вы понимаете, что психологические исследования редко приобретают такую популярность — особенно если им уже лет двадцать. Но урок этого опыта неподвластен времени.
Оригинальная статья называлась «Экспериментальная генерация межличностной близости»[269]. Вы все поняли правильно. Статья была посвящена стимулированию чувства близости, а не тому, как заставить двух людей влюбиться друг в друга (хотя подобный побочный эффект отмечался у одной пары участников). Важно то, что занятие, описанное в статье, не требовало увеличения совместного времени. Нужно было всего лишь разговаривать.
Психологи предложили участникам по очереди ответить на 36 вопросов. Половине участников были предложены вопросы, способствующие близости: «Есть ли у вас давняя мечта сделать что-нибудь? Почему вы этого не сделали?» Другой половине предложили вопросы обычной светской беседы: «Где вы любите проводить отпуск? Почему?» Как и ожидалось, вопросы первого типа усилили близость.
Если захотите испытать оригинальные 36 вопросов, поищите их в интернете. Но магия заключена не в точной формулировке, а в затронутых темах. Ответы раскрывали важную личную информацию и могли продемонстрировать уязвимость опрашиваемых. Вопросы касались черт характера, прошлого, семейных отношений, надежд на будущее, общности партнеров и чувствительных аспектов, в которых проявлялись личные слабости. Вот десять вопросов, которые я разработал на основе оригинальных тридцати шести.

1. Кем вы хотели стать, когда вырастете?
2. Вспомните своего наставника: какие его качества вас больше всего восхищали?
3. Если бы у вас была волшебная палочка и вы могли изменить в своей жизни что-то одно, что бы это было и почему?
4. Какие три черты вам нравятся в самом себе? Какие три качества хотелось бы улучшить?
5. Когда вы терпели неудачу?
6. Расскажите о каком-то жизненном опыте, который заставил вас плакать.
7. Какими были ваши родители? В чем вы на них похожи, а чем отличаетесь?
8. Опишите что-то, сделанное вами, чем можно гордиться.
9. Какой жизненный опыт сделал вас тем, кто вы есть сейчас?
10. Вспомните того, с кем вы пережили этот опыт. Что в этом человеке вас восхищает?

Эти вопросы подготовят вас к разговору за обедом или на свидании. Конечно, вам захочется вести такой разговор наедине. Но это, казалось бы, логичное желание не пойдет на пользу отношениям. Чтобы усилить 36 вопросов, придется устроить показательные выступления. В ходе исследования «Когда Гарри и Салли встретили Дика и Джейн» Рик Слэтчер, ныне работающий в университете Джорджии, решил проверить, как влияют на отношения женатые друзья[270]. Он пригласил несколько пар, разбил их на две группы и предложил занятие в духе «36 вопросов» или обычную светскую беседу. Как Рич и ожидал, отношения в первой группе улучшились по ряду причин. Во-первых, ответы на вопросы раскрыли партнерам новую и интересную информацию не только друг о друге, но и о других парах. Такое качественное взаимодействие усилило позитивные чувства. Во-вторых, 36 вопросов укрепили дружеские связи между парами. Они не только расширили социальный круг, но и улучшили качество возникшей связи, поскольку она строилась на более глубокой и осмысленной беседе. Когда в следующий раз будете планировать свидание, устройте его на четверых. При укреплении близости чем больше, тем веселее.
Почувствовав, что партнер отдаляется, не стоит сосредоточиваться на восстановлении близости. Лучше заняться укреплением отношений. В ходе двух исследований психологи расспрашивали партнеров об их общих увлечениях, развлечениях и свиданиях. Нужно было выяснить, в чем секрет успеха их отношений[271]. Чаще всего упоминались совместные поездки, занятия спортом, вылазки в рестораны, общие увлечения, просмотр телевизора или походы в кино, шопинг, разговоры или работа по дому. Характер занятий не оказывает влияния на качество отношений, а вот побудительные мотивы партнеров очень важны. Свидания особенно полезны, когда партнеры сознательно устраивают их ради блага отношений и чувствуют, что оба искренне хотят этого. Свидание же, устроенное ради галочки, на пользу не пойдет. Чтобы добиться максимального успеха, партнерам нужно сознательно планировать свидания или занятия, думая об отношениях и не забывая об интересах друг друга.

Резюме

• Стремление к большей близости кажется романтическим доказательством вашей любви и преданности. Но это совсем не так.
• Чаще всего мы пытаемся сблизиться с партнером совершенно неправильно. Гораздо лучше сохранять определенную дистанцию.
• В деле укрепления близости между партнерами хорошего порой бывает слишком много.
• Вы можете многому научиться у отношений на расстоянии, которые часто оказываются более прочными, чем традиционные.
• Полезно бывает скучать о партнере в разлуке. Это значительно укрепляет отношения.
• Чтобы обрести гармоничную близость, попробуйте ответить на 36 вопросов.
• Хотите с максимальной пользой проводить время в обществе друг друга? Пригласите другие пары.


9
«Чем меньше мы ссоримся, тем лучше»


Барри и Мишель никогда не ссорились. Они этим гордились и изо всех сил старались поддерживать такую жизнь – не затрагивали в разговоре чувствительных тем и не действовали друг другу на нервы. Конечно, это было нелегко, но они любили друг друга и старались изо всех сил. Они оба превратились в профессиональных избегателей конфликтов, ходили на цыпочках и не любили делиться своими истинными чувствами. В каждом жил подсознательный страх, что любое разногласие может перерасти в ссору и нанести непоправимый ущерб. Они отлично научились отделываться фразами: «Не будем об этом говорить», «Я не хочу с тобой спорить» и универсальной «Как бы то ни было…»
Их это вполне устраивало – до определенного момента. Все началось вполне невинно. Мишель попросила Барри записать ее любимое телевизионное шоу. Он забыл. Когда после тяжелого рабочего дня Мишель села на диван, чтобы посмотреть пропущенную передачу, шлюзы открылись. Она, словно адвокат, излагающий суть дела, перечислила длинный список проступков партнера, «на которые она слишком долго пыталась не обращать внимания». Пойманный врасплох Барри защищался. Мишель удвоила напор. Чувствуя тщетность своих усилий, Барри умолк, вышел из комнаты и перестал разговаривать с Мишель. На следующее утро оба притворились, что ничего не произошло. Чувствовали они себя неловко, но никто не хотел усугублять ситуацию. Кроме того, им нужно было поддерживать имидж. Мишель и Барри не хотели походить на другие пары, которые постоянно ссорятся.


Проверка слепой зоны

«Я не хочу ссориться». Мы все это говорим, потому что конфликты не нравятся никому. Ссоры неприятны и несут в себе угрозу. Нас беспокоит неприкосновенность отношений, и мы предпочитаем сохранять мир. Позже мы мысленно произносим все те блестящие фразы, которые следовало сказать. Но мы не осмеливаемся — ни ради себя, ни ради отношений.

О чем мы (не) ссоримся?

Давайте признаем простой факт: все ссорятся. Может быть, пары счастливые и несчастливые ссорятся по-разному? Согласно исследованию 2019 года, это не так[272]. Все ссорятся из-за детей, денег, родственников и близости. Когда в отношениях возникают трения, то это основные причины. Но есть и другие. Хотите узнать, что больше всего тревожит, раздражает и злит партнеров?[273] Вот список:

1. Снисходительность (то есть к вам относятся как к несмышленому ребенку; партнер ведет себя так, словно считает себя лучше вас).
2. Собственничество, ревность и/или зависимость (то есть партнер требует слишком много внимания или времени, чересчур ревнив).
3. Небрежение, отказ и/или ненадежность (то есть партнер игнорирует ваши чувства, не звонит, не присылает сообщений, не говорит о любви).

Кроме того, нас раздражают невнимательные, эгоистичные и угрюмые партнеры. Ориентироваться на таком минном поле нелегко. Но есть и хорошие новости: если избранник ведет себя подобным образом, это нормально и далеко не всегда говорит о проблемах в отношениях.
В жизни немало повседневных проблем: что приготовить на ужин, кому следует выбрасывать мусор, кто будет отводить детей на занятия и кружки. Мы спокойно решаем их, хоть и не без споров. А что можно сказать о темах, которых мы избегаем? Мы знаем, что об определенных вещах лучше не говорить, и изо всех сил уклоняемся от подобных разговоров, чтобы не вызвать конфликта. Мы стараемся не говорить о бывших, о своей прошлой и настоящей сексуальной жизни — в отношениях и вне. Но есть одна тема, которой мы боимся, как огня: отношения[274]. Согласны? Исследование показало, что состояние отношений — это главное табу для каждого третьего человека. Этой темы стараются изо всех сил избегать семеро из десяти.
Тяжелая тема. Люди уклоняются от подобных разговоров, потому что считают их бессмысленными и тщетными. Таким же образом родители уклоняются от бесед о сексе с детьми. Супруги предпочитают не говорить об отношениях, чтобы не испытывать тревоги. Никогда еще мы не уделяли так мало внимания такой важной теме.
Если партнеры считают конфликты дурным признаком, они, сами того не понимая, портят отношения[275].

Те, кто считает ссоры недопустимыми, в меньшей степени удовлетворены отношениями, более агрессивны и подвержены депрессии[276]. Уклонение от ссор приносит больше вреда, чем пользы.

Как справляться с разногласиями

Вместо того чтобы вести «разговоры об отношениях», мы поддаемся инерции и предпочитаем плыть по течению[277]. Мы стараемся избегать неприятных мыслей и дискуссий, убеждая себя, что это в наших же интересах. Но это не так.
Защитный импульс проистекает не из лучших побуждений. Кажущаяся забота — это признак неуверенности в себе и в отношениях[278]. Сомнения терзают нас, и мы избегаем всего, что может представлять угрозу отношениям. Но это страшная ошибка. Не обсуждая отношения, мы лишь усугубляем ситуацию и усиливаем неуверенность. По-настоящему в крепких и гармоничных отношениях разговоры партнеров не пугают. Они стремятся сразу же разобраться с проблемами, обсудив их и найдя решение[279]. Если отношения крепки, разногласия не представляют для них угрозы.
Анализ неуверенности в отношениях
Жизнь непроста для каждого из нас. Добавьте еще и партнера по отношениям – и придется учитывать мысли, чувства, надежды и мечты другого человека. Но уверенность поможет вам сделать отношения максимально гармоничными[280].
Чтобы оценить степень неопределенности ваших отношений, ответьте на следующие вопросы:

[image: ]
Здесь, как в гольфе, чем меньше счет – тем лучше. Эти пять вопросов дают нам общую картину, но следует оценить определенность и в ключевых сферах. Чем выше неопределенность в сексуальном здоровье отношений, способности обсуждать проблемы или в ваших чувствах, тем ниже качество союза[281].

Неуверенность в отношениях заставляет нас сомневаться во всем, в том числе и в эффективности общения[282]. Мы боимся, что разговоры только ухудшат отношения, особенно если в процессе придется защищаться или осуждать. Оборона, критика и презрение — три из «четырех всадников Апокалипсиса», по выражению Джона Готтмана[283]. Но как бы плохи они ни были, партнеры хотя бы общаются. Четвертый всадник, замалчивание, куда опаснее. Отказ от общения может стать реакцией на реальный или ожидаемый негатив партнера. Но такое поведение полностью блокирует любой прогресс в отношениях. Исследование более 500 супружеских пар показало, что это — самый страшный из «всадников»[284]. Когда мы доведены до крайности, кажется, что в такой момент лучше не общаться. Но проблемы сами собой не исчезнут. Они будут накапливаться и усиливаться. И поток негатива рискует вырваться из-под контроля в любой момент. Брошенные носки, грязная посуда, бестактное замечание тещи или свекрови… Любая мелочь — и мы взрываемся. Как отношения могли дойти до такого?
Мы убеждены, что разногласия деструктивны. В этой ловушке мы оказались, потому что все отношения окружающих кажутся нам совершенными. На заре совместной жизни все ново и прекрасно, партнеры ведут себя идеально. Но после медового месяца обойтись без ссор нереально. У взрослых людей есть собственные чувства и мысли, и они не всегда совпадают. Порой случаются тяжелые дни, когда мы устаем, плохо себя чувствуем или переживаем стресс. Иногда мы выходим из себя и говорим то, чего не следовало. То же происходит и с партнером. Поэтому отношения без ссор — это всего лишь миф.
Бонусная слепая зона:
НЕ УМЕЕТЕ РАЗРЕШАТЬ КОНФЛИКТЫ? ВО ВСЕМ ВИНОВАТЫ РОДИТЕЛИ
Где мы учимся разрешать конфликты? В самых разных местах. Но мой бывший ученик, доктор Роб Экерман, с коллегами установил, что все закладывается в детстве. Семейный климат влияет не только на умение справляться с конфликтами во взрослой жизни, но и на судьбу личных отношений[285].
Психологи проводили длительное исследование 288 супружеских пар с детьми-подростками. Каждый год они записывали в семьях попытки разрешения традиционных конфликтов (например, из-за каких-то домашних обязанностей). Примерно через двадцать лет ученые изучали, как ставшие взрослыми дети разговаривают со своими супругами. Психологи отмечали позитивные и негативные признаки, а также оценивали качество семейной жизни. Те, кто вырос в атмосфере позитивного взаимодействия, положительнее вели себя и в собственных семьях. Качество отношений у них было значительно выше, а сигналы враждебности практически отсутствовали. Позитивное воспитание идет на пользу будущим отношениям, поскольку дети учатся поддерживать друг друга и заботиться о домашних, на что невозможно ответить негативом. Возможно, дети, выросшие в такой атмосфере, подсознательно ищут партнеров со сходным воспитанием. И это идет на пользу всем, поскольку заметно улучшает качество отношений.


Действительно ли можно обойтись без конфликтов?

Мы не всегда делаем то, что для нас хорошо. Особенно если это что-то сложное. Вот почему мы не садимся на диету, не поднимаемся в пять утра, чтобы пойти в спортивный зал, и не спешим к дантисту. Ссоры с партнером тоже входят в этот список. Тяжелые разговоры способствуют развитию отношений, но мы не уверены, что справимся, и всячески уклоняемся от конфликтных ситуаций, порой даже не понимая того.
Проще всего избавиться от ссор — не замечать проблем. Достаточно закрыть глаза и просто плыть по течению, словно нас ничего не беспокоит. Такой подход может показаться просветленным, но если мы не хотим бороться за отношения, то ценны ли они для нас? Мы с готовностью включаемся в споры о политике, религии, школьном образовании, спортивных командах и лучших пиццериях, потому что это для нас важно. Неужели отношения настолько малозначительны, что о них не стоит спорить?
С другой стороны, мы можем все замечать и понимать, но все равно не спорить. Порой мы игнорируем проблемы, не говорим о них и надеемся, что партнер поведет себя так же[286]. Мы молчим, подавляем свои чувства, сдерживаем реакции, перекладываем все на партнера, притворяемся, что у наших тревог нет оснований, недостатки возлюбленного незначительны. Мы убеждаем себя, что лучше не ворошить угли. Но это не идет на пользу. Психологи из университетов Мичигана и Пенсильвании неделю наблюдали за полутора тысячами взрослых. Они обнаружили, что в те дни, когда участники опыта уклонялись от ссор, они чувствовали себя лучше, но на следующий день ощущение психологического благополучия снижалось, уровень кортизола повышался, а это вело к набору веса, перепадам настроения и бессоннице[287]. Краткосрочные преимущества обернулись долгосрочными сложностями.
А что, если проблемы можно решить без ссор? Для этого можно использовать стратегические вздохи, закатывание глаз, зловещее молчание, по которому партнер догадается о возникновении проблем. А нам остается лишь сидеть и ждать[288]. Такой подход основывается на телепатических способностях партнера: если он нас любит, то точно знает, о чем мы думаем, что нам нужно и что следует исправить. Если бы все было так просто!
Другой способ избегания ссор — полное прощение. Партнер оступился, мы можем извинить его за это. Прощение проистекает из лучших намерений, но так легко превратиться в половую тряпку. Когда мы все и вся прощаем, это лишает нас самоуважения и снижает уверенность в себе[289].Кроме того, прощение не всегда идет на пользу отношениям.
Нам кажется, что стоит простить любимого человека, и он будет вести себя иначе. Но партнер с радостью пользуется своим преимуществом. Психологи неделю наблюдали за молодоженами и обнаружили, что после прощения партнеры гораздо чаще (а не реже!) начинают ссориться, дуться, ругаться или пилить друг друга[290]. Кроме того, прощение поощряет будущие промахи.
Почувствовав, что все прощается, партнер начинает вести себя еще более недопустимо. Так возникает порочный круг.

У этой ситуации есть и более темная сторона. Супруги, которые больше прощают, подвергаются более агрессивному поведению. На них чаще кричат, им чаще угрожают, толкают, хватают и даже бьют. С теми, кто прощать не спешит, это случается реже[291]. Пытаясь сохранить отношения, мы порождаем более серьезные проблемы.
Любые попытки избегания конфликтов приводят к тому же результату: уклоняясь от серьезного разговора сегодня, вы получаете ухудшение отношений завтра[292]. Исследование 2017 года показало, что партнеры, которые избегают разговоров на серьезные темы, отмечают ухудшение качества отношений. Спустя семь недель у них возникают проблемы в общении, снижается уровень счастья и преданности друг другу[293]. Напряженность не пропадает. Отказ от откровенного разговора порождает стресс, который снижает удовлетворенность отношениями[294] и повышает степень скрытности партнеров[295]. Избегая конфликтов, мы упускаем возможность улучшить отношения. Нужно понять, что действительно пойдет во благо.


Как прояснить отношения

Мы слишком много внимания уделяем конфликтам. Это слепая зона, потому что разногласия не так сильно влияют на судьбу отношений, как кажется. Важно понимать, что отношения достаточно крепки, чтобы выдержать периодические ссоры, особенно если мы готовы разобраться с конфликтами вполне успешно. Конфликт — не угроза, а возможность лучше понять друг друга. Без споров нет прогресса.

Избавление от дурных привычек

Нам нужно чаще спорить. Нет, мы не должны напрашиваться на ссоры, но необходимо с готовностью принимать естественные конфликты. Не волнуйтесь, возможностей будет предостаточно. Успех отношений зависит не от частоты конфликтов, а от их ожесточенности. Памятуя об этом, мы должны принимать частые разногласия и периодические ссоры. А вот серьезные конфликты — это тревожный признак. Не позволяйте враждебности нарастать.
Бонусная слепая зона:
СЛЕДУЕТ ЛИ ОБСУЖДАТЬ ПРОБЛЕМЫ ОТНОШЕНИЙ С ДРУЗЬЯМИ?
Потребность обсудить проблемы отношений с партнером очевидна. Но нельзя ли вместо этого просто поговорить с друзьями? Это безопаснее, потому что приятели всегда поддержат, с ними легко разговаривать, они эмоционально не вовлечены в отношения и не бросят нас. Вроде бы хорошо, но когда психологи проанализировали потенциальные преимущества подобных обсуждений с друзьями, они выяснили, что это вредит отношениям. Любовь, счастье и преданность ослабевают[296].Да, после разговора с другом становится легче. Тяжкий груз снят. Но отношения от этого не улучшаются, и это совершенно понятно: удавалось ли вам когда-нибудь решить проблемы с начальником, обсудив их с коллегой? Вряд ли.

Все начинается с «кухонного мышления»: какой-то проступок партнера будит мысли о таких же или похожих промахах, которые мы простили ранее[297]. Сегодня супруг забыл забрать одежду из химчистки, но мы сразу вспоминаем все случаи забывчивости, безответственности и отсутствия внимания. Напряженность быстро нарастает. В «кухонном мышлении» мелочи начинают казаться серьезными проблемами. Нас захлестывает вал негативных мыслей, и кажется, что беды нарастают, как снежный ком. И тогда мы начинаем действовать. Кухонное мышление перерастает в кухонный потоп. Мы припоминаем все проступки, недостатки и обидные слова партнера и выплескиваем свое раздражение[298]. Мы так долго сдерживались, что теперь есть что сказать. Партнер ни о чем не догадывался — ведь мы молчали. Даже если он и хотел что-то исправить, то как мог понять, что именно требует корректировки? Естественно, он переходит к обороне и обрушивает на нас свой список претензий.
Агрессор мы или жертва, конфликт одинаково тяжел и усиливает негативные чувства.

Довольно странный способ показать близкому человеку, что мы больше не намерены прощать[299]. Если в этот момент не проявить осторожности, сосредоточенность на негативе станет привычной и не позволит видеть ничего хорошего.
Импульсивность — враг эффективного общения[300]. Чтобы избежать усиления напряженности, нужно понять собственные проблемные зоны, предвидеть возможное развитие разговора и подготовиться к результатам. Планирование позволит тщательнее выбрать слова, сосредоточиться на конкретных проблемах («Не мог бы ты аккуратнее обращаться со своей одеждой?»), не обвинять партнера во всех грехах («Ну как можно быть таким безобразным неряхой?!»). И тогда вы не усугубите ситуацию еще больше. Снизив импульсивность, вы поведете разговор более спокойно и сдержанно и не скажете того, о чем потом пожалеете. Это пойдет на пользу отношениям.

«Мы» против «нас»

Самые гармоничные пары мыслят в терминах «мы» и «наш», а не «я» и мой»[301].

В этом кроется секрет разрешения конфликтов: вы и партнер — члены одной команды. Мы не сражаемся друг с другом, а вместе решаем проблему, вредную для отношений. Первое правило клуба: не нужно стремиться победить в споре. Конечно, всем нравится выигрывать. Приятно показывать партнеру, в чем он ошибается. Но если мы победим, он проиграет. А мы связаны, и его поражение — это и наш проигрыш тоже. Если кто-то из нас смущен, подавлен, обижен, то это вредит другому партнеру и отношениям в целом. Такой образ мыслей помогает снизить негативный настрой и поддержать позитивные отношения[302].
Чтобы стать «нами», нужно посмотреть на мир глазами партнера. Генри Дэвид Торо спрашивал: «Есть ли чудо большее, чем возможность смотреть на мир глазами друг друга?» Если остановиться и подумать, как партнер воспринимает наши поступки и слова и что он думает о наших отношениях, то что мы заметим впервые? Что мы упускаем? Эти вопросы помогут увидеть перспективу и по-настоящему сблизиться[303]. Точно так же, когда партнер указывает на наши промахи, нужно не обороняться и не спорить, а попытаться понять его точку зрения. Спросите: «Почему тебе кажется, что я сделал/сказал именно это? Что тебя беспокоит? Что можно изменить в будущем, чтобы такого больше не случалось?»
Нам нужна вся возможная помощь, потому что брак — дело сложное. Исследование супружеских пар показало, что в первый год совместной жизни качество семейных отношений снижается — в плане страсти, доверия, преданности, удовлетворенности, любви и близости[304]. Затем психологи постарались ослабить это снижение. Половине пар они предложили письменное упражнение, которое доктор Эли Финкел называет «брачный лайфхак». За семь минут супруги смогли увидеть свои отношения глазами человека, который хочет для них самого лучшего. И это показало им скрытую пользу разногласий. Партнеры, которые использовали этот прием, сумели улучшить качество отношений, вернув себе то, что они успели потерять. У тех, кто не выполнял этого упражнения, качество отношений продолжало ухудшаться. Если вам интересно, послушайте TED-выступление Эли Финкел (TEDxUChicago Talk, с восьмой минуты).
Упражнение это несложное и довольно быстрое. Но если вам не хочется ничего писать, есть и другой вариант укрепить отношения — посмотреть кино! Психологи предложили одной группе молодоженов в течение месяца каждую неделю смотреть романтические фильмы («История любви», «Неспящие в Сиэтле», «Дневник памяти»)[305]. Это позволило партнерам увидеть свои проблемы и конфликты в контексте кино. Другая группа ничего такого не делала. Прошли три года, и оказалось, что пары, которые смотрели романтические фильмы, были менее склонны к разрыву, чем те, кто этого не делал. Поскольку фильмы не несли в себе эмоционального багажа отношений, просмотр их становился нейтральной почвой и позволял партнерам обсуждать сложные проблемы, ожидания, конфликты, проблемы поддержки и прощения. Они рассматривали свои отношения с точки зрения героев кино, а не с собственной. Это позволило обрести истинную перспективу.

Как вести спор правильно

Ради блага отношений каждый спор должен начинаться одинаково: партнерам нужно исходить из презумпции невиновности. Не считайте, что супруг ошибается, обладает массой недостатков, имеет дурные намерения или пытается навредить вам, вспомните о «безусловном позитивном намерении» (по выражению психолога Карла Роджерса). Считайте, что в глубине души он — хороший человек[306]. Прекрасный подход к дискуссии с человеком, которого мы любим и уважаем. И в такой ситуации найти решение гораздо проще. Это доказывает исследование 2019 года: когда мы видим в партнере лучшее, меньше сосредоточиваемся на плохом, и споры становятся не такими напряженными, а проблемы легче поддаются решению[307].
Для успешного разрешения конфликта нужно понимать, с каким типом проблемы мы имеем дело[308].
Серьезные трудности (супружеская измена, наркомания, алкоголизм) нужно решать напрямую. Необходимо высказать твердую позицию, выразить гнев и потребовать перемен, особенно если они возможны.

Если проблемы тривиальнее (распределение домашних обязанностей), лучше выбрать более спокойный подход с любовью, юмором, теплотой и оптимизмом. Так же следует подходить и к неразрешимым проблемам (сложные отношения с родственниками), и к тем ситуациям, в которых партнер проявляет безнадежное упрямство. Но будьте осторожны — юмор и оптимизм не помогут с серьезными бедами (смерть члена семьи).
Вне зависимости от проблемы нужно внимательно слушать партнера. Казалось бы, просто, но мы редко слушаем по-настоящему. Мы знаем, о чем говорит партнер, и слышим его слова, но не столько слушаем, сколько ждем своей очереди высказаться. Так быть не должно.
Как же стать хорошим слушателем?

1. Прояснять. Когда партнер говорит, вы должны быть уверены, что правильно понимаете услышанное. Никаких предположений, ошибок или ложных истолкований. Просто? Но в этом нам мешает ложная уверенность. Мы убеждены в своей способности понимать партнера, а он переоценивает ясность собственной речи. Чтобы не оставалось сомнений, следует спрашивать: «Когда ты говоришь…, что именно ты имеешь в виду?», «Правильно я понял, что главная проблема — это…?», «Можешь привести пример?». Вполне возможно, что вы поняли что-то неправильно. Но партнер может все разъяснить. Кроме того, он оценит вашу внимательность и желание понять его. Конфликт — это не всегда плохо. Все зависит от того, чувствует ли человек себя понятым[309]. Стоит ему это почувствовать, и отношения улучшаются.
2. Отражение чувств. Эмпатия очень важна. Пожалуй, это самый главный элемент хорошего слушания. Все начинается с простого осознания: за словами партнера стоят эмоции, которыми он страстно хочет поделиться. Иногда он точно знает, что хочет донести («Мой начальник — настоящий нарцисс. Я не чувствую, что меня ценят на работе»). В других случаях он выражается расплывчато («Терпеть не могу свою работу»). Ваша задача не в том, чтобы давать советы, шутить, слепо соглашаться, защищаться или уклоняться от разговора. Постарайтесь отразить глубокие чувства любимого человека: боль, смущение, смятение, разочарование, подавленность, раздражение, нервозность, изумление, апатию, тоску, недооцененность, непонимание и т. п. Признавая значимость чувств партнера, уточняйте свое понимание с помощью: «Похоже, ты…», «Наверное, у вас…» или «Ты чувствуешь, что…?» Если вы ошибетесь, супруг поймет, что вы пытаетесь его понять. Исследования показывают, что такие усилия важнее точности понимания[310]. Если окажетесь правы, партнер обрадуется. Кому из нас не доводилось возвращаться домой и жаловаться на пробки, задержки и разные проблемы? Представьте, если партнер не отделается словами: «Да, это выматывает» или «У тебя тяжелая дорога», а скажет: «Понимаю, что ты раздражен» или «После тяжелого дня это особенно неприятно». Вы почувствуете себя совершенно по-другому.
3. Присутствие. Большую часть времени мы думаем, что нужно ответить. Но это лишь половина дела. Необходимо следить за невербальными сигналами, потому что большая часть информации передается с помощью языка тела. С помощью визуального контакта вы должны показать, что слушаете. Сидите лицом к партнеру в открытой и расслабленной позе, слегка наклонившись вперед. Демонстрируйте полную сосредоточенность на разговоре, не отвлекайтесь на телефоны и компьютеры. Показывайте, что разговор важен для вас. Приоритет невербальных сигналов помогает сосредоточить внимание на партнере. Это очень важно для овладения искусством эффективного слушания.
4. Перефразирование. В процессе слушания нужно показывать свои увлеченность и понимание. А для этого перефразируйте услышанное своими словами. Это не учебное упражнение, где нужно менять каждое слово. Ваша цель — слушать внимательно и понять суть. Перефразирование и резюмирование имеют серьезные преимущества. Во-первых, вы показываете партнеру свою сосредоточенность на разговоре. Во-вторых, зная, что вам нужно перефразировать услышанное, вы будете внимательно слушать собеседника. Если чего-то не поняли, переспросите: «Ты хочешь сказать, что…?», «То есть ты говоришь, что…?», «Если я верно понял, то…». Так вы явственно показываете, что слушаете и понимаете.
5. Открытые вопросы. Честно говоря, в любом разговоре мы ждем своей очереди высказаться. Партнер заслуживает большего. Переключите на него все внимание, дайте возможность объяснить свои чувства. А для этого задавайте открытые вопросы. Вместо того чтобы сосредоточиваться на фактах (кто, что, когда и где), задавайте более глубокие вопросы: «Что ты предложил бы другому человеку в такой ситуации?», «Как ты пришел к такому решению?», «Что могло бы улучшить ситуацию?», «Как ты думаешь, почему это случилось?», «Как все произошло?». Каждый вопрос сосредоточен на проблеме, дает возможность партнеру высказаться, а вам лучше разобраться в сути дела. Так вы сумеете по-настоящему понять супруга.

В любых отношениях есть недостатки, но несовершенства порой пугают. Нужно понять, что проблемы не исчезнут сами по себе. Разговоры — это трудные, но необходимые шаги по укреплению прочных отношений.

Резюме

• Старания по предотвращению споров и сохранению гармонии приносят больше вреда, чем пользы.
• Чем сильнее вы стараетесь избежать конфликта, тем серьезнее будут проблемы в отношениях.
• Мелкие ссоры позволяют избегать серьезных конфликтов.
• Никогда не старайтесь победить в споре. Никогда.
• Иногда достаточно посмотреть кино, чтобы отношения предстали в ином свете.
• Ключ к эффективному общению — умение быть хорошим слушателем.


10
«Мне нужно, чтобы ты всегда был со мной»


Это был ужасный день, просто кошмарный. Мэйлин давно пора было к такому привыкнуть. Она чувствовала себя абсолютно подавленной, Джеррон со своим британским акцентом продолжал над ней подшучивать. Она чуть не испепелила его взглядом, но он не успокаивался. Мэйлин с трудом выдавила из себя улыбку. Почувствовав ее настроение, Джеррон удалился на кухню готовить ужин. За столом он твердил, что все будет в порядке и ей не следует беспокоиться. Мэйлин рассказала, что собирается уволиться и принять предложение, о котором всегда мечтала, – но для этого придется переехать на другой конец страны. Джеррон ее не поддержал. Мэйлин почувствовала себя преданной.
Честно говоря, Мэйлин очень ценила поддержку Джеррона. Он всегда называл ее «своей суперзвездой», твердил, что ей по плечу абсолютно все. Он всегда ее поддерживал – но чаще всего, когда все шло хорошо. Джеррон был большим мастером праздников по поводу любого карьерного достижения, дня рождения или годовщины. Мэйлин ценила эти жесты, но все же ей чего-то не хватало. Веселье и оптимизм партнера начали ее раздражать. Казалось, он не понимает, как поднять ей настроение, избавить от тревог и помочь в трудный момент. Он всегда был рядом с ней, но часто оставался невидимкой.


Проверка слепой зоны

Партнер должен быть надеждой и опорой. Ведь именно в этом и заключается смысл отношений, верно? Он всегда должен защищать нас от жизненных неурядиц и проблем. Да, когда супруг не оказывает поддержки — это большая проблема. Но, когда поддержки нам недостаточно, вполне возможно, что мы просто не даем партнеру возможности поддержать нас так, как он может и хочет.

Почему эта проблема так серьезна?

Нравится нам это или нет, но все мы достигаем периода «взросления» и должны жить дальше. Нужно оплачивать счета и управляться со своей жизнью. В одиночку это делать трудно, поэтому мы ищем хорошего партнера. Что же это за человек? Гвендолин Зейдман из колледжа Олбрайт выделила пять качеств, необходимых хорошему партнеру: доброта, преданность, совестливость, стабильность и серьезная готовность к развитию отношений[311]. Отметьте, что отсутствует в этом списке: веселость, спонтанность и умение подурачиться. Самые важные черты связаны с надежностью, серьезностью и зрелостью. Именно это нам требуется, когда наступает время быть взрослым.
Поэтому когда партнер начинает подшучивать над чем-то важным, мы перестаем ощущать поддержку. Этот урок я усвоил на личном опыте. В колледже я встречался с замечательной девушкой. Однажды мы разговаривали о том, при каких обстоятельствах у нас случится первая ссора. Мы были влюблены и идеально подходили друг другу — конфликты казались просто немыслимыми. Будучи не в силах сдержать внутреннего ученого, я предположил, что скажу нечто такое, что покажется мне смешным, а она не согласится. Как же я был прав! Пролетели несколько недель. Как-то раз моя подруга с любовью и добротой сделала комплимент моим голубым глазам. Тронутый ее нежностью, я лихо ответил: «А у тебя самые прекрасные глаза цвета какашки, какие мне только доводилось видеть». Очень смешно!
Страшно глупо! Можно даже сказать, суперглупо! В момент, который заслуживал теплоты, искренности и нежности, я решил пошутить. Моя девушка была изумлена и обижена. Я нервно хихикнул и дал задний ход, заметив, что мое предсказание было верным: первая ссора стала прямым результатом неуместной шутки. Ситуация стала еще более напряженной. Я принялся извиняться. Казалось, что моя шутка совершенно очевидна. Она же считала, что совершенно очевидно другое: я — полный болван. Моя нечуткость обидела ее. К счастью для меня, она была самой замечательной и доброй женщиной в моей жизни и простила меня. И даже вышла за меня замуж. Впредь я стал умнее — и, надеюсь, чувство юмора у меня улучшилось. Но, честно говоря, мне все еще приходится работать над собой. Не думайте, что веселью и юмору нет места в отношениях. Серьезность и зрелость занимают первое место, но не следует перегибать палку.
В определенных ситуациях шутки неуместны, но близость с партнером проявляется по-разному – порой и с помощью чувства юмора.

Хотя желание подурачиться может показаться полной противоположностью заботе и поддержке, юмор часто приходит нам на помощь. Когда в 2017 году Джеффри Холл из университета Канзаса изучал влияние чувства юмора на отношения, он выяснил, что веселый партнер, умеющий посмеяться даже в самых трудных ситуациях, повышает общую удовлетворенность отношениями[312]. Когда партнеры укрепляют близость с помощью шуток, им становится легче решать проблемы[313]. Смех улучшает настроение, создает более тесную связь[314]. Мы чувствуем истинную близость с партнером и его поддержку[315].
Мужчины, обладающие чувством юмора, чаще занимаются сексом, а их подруги испытывают больше оргазмов[316].

Хотя неуместное веселье порой раздражает, юмор играет важную роль в поддержании отношений, даже если мы не всегда это понимаем.

Увидев одно, можно получить совсем другое

Веселый партнер, который постоянно шутит, это одно. Но супруг, упорно не желающий нас поддерживать, это большая проблема, правда? Это настоящее предательство, ведь любимый человек должен всегда поддерживать нас, несмотря ни на что. «В болезни и здравии… пока смерть не разлучит нас».
Но такие ожидания не позволяют заметить удивительный факт: в определенных обстоятельствах, казалось бы, нечуткий партнер — это хорошо. Да, да, именно так. Следует ценить те моменты, когда партнер не поддерживает целиком и полностью наши амбиции и порой даже саботирует наш прогресс. Это явление психологи называют «манхэттенский эффект»[317]. Название происходит от фильма «Манхэттен», где герой Вуди Аллена, Айзек, изо всех сил пытается наладить отношения с Трейси, которая собирается переезжать в Лондон. Айзек не воспринимает отношения всерьез, и он всей душой поддерживает фантастические возможности, которые открываются перед Трейси. Он даже подталкивает ее к переезду, несмотря на очевидные последствия этого шага для отношений. Но позже его настроение меняется, он стремится сохранить отношения и перестает поддерживать Трейси, настаивая на том, чтобы она осталась. Парадоксальным образом ситуация поменялась: он не поддерживает карьерные устремления Трейси ради сохранения и укрепления отношений.
Сами мы никогда не считаем, что отсутствие поддержки со стороны партнера — это хороший знак. Это действительно не всегда так. Но порой партнер так сосредоточен на нашем совместном будущем, что остерегается любой потенциальной угрозы отношениям. Какие-то курсы или новые увлечения хороши для нас, но такие занятия сокращают совместное время. Отсутствие поддержки со стороны партнера раздражает, но лишний раз подтверждает, что мы дороги и ценны для него. Таким образом он укрепляет отношения, хотя нам так не кажется.
Лучшая поддержка — та, которой не замечаешь. Партнер может действовать незаметно, облегчая нашу жизнь[318]. Такая невидимая поддержка помогает даже в крайне стрессовой ситуации.
Представьте студентов, которым предстоит сложный экзамен. Они даже не задумываются, как много делают для них партнеры. Тем не менее незаметная поддержка снижает уровень тревожности и депрессии.

Бонусная слепая зона:
Я ПРОСТО НЕ МОГУ
Быть суперподдерживающим партнером нелегко. Так что же делать? Все зависит от ситуации. Если запасы сил конечны, нужно выбрать – помогать партнеру или себе. А можно пойти другим путем: сэкономить силы в других сферах (в карьере, работе по дому, родительских обязанностях) и сосредоточиться на помощи супругу.
Согласно исследованию 2019 года, когда партнеры считают, что количество сил у них ограниченно, они лучше замечают признаки усталости друг друга[319]. Распознавание усталости подталкивает к реальной помощи. Звучит прекрасно, но возникает проблема. Те же люди в большей степени настроены на собственное негативное настроение. Каков же результат? Хотя они лучше замечают потребность партнера в помощи и хотят ее оказать, в действительности их поддержка ограниченна. Они просто не чувствуют себя в силах помогать. Но исследование показало, что поддержка партнера заряжает нас энергией и вызывает желание помогать и в будущем.

Незаметная поддержка помогает ощущать свои способности и компетентность, а также ослабляет чувство гнева[320]. Счастливое неведение — вот что делает невидимую поддержку столь полезной. Исследование 2018 года показало, что осознание поддержки партнера портит нам настроение[321]. При незаметной поддержке этот негативный эффект не проявляется, взаимодействие партнеров остается спокойным и приятным, что укрепляет отношения. Другими словами, то, чего мы не замечаем, полезно гораздо больше, чем кажется. А видимая поддержка, которая, казалось бы, абсолютно необходима, может иметь темную сторону.

Оборотная сторона поддержки

Исследования 2017 года показали, что, когда мы изображаем из себя жертву и чрезмерно поддерживаем партнера, это изматывает, раздражает и заставляет отказываться от собственных целей[322]. И все это не имеет смысла, поскольку за любой акт помощи с нашей стороны партнеру приходится платить эмоциональную цену[323]. Принимая нашу помощь, он убеждается, что нуждается в поддержке, а это снижает самооценку и вызывает чувство неадекватности. Подобное поведение портит настроение обоим[324], повышает уровень тревожности[325], вызывает депрессию и гнев[326].
Но когда мы испытываем стресс, сталкиваемся с проблемами на работе, погружаемся в родительскую и домашнюю суету или семейную драму, поддержка партнера без всяких просьб должна быть полезна? Неправильно! Хотя нам нравится мысль, что кто-то подбодрит нас в трудной ситуации, непрошеная поддержка лишь портит настроение[327]. Понять это сложно. На заре отношений активное внимание со стороны партнера вселяет уверенность, что он всегда будет рядом[328]. Но когда отношения становятся зрелыми, непрошеная помощь порой кажется навязчивой и унизительной.
Проблемы возникают по ряду причин. Во-первых, попытки поддержки со стороны партнера могут быть продиктованы лучшими намерениями, но плохо исполнены. Например, супруг может лишний раз нас расстроить, сказав что-то не то, принизив наши способности или предложив бессмысленное решение («просто найди другую работу»). Во-вторых,
поддержка партнера может быть фантастической, но это нарушит баланс отношений, а любая асимметрия вызывает депрессивные симптомы и проблемы со здоровьем[329].

Если мы замечаем такой дисбаланс, это означает, что для нас важно, кто и кому помогает. А это ведет к другим проблемам.

Ведение счета: проигрыш в попытке выиграть

Ведение счета — это действия в собственных интересах. Указывая на несделанное супругом, мы сосредоточиваемся на собственных действиях. Это позволяет ощутить превосходство и уверенность в отношениях. Но быть альфа-партнером нелегко[330]. Альфы всегда не уверены в себе и ощущают потребность быть лучше партнеров во всем[331]. А из-за этого их ожидания тоже завышены. Если же партнер не соответствует ожиданиям, сразу возникает чувство: «И это после всего, что я для тебя сделал…» Ожидание взаимности создает «счет отношений», где мы учитываем вклад каждого[332]. Такой подсчет заставляет больше сосредоточиваться на себе, чем на партнере[333]. Исследование 2019 года показало, что в подобной ситуации возможны чрезмерно острые реакции на конфликты в паре[334].
Когда кажется, что мы свою часть сделки выполнили, мы задумываемся о несправедливости. Конечно, партнер может не замечать всего, что мы делаем, и не считать, что он мало помогает. Но хочу вас удивить: непонимание реального вклада друг друга вовсе не означает равнодушия супруга. Просто он не думает о том, кто дает, а кто получает[335]. Когда возникает «общественный» подход, мы поддерживаем друг друга не задумываясь. Если кто-то в какой-то период делает больше, это нормально, потому что мы оба верим, что в долгосрочной перспективе баланс восстановится.
Менталитет «общности» — это прекрасно и полезно для отношений. Такой подход сближает партнеров, учит ценить успехи друг друга, меньше обижаться и в большей степени радоваться отношениям[336]. Когда отношения становятся командным делом, мы готовы на многое ради партнера: ведь его результаты — это наши результаты. А когда супруг превосходит нас, мы чувствуем себя еще лучше[337]. Вместо того чтобы вести счет, мы думаем о судьбе отношений.
Анализ силы общности в отношениях
Насколько мы отзывчивы к потребностям любимого человека? Ответ зависит от мотива, который побуждает нас помогать, то есть от «силы общности», как называют это психологи[338]. Вопрос о том, что вы готовы сделать для партнера и чем пожертвовать. Чтобы оценить силу общности ваших отношений, ответьте на несколько вопросов:
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Те, у кого сумма баллов высокая, больше делают для партнера и сильнее влюблены. Когда у одного из супругов сила общности высока, то повышается этот показатель и у другого. Это замечательно, потому что высокая сила общности повышает удовлетворенность отношениями.



Как прояснить отношения

Что, если мы совершенно неправильно представляем себе поддержку? Она может выражаться в разной форме. Разобравшись со слепой зоной и поняв, чего искать, что по-настоящему важно и как нужно это ценить, мы поймем, что партнер всегда поддерживал нас, но мы этого не ценили.

Поймите свою ответственность

Первый шаг — признать ответственность за свои чувства и умерить ожидания. Несправедливо требовать, чтобы партнер нес наш эмоциональный груз, удовлетворял каждую потребность, поддерживал и ценил нас. Это слишком тяжело для человека. Такие ожидания — признак нашей неуверенности и страха быть брошенными[339]. А если партнер откликается и начинает чересчур активно нас поддерживать, это тоже серьезная ошибка. Слишком слабая поддержка снижает удовлетворенность отношениями, но и чересчур активная тоже[340].
Вместо того чтобы искать поддержки у партнера, можно самостоятельно разбираться со своими эмоциями.
Когда жизнь сводит нас с ума, злит, мучает, причиняет боль, лишает сил, смущает и раздражает, нельзя сдаваться.

Отношение к ситуации оказывает сильнейшее влияние на наши реакции[341]. В книге «Человек в поисках смысла» Виктор Франкл пишет: «У человека можно забрать все, кроме одного: последняя из человеческих свобод — выбор реакции на любые обстоятельства, выбор собственного пути». В отношениях мы можем принять отсутствие поддержки со стороны партнера на свой счет. А можем учесть обстоятельства, которые делают его менее внимательным. Исследование 2018 года показывает, что это помогает избежать множества мелких проблем, прежде чем они станут более серьезными, и значительно повышает качество отношений[342].
Трудные моменты неизбежны, поэтому нужно активно накапливать ресурсы — позитивные события отношений[343]. Наращивание эмоционального капитала не требует грандиозных жестов или полного пересмотра отношений. Ресурсы накапливают любовь, общение, совместные развлечения, сосредоточенность на всем хорошем, что есть в отношениях. Можно создать специальный альбом, дневник памяти или слайд-шоу. Пересматривайте видео со своей свадьбы, посещайте места, где вы познакомились и хорошо проводили время. Позитивные воспоминания помогут вам в трудную минуту.
Когда в отношениях неизбежно возникают проблемы, резервы эмоционального капитала помогают пережить бурю и сохранить удовлетворенность отношениями и преданность друг другу.

А кроме того, такой капитал не позволяет слишком остро реагировать на те моменты, когда партнер не оказывает ожидаемой поддержки. Кортни Уолш и Лайза Нефф из университета Техаса в Остине в 2019 году установили, что эмоциональный капитал меняет восприятие партнера, а также истолкование его поведения[344]. Например, когда партнер не обращает внимания на ваш стресс и не предлагает помощи, вы можете подумать: «Я сделал неправильный выбор». Но если вспомнить все хорошее, что было в отношениях, сразу становишься добрее. При таком подходе легче прощать, а это способствует укреплению здоровых отношений.

Понимание мотивов партнера

Важно не то, что делает партнер, а как мы его поступки воспринимаем. Мы постоянно играем роль психолога, пытающегося понять, почему любимый человек поступает и говорит именно так, а не иначе. Истолкование — это все. Как писал Шекспир в «Гамлете»: «…ибо нет ничего ни хорошего, ни плохого; это размышление делает все таковым».
Вот небольшой пример. После тяжелой недели вы просыпаетесь в субботу утром и обнаруживаете, что супруг поднялся пораньше и приготовил вам кофе. А рядом с чашкой лежит горячий круассан с шоколадной начинкой из соседней пекарни. Идеально — и совершенно неожиданно. Вы начинаете гадать, что случилось? Ответ на этот вопрос жизненно важен для успеха ваших отношений[345].
Психологи выявили два ключевых паттерна. Первый — негативный, который укрепляет недовольство и ведет к конфликту[346]. Мы ищем способ испортить хорошее впечатление, превратить позитив в негатив. Может быть, партнер в чем-то провинился («Не изменяет ли он мне?») или у него есть плохие известия («Это неспроста!»). Возможно, он сделал это из чувства долга? Вместо того чтобы искренне поблагодарить за приятный жест, мы обращаем добрый поступок против любимого человека и сосредоточиваемся на его негативных качествах. Тем самым мы поддерживаем стресс, потому что отрицаем и обесцениваем попытки супруга помочь нам. И это обрекает нас на будущие несчастья[347]. Почувствовав это, партнер прекратит свои попытки. И кто может его за это винить? Если никто не признает его доброты, внимания и поддержки, если все это превращается в повод для обвинений, то лучше ничего не делать. А апатия возлюбленного подталкивает и нас к такому же поведению («Если ты не собираешься мне помогать, то и я тебе не буду»). Возникает порочный круг.
Есть подход получше. Это паттерн укрепления отношений. Перед нами не неожиданная чашка кофе с круассаном, а доказательство доброты и внимания партнера. Да, это всего лишь очередное субботнее утро, но оно напоминает нам обо всем, что партнер для нас делает. Когда он не проявляет внимания и не спрашивает, как прошел наш день, мы вспоминаем ту субботу и все прощаем. Может быть, он был занят чем-то важным, угнетен или что-то переживает. Другими словами, мы учитываем дополнительные обстоятельства. Даже если партнер виноват, мы понимаем, что это не намеренно. Мы видим в его поступке исключение, которое лишь доказывает его обычную внимательность и заботу.
Такой подход способен творить чудеса. Позитивное поведение подкрепляется, а негативное отходит на задний план. Порой мы даже чересчур благодарны, но, вне всякого сомнения, это полезно для отношений[348]. Когда такой паттерн принимают оба партнера, их отношения улучшаются и укрепляются. Первый же паттерн ведет лишь к ухудшению отношений[349]. Совершенно ясно, что правильное истолкование действий партнера влияет не только на готовность поддерживать его, но и помогает верно реагировать на поддержку с его стороны.

Что следует искать: сила позитива

Мы должны признавать и ценить хорошее, но поддержка многогранна, и порой понять ее бывает нелегко[350]. Например, партнер может поддерживать нас, отказываясь от критики и указаний на промахи; не просить помощи, зная, что нам и без того тяжело; предлагать нам больше времени проводить с друзьями; давать пространство, когда это необходимо, или просто выслушать, несмотря на собственную усталость. Он может укрепить нашу уверенность, сказав о своей любви и напомнив, какие мы замечательные. Даже если мы всего этого не замечаем, никогда не следует воспринимать такое поведение как должное. Ради счастья отношений нужно признавать позитивный вклад партнера.
Упустить легко и оптимизм. В состоянии стресса уверения партнера, что все будет хорошо, кажутся пустыми словами, проявлением наивности или непонимания наших проблем. Хотя оптимизм близкого человека — это не та поддержка, какой мы ищем, возможно, именно это нам и нужно. Даже когда мы твердо убеждены, что жизнь ужасна, хочется в этом разувериться. Хотя желание самоустраниться от проблем бывает опасно, исследование 2017 года показало, что присутствие в жизни партнера-оптимиста снижает потенциальные негативные последствия[351]. Поскольку супруг считает, что все обойдется, он лучше нас понимает, поддерживает и любит.
Если в паре есть хотя бы один оптимист, удовлетворенность обоих повышается[352].

Оптимисты сглаживают проблемы, потому что помнят о позитивных сторонах отношений и чувствуют поддержку со стороны партнера. Розовые очки и ощущение поддержки помогают оптимистам легче воспринимать разногласия и справляться с конфликтами.
Еще один полезный совет — «отношение благодарности». Исследования постоянно подтверждают пользу благодарности[353]. Это чувство повышает ощущение благополучия и счастья, будит позитивные эмоции, помогает избегать обид, выгорания и скуки. Исследование 2019 года показывает, что более благодарные супруги в большей степени удовлетворены браком и сохраняют такое состояние спустя три года[354]. Как пишет Барбара Фредриксон из университета Мичигана, позитивные эмоции очень важны, поскольку они расширяют восприятие мира[355].
Другими словами, в позитивном настроении мы видим новые перспективы, изучаем окружение, получаем актуальную информацию и выше ценим жизнь. А это способствует развитию и процветанию. «Расширенная теория позитивных эмоций» придает особое значение вниманию к позитивным моментам отношений, поскольку такой подход заставляет нас искать новые впечатления, решать проблемы, быть открытыми и расширять границы — самостоятельно и вместе с супругом. Все это укрепляет партнерские узы, делает нас более стойкими в моменты испытаний и повышает ощущение благополучия.
Говоря о сосредоточенности на позитиве, нужно учитывать еще один аспект: принимать поддержку в хорошие моменты гораздо важнее, чем в тяжелые. Понимаю, это может показаться странным, но если искать поддержки только в периоды стресса, усталости и подавленности, то легко упустить все хорошее, что происходит в спокойные периоды. Вместо зацикленности на негативе следует делиться триумфами и успехами, рассказывать о хорошем, обмениваться комплиментами, помнить о положительном влиянии на жизнь других людей. Партнеры должны помогать друг другу видеть хорошее и быть готовыми поддержать друг друга. Шелли Гейбл и ее коллеги из университета Беркли называют этот процесс «капитализацией»[356]. Ключевой вопрос в этом: «Будешь ли ты рядом со мной, когда все хорошо?» Остается надеяться, что мы ответим «да», потому что исследование показывает, что реакция партнера на позитивные события важнее, чем ответ на негативные. Капитализация укрепляет благополучие отношений и повышает уровень близости, а также снижает вероятность разрыва. Ставки действительно очень высоки.
Что же такое капитализация? Представьте, что партнер получил повышение. И вот чего не следует говорить: «Это очень хорошо. Ты не поверишь, что со мной сегодня случилось!» Не стоит проявлять и псевдоподдержку: «Ты правда хочешь взвалить на себя эту ответственность? Это будет очень нелегко». Хотя вас беспокоит благополучие партнера, сомнение в компетентности подорвет его уверенность в себе. Просто порадуйтесь его победе и покажите, что это пойдет во благо вам обоим[357]. Можете сказать: «Это прекрасно», «Это нужно отметить», «Наконец-то они оценили тебя по достоинству», «Ты это заслужил — ты же так прекрасно работаешь». Так вы продемонстрируете признание, понимание и радость. Исследование 2019 года показывает, что такая капитализация укрепляет идентичность пары, позволяет ощутить общность и повышает удовлетворенность отношениями[358]. Когда позитив становится приоритетом, выигрывают все.
Да, все мы заслуживаем партнеров, готовых нас поддерживать. Но пока не проанализируем собственные отношения, не сможем по достоинству оценить получаемую поддержку. Важно понимать, что поддержка бывает разной — чувство юмора, защита отношений, незаметная помощь, отказ от подсчета добрых дел. Оценив всю получаемую помощь, можно сосредоточиться на умении справляться со стрессовыми ситуациями, подумать, почему супруг ведет себя так, а не иначе, выразить благодарность и по достоинству оценить оптимизм партнера. Это откроет нам глаза и позволит понять, что любимый человек поддерживает нас гораздо сильнее, чем кажется.

Резюме

• Зрелость и серьезность партнера часто переоценивают. Партнер со здоровым чувством юмора — ценнейшее приобретение для отношений.
• Партнер, который не поддерживает ваших амбиций или саботирует достижения, это хороший знак. Похоже, он ценит ваши отношения выше, чем кажется.
• Когда партнер не замечает всего, что вы делаете для него и отношений в целом, это может показаться признаком неуважения. Но на самом деле он просто не ведет подсчета — а это показатель здоровых отношений.
• Бурный оптимизм кажется наивным, но он очень полезен для отношений.
• Поддержка важнее всего не в те моменты, когда вам больше всего ее хочется. Она нужна в хорошие времена, а не в самые тяжелые.
• Очень важно, как вы истолковываете и понимаете поступки партнера. Постарайтесь ценить все хорошее даже выше, чем следовало бы.


11
«Если мы расстанемся, я умру»


Они были вместе, казалось, целую вечность. Джулия не могла представить жизни без Зака. Но однажды в их отношениях что-то изменилось. Джулия надеялась, что все образуется, и изо всех сил старалась наладить ситуацию. Нет, Зак не был груб или невнимателен. Их отношения оставались нормальными, но порой возникали конфликты – очень часто, честно говоря. Джулия хотела большего, но терзалась чувством вины – а вдруг она требует слишком многого. Она боялась все испортить.
Можно ли назвать их отношения гармоничными? Если говорить честно, то нет. До Зака Джулия была энергичной, общительной, веселой. Избранник оказался домоседом. Ей хотелось путешествовать, ему – смотреть телевизор. Джулия постоянно расширяла свои горизонты, Зак был вполне доволен стабильностью. Они жили вместе давно, и Джулия не видела возможностей для изменения отношений. Зак считал, что все в порядке. Джулия надеялась на чудо. Ей не хотелось причинять ему боль, не хотелось отказываться от долгих лет, прожитых вместе. Она знала, что развод – это ужасно, что в ее душе останется саднящая эмоциональная рана. Подавленная такой возможностью, она изо всех сил старалась сохранить отношения. Таким ли должен быть брак? Слишком много борьбы и совсем мало радостей. Может быть, она заслуживает большего?


Проверка слепой зоны

Мы начали наше путешествие с бесспорного утверждения: все заслуживают гармоничных отношений. Как вы уже убедились, отношения ваши крепче, чем казалось. Вы узнали множество стратегий, которые могут укрепить их еще больше. Ваша уверенность не должна снижаться. Что же делать, если это все же происходит?

Не может быть!

Читая университетский курс по личным отношениям или выступая с лекциями о любви, я получаю возможность многое понять. Я вижу лица слушателей и их реакции в реальном времени. Когда приведенные мной данные подтверждают, что у них отличные отношения с оптимистическими перспективами на будущее, на их лицах появляется довольное выражение или проскальзывает улыбка. Но когда мои данные отражают негативное состояние отношений, на меня смотрят совсем другими глазами. Разве это не хорошо, что мы с супругом никогда не ссоримся? Не может быть! Неужели мои постоянные жертвы не способствуют нашим отношениям? Не верю! Как это я не должна ожидать, что партнер изменится? Это неправда! Каким образом желание поддержки со стороны партнера может привести к чему-то плохому? Не понимаю!
Да, в каждых отношениях есть такие моменты, и нам очень трудно понять, что именно означают эти сомнения. Следует ли довериться интуиции — или мы слишком остро реагируем? Еще тяжелее нам от того, что жизненный опыт редко бывает только позитивным или исключительно негативным. Все очень неопределенно.
В лучших отношениях бывают плохие дни, и у самых несчастливых пар случаются чудесные моменты.

Если мы хотим найти причины для сохранения отношений, это не составит труда. Когда требуется мотив для разрыва, его тоже можно найти без проблем. Любовь — непростая вещь, и расшифровать ее сложно. А никто и не обещал, что будет легко.
Чтобы понять, что делать, потребуется время. Решение приведет к кардинальным жизненным переменам, и к этому нужно отнестись серьезно. Исследования принятия решения о разрыве показывают, что с момента осознания неудовлетворенности отношениями до реального их окончания проходит 30 недель[359]. Если отношения были длительными, времени уходит еще больше. Люди чувствуют себя одинокими, волнуются, как разрыв повлияет на них. У тех, кто подумывает о разводе, период раздумий длится еще дольше — в среднем около пяти лет[360]. Достаточно времени чтобы все взвесить, не правда ли?

Сохранение отношений по ложным причинам

Порвать отношения непросто. У нас есть масса причин, чтобы остаться, порой весьма тривиальных. О разрыве придется всем рассказывать, менять место жительства, делить имущество. Каждое решение — от того, как мы будем общаться с друзьями, до судьбы кухонных принадлежностей — связано с сильными эмоциями. Но это еще цветочки. Самое тяжелое — осознать, что нам никогда не избавиться от общей истории, не вернуть счастливое время вместе. Кэрил Расбалт, истинная звезда науки отношений, полагает, что нам слишком тяжело терять «инвестиции» в отношения[361]. Речь идет о времени, ресурсах, энергии, общем опыте и эмоциональных узах. Поскольку забрать такие инвестиции после разрыва невозможно, это осложняет процесс принятия решения и усиливает нежелание расходиться. Даже когда любовь не слишком сильна, покинуть партнерские отношения, с которыми столько связано, очень тяжело. Почему? Никому не нравится тратить время попусту. Поэтому все мы ненавидим длинные очереди, пробки на дорогах, рекламу и совещания. Ощущение даром потраченного на неправильно выбранного человека времени так же болезненно. Вместо того чтобы признать ошибочность выбора, мы изо всех сил защищаем затраченное время и силы. Экономисты называют такой подход «пустой тратой денег после ошибочных расходов»[362]. Мы продолжаем тратить ресурсы в попытке укрепить то, что разрушено. Но что сделано, то сделано. Сознавать, что ты даром потратил три года жизни на плохие отношения, больно, но сохранять их дальше больнее вдвойне. Представьте, что три года превратились в тринадцать или в тридцать…
Нужно понять, что время это не потеряно полностью. В каждой успешной истории есть свои проблемы, разочарования и неудачи. Важно извлекать жизненные уроки из любого опыта. Время, потраченное на неудачные отношения, не потрачено впустую. Это возможность поразмыслить, осознать ошибки, лучше подготовиться к будущему. Как говорил Рафики из «Короля Льва»: «Да, прошлое может быть болезненным. Но я понимаю это так: от прошлого можно убежать… или из прошлого можно извлечь урок». Умная обезьянка!
А что же наш партнер? Невозможно не думать, что твой поступок причинит боль близкому человеку. Мы желаем ему самого лучшего и откладываем разрыв, особенно если партнер зависит от этих отношений[363]. С одной стороны, такое внимание — это проявление доброты. С другой, возможно, мы переоцениваем свое влияние на жизнь партнера и неправильно представляем, насколько тяжелым будет для него разрыв.
Сохраняя негармоничные отношения, мы никому не оказываем услуги, потому что большинству людей нужны по-настоящему преданные и любящие партнеры.

Честно говоря, такая медлительность — вовсе не бескорыстие, потому что нас беспокоит и собственная жизнь после разрыва.

Не сломлены

Медлительность свойственна человеку. Мы — настоящие специалисты в откладывании неприятных дел. Не спешим платить налоги, оплачивать счета, ехать на работу, садиться на диету и убираться в доме. Дело не в неправильном распределении времени, а, скорее, в неумении контролировать собственные эмоции[364]. Мы просто предпочитаем чувствовать себя хорошо, а не плохо. Разрыв — отличный повод для эмоциональной прокрастинации, потому что это процесс трудный и потенциально болезненный. Неудивительно, что мы не спешим к нему приступать.
Не стоит заблуждаться: рвать отношения больно. Важную часть жизни теряет и инициатор, и другой партнер. Отношения нас определяют, создают, поддерживают. И они же могут нас раздавить. Мои исследования показывают, что, завершая отношения, мы теряем часть себя. Говоря о разрыве, люди часто произносят такие фразы: «Я просто потерян», «Я ощущаю себя неполным», «Я больше не понимаю, кто я такой»[365]. Естественно, что расставание болезненнее переносят те, кто был сосредоточен на желании большей близости[366]. После разрыва они уже не осознают собственную идентичность. Когда человек чувствует, что после окончания отношений потерял часть себя, его одиночество и страдание гораздо сильнее[367].
И все же, сколь бы болезненным ни был разрыв, чаще всего боль оказывается слабее, чем мы ожидаем. Психологи из университета Карнеги-Меллон и Северо-Западного университета предлагали тем, кто был вполне счастлив в отношениях, представить свое будущее и ответить на вопрос, что они почувствуют, если придется расстаться[368]. А когда их счастливые отношения заканчивались разрывом, психологи задавали им другой вопрос: «Насколько вам плохо сейчас, после расставания?» Оказалось, что разрыв вовсе не так ужасен, как им казалось.
Это очень важно знать. Если полагать, что ожидаемые последствия будут настолько ужасны, можно напугаться до смерти и предпочесть бездействие. Мы остались бы вместе, не потому что хотели этого, а из страха ожидаемой боли разрыва. Главное опасение — одиночество. Хотя это возможно, но не следует недооценивать одиночество внутри негармоничных отношений. Как показало исследование 2018 года, несмотря на брак, многие люди чувствовали себя одинокими, особенно те, кому достались критично настроенные и чрезмерно требовательные партнеры[369]. Отчасти страх одиночества связан с тем, что, потеряв партнера, мы лишимся и его поддержки. Когда нам помогают достигать важных целей, терять такие отношения особенно тяжело[370]. Но если партнер не является движущей силой, разрыв не помешает нашему дальнейшему развитию, и понимание этого может помочь. Даже если нам кажется, что супруг — это «ветер в наших парусах», исследования показывают, что после разрыва мы вовсе не теряем возможности достижения важных целей.
Психологи из университета Торонто установили, что из-за страха одиночества нам труднее расстаться с партнером[371]. Даже когда люди несчастливы, те, кому некомфортна самостоятельная жизнь, предпочитают сохранить негармоничные отношения. А многие просто не верят, что разрыв сделает их счастливее[372]. Однако исследования показывают, что выход из плохих, тяжелых или связанных с насилием отношений приносит счастье — более сильное, чем нам кажется. Когда речь идет о влиянии разрыва, мы совершаем меняющие жизнь ошибки, опираясь на заблуждения и ошибочные предположения.

Время решений

Хороши ли наши отношения, плохи или ужасны, их окончание пугает в любом случае.
Даже если отношения не оправдали надежд, они все равно остаются частью нас. И отказаться от этой части трудно.

Но если мы уже все испробовали и ничего не помогло, возможно, настало время положить конец несчастьям. Как сказала Майя Энджелоу: «И тогда я сделала то, что знала, как делать. Теперь я знаю больше и делаю лучше».
Нет, я вовсе не хочу сказать, что разрыв будет легким и приятным. Уходить всегда тяжело. И мы отказываемся сдаться, стискиваем зубы и сохраняем решительность перед лицом жизненных трудностей. Анджела Дакворт из университета Пенсильвании называет это качество упорством[373].Исследования показывают, что упорство полезно во многих сферах жизни. Легко предположить, что оно поможет и в проблемных отношениях. Но это не так. Исследования университета Южной Калифорнии и Северо-Восточного университета показывают, что в отношениях это качество может привести к весьма негативным результатам[374].
Иногда нам нужно понять, когда следует положить отношениям конец, особенно если упорство дорого обходится. Чтобы понять влияние этого качества на принятие решений, психологи дали участникам опыта деньги и отправили их в казино[375]. Нет, не в реальное казино, а в лабораторию, где установили рулетку. Прежде чем участник мог сделать первое вращение, он должен был определить точку остановки — то есть решить, сколько готов проиграть, прежде чем остановиться. Мы часто создаем себе проблемы, действуя под влиянием момента и забывая о собственных стандартах. Если установить предел заранее, этого можно избежать. Но упорство участников их подвело. Они играли гораздо дольше, чем собирались, и теряли больше денег.
Представьте, что вы смотрите на компьютерный экран и нажимаете на одну и ту же кнопку в течение 25 минут[376]. Звучит ужасно, но в ходе одного эксперимента все участники должны были делать именно это, чтобы получить оплату. Но была одна хитрость: ближе к концу задания психологи давали участникам возможность закончить раньше и все же получить полную оплату. Казалось бы, результат очевиден, верно? Но многие продолжали нажимать кнопку до самого конца, даже если и не обязаны были этого делать. Упорство не позволяло им бросить задачу. Но почему? Оказалось, что для людей окончание работы имело разный смысл. Те, кто считал, что выполнение задачи покажет их упорство, продолжали нажимать кнопку. Те же, кто полагал, что это испытание навыков принятия решения, с большей легкостью соглашались все бросить.
Этот опыт можно применить и к личным отношениям. Как мы их воспринимаем? Как проверку нашего упорства или способности принимать правильные решения? Долговечности мы привержены сильнее, чем кажется. Каждый год мы отмечаем очередную годовщину, знаменующую 12 месяцев упорства, а конечная цель — «пока смерть не разлучит нас». Такой образ мыслей заставляет нас верить в значимость месяцев и лет. Помня об этом, мы постоянно пытаемся сохранить даже самые негармоничные отношения — только чтобы не прервалась цепь времен. Нам следовало бы рассматривать отношения как задачу по принятию решений, в которой нужно делать то, что лучше для нас. Если наилучшее решение — остаться вместе, отлично. А долговечность отношений станет побочным продуктом, а не целью.
В какой-то момент чаша терпения переполняется, и тогда нам нужно сопротивляться желанию проявить упорство. Дэн Сэвидж, автор колонки Savage Love, посвященной отношениям и сексу, получает массу вопросов от читателей, которые пытаются разобраться в своих отношениях. Он утверждает, что лучший ответ на 80 % таких вопросов — «Гони придурка прочь!» Дэн говорит, что если бы мог, то посоветовал бы только разрыв и ничего больше, потому что для большинства людей это наилучший выход. Хотя мы надеялись на другое, но если отношения подошли к концу, тому есть веская причина. Как я говорил в своем TED-выступлении «Разрыв не должен разбить вашу жизнь»: «Гармоничные отношения редко рушатся, но плохие завершаются часто, потому что именно так и должно быть».


Как прояснить отношения

Что же дальше? Скажем словами Нормана Шварцкопфа: «На самом деле вы всегда знаете, как нужно поступить. Тяжелее всего сделать это». Да, сомнения будут тормозить вас на этом пути, но решение положить конец отношениям — это большой шаг. Чтобы двигаться вперед, нужно справиться с этой новой проблемой максимально вдумчиво — и правильно.

Настройтесь на успех

Все мы хотим мягкой посадки. Чтобы так и вышло, каждый стремится действовать медленно и осторожно. Намек здесь, пара слов там, короткий разговор — все это постепенно ведет к полному разрыву. Боритесь с таким желанием. Исследования показывают, что те, кто выбрал подобный путь, лишь усложняют себе жизнь и испытывают более сильную боль, гнев и одиночество[377]. Другими словами, хвост нужно рубить одним ударом. Да, это больно, но такой путь лучше, чем страдания в отношениях.
Кроме того, чем дольше мы оттягиваем неизбежное, тем дольше придется ждать новых замечательных отношений, которых мы заслуживаем.

Бонусная слепая зона:
НЕ ОГЛЯДЫВАЙТЕСЬ НАЗАД
Конечно, лучше всего расстаться раз и навсегда, но с современными технологиями стало трудно уйти не оглядываясь. Сегодня легко следить за жизнью бывшего партнера в социальных сетях – проверять его аккаунт и статус, просматривать фотографии. Все это может облегчить чувство потери, создав ложное ощущение близости и удовлетворив любопытство. Но чаще всего все становится только хуже. Психологи опросили более 450 пользователей соцсетях о возможных последствиях просмотра странички бывшего партнера[378]. Тем, кто чаще следил за профилем бывшего, было труднее свыкнуться с разрывом. Они испытывали больше негативных чувств, сексуального желания, переживали сильный стресс, ощущали тягостное чувство былой любви и не развивались самостоятельно.
Следить за страничками бывших партнеров в соцсетях – это плохое решение. Вместо этого лучше действовать более открыто и просто остаться друзьями в социальной сети. Такой подход приведет к лучшим результатам: вы сможете избежать негативных чувств, избавитесь от былой любви и остаточного сексуального желания. Но все же даже это тормозит личное развитие. Гораздо полезнее было бы жить собственной жизнью и открывать для себя что-то новое. Когда нам скучно или хочется убить время, можно полистать профиль бывшего партнера, чтобы узнать, как у него дела. Вроде бы в этом нет ничего плохого. Но исследование показывает, что лучше идти своей дорогой и не оглядываться назад.

Как же лучше всего сказать партнеру, что все кончено? Можно послать сообщение, поручить это дело другу, оставить письмо на постели или начать его полностью игнорировать. Это просто, но неправильно. Партнер заслуживает лучшего. Психологи изучили 47 потенциальных способов оставить партнера и выбрали самые правильные[379]. Есть немало пассивных стратегий — избегание, негативное поведение по отношению к партнеру, чтобы он сам захотел уйти. Но если нам хочется расстаться максимально просто, лучшая стратегия такова: найти время, когда можно наедине поговорить о желании расстаться. Ну хорошо, а что же сказать? Лучше всего проявить честность, объяснить, почему вы хотите расстаться, дать понять, что вы не жалеете о времени, проведенном вместе, и подчеркнуть все хорошее, что было в отношениях.
Но будьте осторожны. Желание смягчить удар может подтолкнуть к продиктованным лучшими намерениями, но совершенно неправильным решениям — например, остаться друзьями после разрыва. 60 % людей надеются поддерживать дружбу после расставания[380]. Когда это делается по практическим соображениям (у партнеров общие друзья или они продолжают вместе воспитывать детей), это срабатывает. Но сохранять дружбу из-за прежних чувств — верный путь к катастрофе, сердечной боли, депрессии, ревности и сложностям в поисках нового партнера. Даже если ваши причины абсолютно прагматичны, его интересы могут быть не такими, а это лишь осложнит процесс восстановления после разрыва.
Когда ситуация становится напряженной, всегда хочется передумать и снова встретиться. Постарайтесь сдержать этот импульс. Обычно это стремление связано с желанием вернуть потерянную любовь. Но исследования показывают, что подобные отношения не приносят удовлетворения, характеризуются повышенной неопределенностью и ведут к проблемам в коммуникации[381]. Чем чаще мы пытаемся восстановить отношения после разрыва, тем больше усиливаются эти проблемы. Исследование 2019 года показало, что в такой ситуации упорство помогало людям придерживаться правильного решения, не пытаться восстановить разрушенные отношения[382].

Лучше расстаться, чем страдать

Как бы мы ни пытались сделать расставание проще, ничего не выйдет. Но разрыв не так страшен, как нам кажется. Мы привыкли считать реакции на важные события либо абсолютно позитивными (например, свадьба), либо абсолютно негативными (например, развод). Но жизнь гораздо сложнее. Вспомните, что вы чувствовали, окончив школу или собираясь на новую работу. Наверняка ощущения были смешанными. Радость от начала нового этапа, грусть о хорошем, оставшемся позади, ожидание чего-то нового и замечательного. Переходы сложны. И разрыв — не исключение. Но проблема заключается в том, что мы слишком долго игнорировали его позитивные стороны.
На старших курсах я придумывал идеи исследований, опираясь на личный опыт. Думая о расставаниях, я вспомнил, что среди очень тяжелых были те, что принесли чувство освобождения. Оглядываясь назад, я понимал, что это лучшее, что могло случиться. Но все исследования разрыва отношений давали один негативный результат за другим: разбитые сердца, отчаяние, страдания, одиночество и печаль. Поначалу я был обескуражен, но потом мне стало ясно: эти исследования обнаружили негативные результаты, потому что искали именно их.
Я избрал другой подход, просто спросив: «Как на вас повлиял разрыв личных отношений?»[383] Обратите внимание: я не спрашивал, насколько несчастны были люди, как они страдали. Я ограничился общим вопросом. Хотя многие ответы были негативными, немало оказалось и позитивных результатов:

«Благодаря этому я стал лучше».
«Я почувствовал себя свободным».
«Я общаюсь с людьми и наслаждаюсь жизнью».
«Я понял, что могу жить самостоятельно».
«Я занимаюсь совершенно другими делами».
«Я стараюсь лучше понять себя».
«Я делаю то, чего никогда не делал с бывшим партнером».
«Я чувствую, что наконец-то могу быть самим собой».

Примерно в то же время Тай Тасиро и Патриция Фрезир из университета Миннесоты обнаружили, что при подробном обсуждении участники говорили о пяти способах благотворного влияния разрыва на будущие отношения[384]. Например, расставание помогло им улучшить общение с людьми, оценить значимость мнения друзей и понять, чего именно они хотят от личных отношений.
Понятно, что далеко не каждый разрыв окажет настолько благотворное действие. Когда отношения казались хорошими, расставание видится катастрофой. Но что, если все не так уж и гладко?
Прекращение отношений, не способствовавших нашему развитию, это благо.

Я проверил эту мысль на 150 участниках моего опроса, которые в последние три месяца разорвали серьезные отношения[385]. Хотя эти люди должны были очень грустить, те, кто порвал негармоничные отношения, испытывали больше позитивных эмоций. У них повысилась уверенность, они ощутили прилив сил, почувствовали себя свободными, полными надежд, сильными, мудрыми, довольными и счастливыми. Они явно испытывали облегчение, продолжали развиваться и не потеряли себя. Когда я просил оценить влияние разрыва на их жизнь, 41,3 % назвали его позитивным, 25,7 % — нейтральным и только 33 % — негативным. Другими словами, лишь каждый третий оценивал свою жизнь после расставания негативно.
Когда речь идет о разводе, то, хотя это одно из самых тяжелых событий в жизни, у него есть свои позитивные стороны. В сравнении с женатыми людьми, разведенные более любознательны, открыты, общительны и энергичны[386]. После разрыва люди становятся более покладистыми, а после развода — более сознательными[387]. У многих конец отношений не вызывает неизбежного отчаяния. Да, даже самый спокойный разрыв связан с болью, но у этой боли есть свои положительные стороны. Урок прост: если отношения не помогают вам стать лучше, поможет их окончание.

Как расстаться максимально спокойно

Восстановиться после разрыва нелегко. Исследования помогают найти наилучшую стратегию. Дэвид Сбарра и его студенты из университета Аризоны провели весьма новаторское исследование. В ходе одного эксперимента участники приходили в лабораторию отвечать на вопросы о том, как они справляются с расставанием, в течение девяти недель[388]. Одной группе дали легкое задание — они приходили в лабораторию лишь в начале и конце исследования. Другая же группа приходила вдвое чаще и занималась более глубокой разработкой темы. В программе было 4-минутное упражнение, когда участники говорили о разрыве и о своих чувствах все, что в голову придет. Хотя более интенсивные занятия могли бы усилить горе участников, но в действительности люди лучше разобрались в себе, у них повысилась уверенность, снизился уровень стресса и чувство одиночества. Осознав свои чувства, связанные с расставанием, участники получили возможность лучше понять свой опыт и самих себя. Очень важно критически оценить прежние отношения и самого себя — это способствует восстановлению.
Мы слишком часто выбираем простой выход и не анализируем свой болезненный опыт. Это неверная стратегия, потому что она заставляет нас думать о прошлом чаще[389]. Не верите? Прямо сейчас, чем бы вы ни занимались, не думайте о своей первой любви. Вы о ней подумали, верно? Чем сильнее мы стараемся изгнать бывшего партнера из памяти, тем прочнее он в ней закрепляется. Мои исследования показали, что отрицание и ментальное разделение ухудшают наше состояние, поскольку усиливают негативные эмоции и лишают нас чувства идентичности[390]. Когда же люди принимают ситуацию и ищут в ней что-то хорошее, они восстанавливаются гораздо быстрее.
После разрыва легко подумать: «Разве в этом может быть хоть что-то хорошее?» Мне хотелось понять, могут ли письменные упражнения, связанные с позитивными сторонами расставания, помочь людям справиться с их утратами[391]. Вот точная инструкция: «Опишите самые глубокие свои мысли и позитивные чувства, связанные с закончившимися отношениями. Важно вскрыть самые глубокие положительные эмоции и изложить их в письменной форме». Достаточно выполнять это упражнение 20 минут в день в течение трех дней — и позитивные ощущения (уверенность, сила, благодарность, облегчение, мудрость и удовлетворенность) усилятся. На следующем уровне можно описать свой опыт в форме «искупительного повествования» — попытайтесь увидеть что-то хорошее за негативом и расскажите, как самая плохая ситуация может обернуться благом[392]. Ведение дневника успокоит душевные раны после разрыва. Такие записи, как: «Мне жаль, что мы расстались, но, может быть, это к лучшему» или «Лучше жить одному, чем с человеком, который относится ко мне неподобающим образом», смягчают страдания.
А теперь хочу вас предостеречь. Не все размышления одинаково полезны. Например, когда люди, которые недавно пережили расставание, пишут о своем опыте, пытаясь создать последовательную, организованную и осмысленную историю, это не идет на пользу[393]. Это объясняется тем, что истинный смысл может ускользать, особенно от тех, кто долго и интенсивно размышляет о проблеме. Да, мы хотим понять, почему это произошло. Мы надеемся, что несчастье станет для нас неким глубоким откровением. Но порой события просто случаются, и нам лучше подумать о чем-то другом.
Например, о самих себе. Разрыв заставляет нас произвести перезагрузку и дает редкую возможность сосредоточиться на себе, не терзаясь чувством вины. Мы должны воспользоваться этим, возродив или укрепив те стороны своей личности, которые долго игнорировали во время отношений. Нужно заняться тем, чем мы не могли заниматься раньше. Я называю этот процесс «новым открытием себя»[394]. Это позволит нам пережить более позитивные эмоции, понять самих себя и начать процесс личного развития после разрыва.
Анализ нового открытия себя
Расставание потрясает личность человека. Нужно вспомнить, кто мы есть вне закончившихся отношений. Это способствует восстановлению. Чтобы оценить прогресс после разрыва, я придумал небольшую анкету. Оцените справедливость следующих утверждений для себя:
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Высокий балл показывает, что вы добились значительного прогресса в новом открытии себя прежнего. Если балл не настолько высок, как хотелось бы, разберитесь, на какие сферы стоит обратить особое внимание.

Хотя многие из нас естественным образом стремятся к восстановлению, мне стало интересно, пойдет ли на пользу небольшой толчок на этом пути. Я пригласил тех, кто недавно пережил разрыв, и случайным образом поручил им два типа занятий на две недели. Одна группа занималась исключительно приятными делами — встречалась с друзьями, ходила в спортивные залы, кино и рестораны. Другая группа сосредоточилась на новом открытии себя. Например, если людям всегда нравилось бывать на пляже, но они не ходили, потому что партнер терпеть не мог песок, то прогулка у воды давала им возможность пробудить в себе то, что давно оставалось спящим.
Совершенно логично, что и рутинные приятные занятия, и новое открытие себя должны были способствовать восстановлению. Привычные занятия должны были помочь, потому что не давали засиживаться дома, объедаться мороженым и таращиться в телевизор. Новое открытие себя помогало лучше понять собственную личность. Оба занятия были полезны, но вторая группа отмечала снижение уровня негативных эмоций, ослабление чувства одиночества и утраты. Участники второй группы добились лучших результатов — они испытывали больше позитивных эмоций, были готовы принять себя такими, каковы они есть, у них появилась цель в жизни, повысилось ощущение благополучия.
Помните:
«Прекрасные отношения редко заканчиваются разрывом, но с плохими это случается – как и должно быть».

Нравится нам или нет, но отношения, которые закончились расставанием, изначально имели трещину. Но это не означает, что мы обречены страдать вечно. В Японии есть искусство кинцуги: художник восстанавливает разбитую керамику с помощью древесного сока, смешанного с драгоценными металлами — золотом, серебром и платиной. Результат оказывается прекраснее оригинала. Но это не просто художественная форма — это философия. Урон — это возможность для улучшения, а не проблема, которую нужно решать. И такая возможность открывается, когда отношения подходят к концу. Мы можем заделать все трещины и стать прекраснее, чем когда-либо.
Отношения очень важны. Время быстротечно. Ошибки обходятся дорого. Отношения должны быть лучшей частью вашей жизни. Надеюсь, вы встретили человека, который вас поддерживает и помогает вам. Если же нет, продолжайте искать, потому что нужно спросить себя: чего стоит час, день, неделя, месяц или жизнь счастья и самореализации?

Резюме

• Упорство и настойчивость в отношениях не всегда полезны и порой приводят к нежелательным результатам.
• Мы не умеем предсказывать будущее, поэтому в значительной степени переоцениваем свои страдания после разрыва.
• Упорство часто приносит плоды, но порой оно удерживает нас в отношениях, срок годности которых давно истек.
• Прекрасные отношения редко заканчиваются разрывом, но с плохими это случается — так и должно быть.
• Если отношения не делают нас лучше, то это сделает разрыв.
• Быть одному гораздо предпочтительнее, чем оставаться в негармоничных отношениях.


Послесловие

Личные отношения создают, определяют, поддерживают нас — а могут и погубить. Надеюсь, эта книга помогла вам приблизиться к отношениям, которых вы заслуживаете. Хочу напоследок дать несколько советов.

1. Помните, что наука не дает рецептов. Исследования не предписывают конкретному человеку поступать именно так, а не иначе и не гарантируют судьбу любых отношений. Наша наука дает информацию и новые перспективы, которые помогут вам действовать во благо себе. Гарантируют ли новые, интересные, сложные и увлекательные занятия крепость ваших отношений? Нет, но они способствуют саморазвитию, а это повышает шансы на успех. То же самое происходит с медицинскими исследованиями. Мы знаем, что курение повышает риск заболеваний дыхательной системы, в том числе рака легкого, но эти проблемы возникают не у всех курильщиков. И все же мы используем информацию о курении, чтобы решение человека было информированным. Ученые помогают нам узнавать все больше о взаимоотношениях. Вот почему эта книга должна стать началом разговора, первым шагом в использовании науки для лучшего понимания отношений. Продолжайте читать, задавать вопросы и учиться. Всегда ищите убедительные научные источники, не полагаясь на анекдоты и личные мнения.
2. Если говорить о науке, то я по-настоящему горд тем, что смог использовать в этой работе (здесь более 350 ссылок) огромное количество научных исследований (в том числе и новейших), причем книга осталась вполне доступной. Конечно, на каждое использованное исследование приходятся десятки неиспользованных. Выбор «правильных» — это мои личные предпочтения. Но я старался оценить применимость исследований в повседневной жизни. Каждый такой материал был опубликован в уважаемых источниках, пользующихся популярностью в научных кругах. Это наука. Но наука признает свои несовершенства. И в свете этого разумно будет проявить определенный скептицизм, но не следует считать, что ни одно из научных исследований не соответствует нашему опыту. Если мы не согласны с наукой, то опровергать ее нужно на основании другой науки, а не личным опытом или мнением. Если открытия или выводы кажутся вам сомнительными, включайтесь в научный процесс. Участвуйте в исследованиях, запишитесь на курсы изучения личных отношений, получите высшее образование в этой области или пожертвуйте средства на развитие нашей науки. Загляните на сайт Международной ассоциации исследований в области личных отношений (www.iarr.org) и узнайте, чем можно помочь. Если ждать совершенства, придется ждать вечно. Наши знания неполны, и открытия продолжаются. А вместе с этим продолжается и учеба.
3. Постарайтесь не использовать прочитанное для сохранения негармоничных отношений. Цель этой книги — дать читателям материал для принятия более информированных решений. Ваши отношения крепче, чем кажется, и это должно помочь тем, кто нашел достойного партнера, укрепить связь. Не думайте, что постоянно ссориться, уклоняться от близости, игнорировать супруга и не любить друг друга — это нормально. Отношения должны строиться на взаимной любви, уважении и дружбе между равными партнерами. Они должны быть свободны от любых форм физического или вербального насилия. Если с вашими отношениями что-то не так, важно это понять и не прибегать к ментальной гимнастике, которая заставит вас принять недопустимые поступки партнера. Поверьте, каждый человек заслуживает прекрасных личных отношений.

Когда вам будет 95 лет и вы оглянетесь на прожитую жизнь, вы не будете думать: «Жаль, что у меня не было лучшего телефона», «Хотел бы я больше времени проводить в интернете» или «Мне стоило усерднее работать». Вы подумаете: «Хотел бы я чаще бывать с теми, кого любил».
Найти и укрепить отношения, достойные того, чтобы потратить на них время своей жизни, очень важно.
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