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ПРЕДИСЛОВИЕ
С психологической точки зрения в основе любых форм межличностных отношений лежат ожидания (в научной терминологии – экспектáции). Это значит, что человек, вступая в отношения с другими людьми, надеется благодаря им реализовать определенные свои желания. Верной является и противоположная мысль: если два индивида не связывают друг с другом никаких ожиданий, отношения между ними не возникнут. Брак в этом плане не является исключением. Будучи разновидностью межличностных взаимоотношений, супружество также зиждется на обоюдных экспектациях, которые предсказуемо называются брачными (супружескими, матримониальными). В научной литературе можно найти разные им определения. За основу будет взят взять научно-популярный вариант, согласно которому супружеские ожидания отражают наше мнение о том, как должен себя вести партнер, если мы ему небезразличны.   
Вступая в брак, многие люди надеются на «волшебную силу» любви. Они думают, что наличие взаимного чувства любви автоматически позволит им удовлетворить возлагаемые на супружеские отношения ожидания. В значительной мере это обусловлено влиянием волшебных сказок, на которых воспитываются дети и которые непременно включают в себя матримониальную тематику. Большинство таких сказок заканчивается свадебным торжеством и фразой о том, что главные герои жили долго и счастливо. Мало кто из читателей детской литературы обращает внимание на слова, которые завершают сказочное повествование. Звучит иронично, но это слова «конец сказки». Точно также относительно немного тех молодых людей, которые, соединяя себя узами Гименея, оказываются готовыми к будням совместной жизни. Распределение финансов и домашних обязанностей, отношения с родственниками супруга, организация совместного досуга, нахождение консенсуса в вопросах планирования семьи, преодоление обид по поводу недостатка внимания к своей персоне – это лишь наиболее частые из проблемных вопросов, с которыми приходится сталкиваться молодым супругам и по поводу которых им следует находить компромисс. 
Супруги (особенно молодые) зачастую оказываются не готовыми к столкновению с подобного рода трудностями. Ссоры, конфликты, измены, взаимные претензии по поводу самых разных аспектов совместной жизни порой делают супружеские взаимоотношения совершенно невыносимыми. Тогда принимается решение о разводе. И с каждым годом таких решений становится все больше. Статистика свидетельствует, что на протяжении последних двух лет количество разводов составляет примерно 50% от зарегистрированных за этот же промежуток времени браков. Такое положение дел если и не является катастрофическим, то уж точно – угрожающим. 

Невиданное ранее распространение разводов заставляет искать причины данного явления. Пожалуй, одна из важнейших – это низкий уровень психологической культуры наших современников, незнание ими закономерностей функционирования супружества, отсутствие навыков созидания матримониальных взаимоотношений. Осмысленный выбор брачного партнера, последовательное осуществление супружеской адаптации, умелое преодоление разногласий и разрешение конфликтов являются основными, с нашей точки зрения, составляющими счастливого брака. Современная психология располагает разнообразными приемами, позволяющими успешно решать данные задачи. Овладение подобными приемами способствует согласованию поведения супругов брачным ожиданиям друг друга. Как следствие существенно повышается удовлетворенность мужа и жены своими взаимоотношениями.
Большинство психотехник, призванных способствовать оптимизации совместной жизни супругов «замыкаются» на феномене супружеской коммуникации. Достичь гармонии в матримониальных отношениях можно лишь путем переговоров. Поэтому трудно переоценить владение супругами такими навыками общения как выражение любви партнеру, озвучивание и согласование брачных ожиданий, эффективное слушание, невербальная коммуникация, регуляция эмоционального фона брачных взаимоотношений. Если грамотно и умело их использовать, открывается реальная возможность наладить диалогическое взаимодействие. Оно подразумевает достижение взаимопонимания между мужем и женой на основании признания друг за другом права на собственное мнение по самым разным вопросам совместной жизни.
Таким образом, достижение состояния удовлетворенности браком подразумевает постоянную созидательную активность обоих супругов. Гармония супружества никем и ничем не гарантируется. Она требует труда по приведению в соответствие поведения мужа брачным ожиданиям жены и наоборот. Этому вполне можно научиться, если планомерно повышать уровень своей психологической культуры. Те, кто готов прикладывать соответствующие усилия, способны превратить свои мечты о счастливом браке в реальность.

1. КЛЮЧЕВЫЕ ПРОБЛЕМЫ СОВМЕСТНОЙ ЖИЗНИ 

СУПРУГОВ
1.1 Выбор брачного партнера

С точки зрения огромного числа людей, успешный выбор супруга – это основной (если не единственный) ключ к семейному счастью. По их мнению, если выбор сделан был верно, дальнейшая гармония в отношениях гарантирована. Причем поколебать такую уверенность человека крайне сложно. Яркими подтверждениями этому являются реакции различных слушательских аудиторий на популярные лекции по психологии брака. Неоднократно приходилось слышать по их окончании примерно одну и ту же фразу: «То, что Вы рассказывали, несомненно, очень интересно, но на самом деле главное, чтобы человек хороший оказался».

Психологи, конечно, не считают выбор супруга основным и единственным условием успешности матримониальных отношений. Однако и они уделяют должное внимание выяснению закономерностей, лежащих в основе такого выбора, а также его влиянию на развертывание событий в браке и семье. Пожалуй, нет ни одного пособия, ни одной монографии, написанных на тему супружества, которые «обошли бы стороной» данный вопрос. Точек зрения, предопределяющих ответ на него, оказывается настолько много, что возникает необходимость в их классификации. Проанализировав научную литературу, мы разделили теории выбора брачного партнера на четыре группы. Согласно теориям комплементарного выбора человека прельщают в партнере такие качества, недостаток которых он отмечает у себя. Теории гомогамии делают акцент на сходстве супругов. Теории «фильтров» отстаивают точку зрения, согласно которой достоинства и недостатки потенциального спутника жизни исследуются в процессе развития отношений с ним. Характер этого исследования можно сравнить с процессом фильтрации сквозь различные сита, ячейками которых являются требования разного масштаба.
Вознаграждающие теории  привлекательности, на наш взгляд, наиболее точно «схватывают» суть процесса выбора брачного партнера. Главная идея здесь такова: выбирая спутника жизни, человек ориентируется на систему своих барачных ожиданий. Иными словами, мы хотим видеть рядом с собой такого человека, который максимально оправдал бы наши надежды, связанные с браком. Высказанная идея о выборе партнера по браку на основании супружеских ожиданий выглядит, на первый взгляд, механистичной, если не сказать примитивной. Казалось бы, составляй проверочный список (перечень брачных ожиданий) и выбирай человека, который ему максимально соответствует. Однако это лишь поверхностное видение. Наш проверочный список совсем не прост, а значит, непросто найти и соответствующего ему человека. И предопределяются эти трудности рядом психологических свойств брачных ожиданий.

Иерархичность следует назвать в числе первых. Данная особенность системы супружеских ожиданий проявляется прежде всего в том, что среди них есть незначительные, есть не очень важные, есть значимые, а есть и те, что венчают всю пирамидную структуру. При выборе супруга наиболее подходящим оказывается тот из возможных претендентов, кто может и готов способствовать удовлетворению максимального числа субъективно наиболее важных ожиданий. Именно они  играют решающую роль. К примеру, есть люди, которые вступают в брак, чтобы посвятить свою жизнь детям и ожидают того же от партнера, а есть и те, кто выбирает сознательно бездетный брак и лейтмотивом супружества считает самоактуализацию. Таким образом, только свойство иерархичности брачных ожиданий делает несостоятельными рассуждения об универсальных критериях выбора супруга.

Уникальность системы супружеских ожиданий каждого индивида усиливает эту несостоятельность. Неповторимость экспектаций проявляется не только в своеобразии их иерархической организации, но и в их количестве, и в содержательном наполнении. Едва ли найдутся два человека, которые бы адресовали своему потенциальному или реальному супругу идентичные наборы ожиданий. Отсюда следует, что кто-то ожидает от партнера сходства мировоззрений, а кому-то интереснее иметь дело с человеком с непохожей жизненной философией. Поэтому и не выдерживают проверки практикой ни теории комплементарного выбора, ни теории гомогамии. Каждый супружеский союз уникален. Чтобы понять истоки этой неповторимой специфики, необходимо прибегнуть к изучению индивидуального своеобразия системы брачных ожиданий человека.

Противоречивость супружеских ожиданий делает выбор супруга на основании проверочного списка еще более проблематичным. Иерархичность и уникальность брачных ожиданий хоть и сложно, но все-таки поддаются, образно говоря, инвентаризации (то есть осознанию, вербализации и учету). Противоречивость же делает выбор партнера крайне затруднительным. Она превращает его в дилемму. Если мужчина хочет, чтобы его подруга таила в себе загадку и при этом организовала отлаженный до мелочей и застрахованный от случайностей быт, найти соответствующую таким запросам кандидатуру в жены ему будет крайне сложно. То же можно сказать о женщине, которая ожидает от своего избранника одновременно инициативности и подчинения ее воле. Можно привести множество примеров подобных противоречивых ожиданий. Все они ведут к тому, что, даже зная содержание своих брачных ожиданий, человек может быть разочарован сделанным выбором. Ситуация осложняется тем, что один из полюсов желания может не осознаваться. Это заставляет нас обратиться к следующему свойству супружеских ожиданий.

Частичная неосознанность брачных экспектаций приводит к тому, что некоторая доля проверочного списка оказывается нечитаемой для самого составителя. Получается, что, выражаясь метафорически, в нем присутствует своеобразная terra incognita. А как можно обнаружить у претендента в супруги те качества, которые находятся за гранью собственного сознания? Пожалуй, только благодаря эмоциям (если отбросить случаи обращения к психоаналитикам). Однако следует заметить, что эмоции зачастую возникают позже, когда ошибочный выбор уже совершен. Приведем пример. Сознательно, ориентируясь на культивируемые средствами массовой информации эталоны красоты, девушка может видеть своего избранника высоким, атлетичным, авантюрным сорвиголовой. На неосознаваемом же уровне она тяготеет к таким мужчинам, которые напоминают ее отца: спокойного, осторожного, заботливого главу семейства с телосложением далеким от совершенства. И вот красавец с обложки глянцевого журнала найден, но к положительным эмоциям примешивается изрядная доля горечи. Как за этими негативными эмоциями разглядеть нереализованную потребность в муже, похожем на отца? Ответ очевиден – крайне сложно.

Ненасыщаемость брачных ожиданий еще больше затрудняет выбор супруга. Человек никогда не останавливается на достигнутом. Сколько бы благ ни было у него в наличии, он стремится к лучшему. Значит, каким бы замечательным ни был супруг, ему предъявляется все больше и больше ожиданий. Возьмем для примера брачные ожидания, конкретизирующие потребность в материальном благополучии. Когда нет ничего, человек готов довольствоваться малым. Есть комната в общежитии – и здорово. Через некоторое время возникает острая необходимость еще в одной комнате. Потом начинает раздражать общая кухня, и на повестку дня выходит поиск, по меньшей мере, «малосемейки». Затем отдельная квартира, частный домик, дом, коттедж… Как тут не вспомнить «Сказку о рыбаке и рыбке»?! С кем связывают супруги эти и другие свои ожидания? В первую очередь друг с другом. При этом партнеры предъявляют один другому такие проверочные списки, соответствовать которым на 100% практически невозможно. Таким образом, любой выбор оказывается чреват недовольством.

Динамичность брачных ожиданий лишь усугубляет ситуацию. Данное свойство вообще придает проблеме выбора супруга относительную значимость. Каким бы удачным ни был этот выбор, он не гарантирует безоблачного будущего матримониальным отношениям. С течением времени в жизни любого человека происходит масса изменений. Они сопряжены и с телесностью, и с психикой, и с внешними обстоятельствами. У супругов меняются состояние здоровья, жизненные приоритеты, отношения с родственниками  и социальным окружением в целом. У них рождаются и вырастают дети. Становится иным окружающий мир. Все это приводит к трансформациям в системах их брачных ожиданий. Например, до рождения ребенка молодая жена может с удовольствием поддерживать желание мужа проводить досуг с друзьями. Однако после рождения малыша хмельные застолья она начинает называть не дружескими посиделками, а попойками с собутыльниками. Вот и получается, что взгляды на правильность когда-то сделанного вывода могут быть подвергнуты пересмотру.

Выводы, к которым мы приходим на основании представленных выше рассуждений, немногочисленны, но крайне важны.

1. Выбирая спутника жизни, человек ищет того, кто, по его мнению, способен наилучшим образом реализовать его брачные ожидания. По одним параметрам избранник видится похожим на себя, по другим – противоположным себе. Сходства и различия имеют второстепенное значение. Они индивидуально варьируют, поскольку предопределяются личными представлениям индивида о том, каким образом должны удовлетворяться его брачные ожидания.

2. Выбор супруга (супруги), несомненно, представляет собой стратегически важную стартовую позицию для дальнейшего построения брачных отношений. Однако иерархичность, уникальность, противоречивость, частичная неосознанность, ненасыщаемость и динамичность системы матримониальных ожиданий каждого из потенциальных участников брачных отношений делают этот список невозможным для полномасштабной реализации.  

3. Процесс выбора партнера по браку, несмотря на всю свою важность, не является основной детерминантой успешного супружества. Гораздо большее значение имеет стремление мужа и жены работать над созиданием своих отношений. Иными словами, как бы ни был хорош выбранный в спутники жизни человек, качество брака будет определяться в первую очередь тем, насколько оба супруга готовы прикладывать усилия для поддержания согласованности своего поведения изменяющимся системам брачных ожиданий друг друга.  
1.2 Супружеская адаптация

С первых дней совместной жизни муж и жена сталкиваются с необходимостью изменять характер своего поведения, приспосабливаться и друг к другу, и к новому для них способу организации жизнедеятельности. Насколько готовы они к этим изменениям? Статистика разводов молодых супружеских пар говорит о том, что такая готовность, мягко говоря, невысока. Необходимость адаптации оказывается для них абсолютной неожиданностью. Современным молодым людям свойственно воспринимать брак как романтическое путешествие длинною в жизнь.
Научная психология, в отличие от житейской, уделяет супружеской адаптации значительное внимание. Данной проблеме посвящено множество работ, что само по себе говорит об отсутствии единства взглядов. В плане практической применимости наибольшую ценность представляют те теоретические взгляды на супружескую совместимость, которые рассматривают брак «сквозь призму» брачных ожиданий мужа и жены. Основываясь на них, мы склонны рассматривать супружескую адаптацию как процесс взаимного согласования партнерами по браку своего поведения с системами матримониальных ожиданий друг друга. Данное определение отличается четкостью, понятностью, а главное, позволяет наметить конкретные шаги по достижению состояния адаптированности.
Ответ на вопрос: «Что должны делать супруги, чтобы успешно приспособиться к условиям совместной жизни?» – связан с такими свойствами матримониальных ожиданий, как иерархичность, противоречивость, частичная неосознаваемость, динамичность и ненасыщаемость. Осмысление их позволяет наметить последовательность шагов по осуществлению супружеской адаптации.

Шаг первый − рефлексия по поводу собственных брачных ожиданий. Термин «рефлексия» в психологии обозначает направленность сознания на себя. Рефлексировать – значит, задумываться над содержанием и движением своих мыслей, образов, переживаний, желаний и пр. Рефлексия по поводу собственных брачных экспектаций соответственно подразумевает полный самоотчет относительно того, что человек ожидает от брака и от своего супруга. Пожалуй, полного самоотчета здесь мало. Нужна сложная работа по преобразованию имеющейся мозаики матримониальных интенций. Во-первых, поскольку брачные ожидания обладают свойством частичной неосознанности, необходимо максимальное их осознание. Не имея представления о том, чего хочешь на самом деле, трудно по соответствующему поводу прийти к консенсусу с супругом. Во-вторых, учитывая иерархическое строение системы брачных ожиданий, требуется осмысление собственных приоритетов, а возможно, и их преобразование. В любом случае важно понимать, что на самом деле важно, а по поводу чего не стоит ломать копья. В-третьих, следует учитывать существование противоречивых пожеланий и требований, адресуемых партнеру. Здесь также важно выделение приоритетов. Как вещь не может быть одновременно черной и белой, так и супруг не в состоянии реализовать взаимоисключающие брачные ожидания. Наконец, предметом размышления должна стать ненасыщаемость супружеских экспектаций. Как бы супруги друг друга ни любили, сколько пожеланий другой стороны ни готовы были бы удовлетворять, у любого человека есть свой предел. Если этот порог превышен, вместо очередного подарка можно получить «разбитое корыто». Поэтому своевременное ограничение не в меру разыгравшихся желаний – важное условие успешной супружеской адаптации.

Шаг второй − вербализация (озвучивание) собственных брачных ожиданий. При этом высказать свои пожелания и требования – лишь часть решаемой задачи. Важно сделать это так, чтобы партнер не только понял, что от него ожидают, но и захотел бы соответствовать возлагаемым на него надеждам. Довольно часто супруги выстраивают общение в корне неправильно. Они ведут себя категорично, требуют, говорят тоном, не терпящим возражений. Или и того хуже: назидают, «пилят» и проявляют нетерпимость. Даже в случае, если общение происходит на нейтральном эмоциональном фоне, говорящий дает понять партнеру, что тот, будучи мужем (женой), должен (должна) вести себя определенным образом. Во-первых, это не факт. Мы уже отмечали, что брачные ожидания отличаются индивидуальным своеобразием. Поэтому с точки зрения другого человека супружеская роль партнера по браку, возможно, представляется иначе. Главное же в другом. В супружеских отношениях слово «должен» не работает. Правильнее сказать, работает не так, как хотелось бы. Когда человек выполняет какую-либо домашнюю работу (скажем, готовит обед) только потому, что это вынужденная необходимость, качество работы будет соответствующим. Ответом на «должен» в лучшем случае является «на, только отвяжись». Вряд ли подобная реакция способствует гармонии в браке. Поэтому ожидания следует вербализовать так, чтобы супруг захотел им соответствовать. «Это не очень радостное занятие, но мне будет приятно это сделать для тебя», – только такая реакция позволяет испытать радость от совместной жизни.  

Шаг третий − осознание брачных ожиданий партнера. Опыт работы с супружескими парами свидетельствует о том, что высказаться – вовсе не обязательно означает быть услышанным, а тем более понятым. Так уж получается, что разные люди отличаются в трактовке одного и того же текста. Соответственно смысл, который вкладывает в высказывание говорящий супруг, далеко не всегда идентичен смыслу, вкладываемому в это высказывание слушающим. Ситуация усугубляется стоящими за фразой подтекстом и контекстом, которые также могут восприниматься мужем и женой по-своему. Во избежание недоразумений, связанных с превратным пониманием сказанного, психологи предлагают использовать прием перефразирования (иначе – парафраз). Суть его заключается в том, чтобы пересказать услышанное своими словами. Начало парафраза может быть таким: «Если я правильно тебя поняла, ты хотел сказать…». И далее следует не повторение высказывания мужа, а именно пересказ своими словами. Просто удивительно, сколь часто супруг реагирует на это искренним недоумением: «Ну что ты, я имел в виду совершенно не это». Парафраз можно считать удавшимся лишь в том случае, когда говоривший подтверждает, что понят правильно, что именно это он и подразумевал, озвучивая свои ожидания. 

Шаг четвертый − согласование готовности соответствовать брачным ожиданиям друг друга. После того как матримониальные ожидания осмыслены каждым из супругов и доведены до сознания партнера, наступает время обсуждения перспектив реализации желаемого. Некоторая часть ожиданий супруга воспринимается как совершено естественная и не вызывающая проблем с осуществлением. К примеру, муж без сопротивления берет на себя обязанность по уплате коммунальных счетов, а жена готова выполнять обязанности, связанные со стиркой. В то же время всегда существует довольно большой пласт желаний, соответствовать которым не очень-то хочется. Здесь адаптация дается с гораздо большим трудом, поскольку осуществляется посредством поиска компромисса. К счастью, таковой в большинстве случаев возможен. Ведь нереализованные ожидания присутствуют с обеих сторон, а значит, в уступках нуждается каждый из супругов. Точно также у каждого есть свои «козыри»: некоторые важные для партнера ожидания он готов удовлетворить без особого напряжения, хотя временно в этом не признается. Подобного рода диалог очень напоминает торг, что, впрочем, не должно удивлять. Ведь брак – это форма отношений. А в основе любых форм отношений лежит обмен. Специфика брака состоит в том, что это обмен между двумя любящими друг друга людьми. Следовательно, оба партнера заинтересованы, чтобы его результатом стало обоюдное удовольствие от совместной жизни.

Шаг пятый − осуществление усилий, направленных на соблюдение договоренностей. Для того чтобы супружеская адаптация давала плоды в виде удовлетворенности брачными отношениями, одного договора о намерениях мало. Намерения необходимо реализовать. Для этого каждый партнер должен прикладывать определенные, порой весьма существенные усилия. Если хотя бы одна сторона станет саботировать процесс адаптации, спустя некоторое время вторая ответит тем же. В ответ первая в еще большей степени начнет пренебрегать взятыми на себя обязательствами. Дальше – хуже. Претензии накапливаются как снежный ком. Вместо адаптации – полная дезадаптация. Супруги начинают напоминать боксеров, которые застыли напротив друг друга в готовности нанести удар. И разоружаться уже очень сложно. Каждый считает, что первый шаг к примирению должен сделать партнер (хорошо, если партнер, а не противник). Так что альтернатива супружеской адаптации крайне нелицеприятна – это стагнация отношений. Конечно, мечтая о счастливом браке, мало кто думал о необходимости трудиться над его строительством. Однако без этого не обойтись. Выдающийся советский философ М.К. Мамардашвили определял жизнь как усилие во времени. Соответственно и совместная жизнь подразумевает наличие совместных усилий.

Шаг шестой − контроль за соблюдением договоренностей. Этот элемент супружеской адаптации выполним наиболее легко. Как правило, муж и жена трудностей с ним не испытывают. Каждый знает, чего хочет, что ему было обещано и какие обещания оказались не выполненными (или выполненными частично). Проблема обычно возникает по другому поводу: как не оказаться обвиненным в злопамятности? Ведь если нарушения в соблюдении договоренности не зафиксированы, то нет и оснований для высказывания недовольства. Если же в ответ на вопрос: «Когда такое было?», – перечисляются конкретные факты, упреков в злопамятности не избежать. Супругам, склонным попадать в такую ловушку, лучше формализовать контроль за соблюдением договоренностей. Они, к примеру, могут условиться, что каждый будет вести дневник, где станет отмечать ход соблюдения соглашения, то есть все достижения и упущения партнера. Такая тактика имеет «привкус» искусственности и механистичности. Однако в данной ситуации это даже хорошо, поскольку подобного рода эмоции являются нейтральными, а не отрицательными. Как следствие, повышаются шансы обсудить результаты выполнения договоренностей в миролюбивой тональности.

Шаг седьмой − обсуждение результатов контроля. Когда речь заходит о неудовлетворенных ожиданиях, а особенно о нежелании супруга к ним прислушиваться, трудно избежать негативных эмоций. Поддавшись им, муж и жена, рискуют перейти от конструктивного диалога к открытой конфронтации. При таком развитии событий все усилия по супружеской адаптации могут оказаться напрасными. Поэтому, обсуждая результаты контроля, крайне важно уметь управлять эмоциональным фоном отношений. Для решения данной задачи психологи и психотерапевты разработали множество приемов. В частности, хорошую помощь в избавлении от негатива может оказать вербализация эмоциональных состояний. Психологи доказали, что если назвать чувство словом, его интенсивность существенно снижается. Для вербализации чувств лучше использовать Я-высказы-вания. Они начинаются со слов: я чувствую, я испытываю, я переживаю, я ощущаю. Далее следует название той негативной эмоции, которую испытывает индивид. Построенная таким образом фраза не только дает возможность в значительной степени избавиться от негативной эмоции. Она позволяет партнеру понять, что испытывает супруг, если определенные ожидания последнего не реализуются. Возможно, он и не догадывался, насколько это важно для любимого человека. Я-высказывания обладают еще одним важным свойством – избежать упреков и оскорблений. Так, например, вместо оскорбительного «Ты черствый», будет звучать трогательное «Мне одиноко и холодно, когда я не слышу твоих комплиментов».  
 Подводя итоги вышеизложенному, следует заметить, что супружескую адаптацию надо понимать отнюдь не в смысле необходимости смириться, затаиться и терпеть, принеся в жертву отношениям часть себя. Адаптация – активный процесс, целью которого является взаимная согласованность ожиданий мужа (жены) с его (ее) поведением, такая согласованность, которая способствовала бы привлекательности совместной жизни. С учетом специфики психологических свойств брачных ожиданий (противоречивость, частичная неосознанность, динамичность и ненасыщаемость) необходимость в супружеской адаптации существует на протяжении всей совместной жизни мужа и жены.
1.3 Супружеские конфликты
Наблюдения за тем, как супруги преодолевают конфликтные ситуации, свидетельствуют о неэффективности стратегий поведения, которые они выбирают в большинстве случаев. Очень часто вместо решения возникшей проблемы муж и жена стремятся всеми доступными им способами доказать свою правоту. Порой супруги не стесняются в средствах достижения превосходства. В ход идут оскорбления, припоминание былых обид, даже рукоприкладство. Ситуация может развиваться и по другому сценарию. Супруги с упорством, достойным лучшего применения, делают вид, что проблем в их взаимоотношениях нет. В глубине души они уже начинают ненавидеть друг друга и содрогаться от звука голоса партнера. Однако всегда находятся рациональные объяснения происходящему. Происходит то, что принято называть «улыбкой на грани инфаркта».

Научные психологические взгляды на проблему супружеских конфликтов можно свести к пяти основным тезисам.
1. Супружеские конфликты являются неизбежной составляющей брака. Психологические свойства (частичная неосознанность, противоречивость, уникальность, ненасыщаемость и динамичность) лежащих в основе брака супружеских ожиданий таковы, что конфликт оказывается изначально вплетенным в структуру матримониальных отношений. Поэтому особое значение для мужа и жены приобретает умение своевременно и конструктивно реагировать на периодически возникающие разногласия.

2. Любой конфликт, в том числе и супружеский, выполняет сигнальную функцию. Он сигнализирует конфликтантам, что их взаимоотношения перестали соответствовать возлагаемым на них ожиданиям, что психологические связи, соединяющие партнеров, начали рваться. Супружеский конфликт – это предупреждение мужу и жене о том, что они начали отдаляться друг от друга, что отношения между ними «дали трещину» и перестали приносить радость.

3. Исход супружеского конфликта (как и любого другого) может быть двояким: деструктивным либо конструктивным. Если ничего не предпринимать и не делать шагов по урегулированию проблем, трещина в отношениях будет становиться все шире и через некоторое время может привести к распаду брака. Если же своевременно заняться обсуждением сложившейся ситуации, поиском и нахождением обоюдоприемлемого выхода из нее, результатом станет обновление отношений, возрождение чувства удовлетворенности совместной жизнью. 

4. Альтернатива, которая постоянно встает перед мужем и женой, – это выбор  между развитием своих взаимоотношений и их разрушением. Как ни жаль, но однажды достигнутое состояние гармонии «законсервировать» невозможно. Динамичность брачных ожиданий вносит коррективы в пожелания и требования, которые супруги адресуют друг другу. Как следствие, условия, при которых каждый из них будет чувствовать себя счастливым, меняются. Значит, приходится выбирать: либо тоска по утраченному счастью, либо переосмысление и перестройка отношений в соответствии с изменившимися системами брачных ожиданий. 

5. Успешное преодоление конфликтных ситуаций требует от супругов определенных знаний, навыков и умений. Современная конфликтология разработала их более чем достаточно. Ниже они систематизируются в соответствии с существующими научными взглядами на структуру конфликта. Она включает в себя композиционный состав участников конфликта, противоречие, переживание противоречия конфликтантами, внутренние психологические факторы, сдерживающие конфронтацию, и, наконец, само конфронтационное поведение.

Композиционный состав  участников супружеского конфликта на первый взгляд представляется совершенно очевидным. В нем выясняют отношения муж и жена. Однако это не совсем так. Очень часто в столкновении принимают участие и скрытые конфликтанты – представители родительских семей. Если внимательно присмотреться к современным семьям, можно увидеть сотни примеров вмешательства родственников (в первую очередь родителей) в дела супружеской пары. Проявления подобного вмешательства могут быть разнообразными: от навязчивых советов и имитации наивной беспомощности до шантажа и прямых угроз. А как часто предлагаемая помощь по существу таковой не является, а оказывается своеобразным средством обмена, предполагающим право вмешиваться в решения, принимаемые супругами! 

Поэтому успешное разрешение супружеского конфликта требует установления четких границ партнерской пары. В какой-то степени решением проблемы является отдельное от родителей проживание супругов. Пропадает возможность упрекать в предоставлении жилой площади, нет проблем с распределением домашних обязанностей, нет «нарушителей» привычного уклада семейной жизни, отсутствует возможность нарушить субординацию, межличностное общение приобретает дистанционный характер. 
Свои границы супружеская пара может защитить и иным способом. Психологические границы – это правила, по которым живут муж и жена. Устанавливая правила жизни «собственноручно», то есть исходя из своих личных ожиданий, супруги четко ограничивают общее для их диады психологическое пространство. Если в такой ситуации возникает конфликт, нет сомнений, что он отражает именно супружеские разногласия. А вот когда правила устанавливаются родителями, ситуация становится совсем иной. У супругов, в ней оказавшихся, уже нет ни собственных границ, ни собственного психологического пространства. Оно поглощено родителями. Соответственно высокой становится вероятность того, что конфликты будут возникать из-за правил, обусловленных не своими, а родительскими ожиданиями. 
Легко заметить, что обе рекомендации тесно взаимосвязаны. Устанавливать собственные правила жизнедеятельности супружеской пары и тем самым «защищать свои границы» проще тем, кто проживает отдельно от родителей.

Противоречие, лежащее в основе супружеского конфликта, есть не что иное, как несоответствие поведения супругов тем ожиданиям, которые они адресуют друг другу. Поэтому супружеский конфликт может быть определен как конфронтация между партнерами по браку, обусловленная фрустрацией (неудовлетворенностью) их субъективно значимых (или воспринимаемых таковыми) брачных ожиданий. Мы склонны выделять следующие факторы, предрасполагающие к возникновению подобных противоречий:

– непонимание человеком, чего он ожидает от брака и от своего партнера; 

– неспособность индивида примирить противоречия в собственной системе супружеских ожиданий;

– неумение индивида ограничить неуемность своих желаний;

– неосведомленность индивида о содержании брачных ожиданий партнера;
– игнорирование брачных ожиданий супруга;

– объективная невозможность соответствовать брачным ожиданиям партнера;
Знание причин возникновения нереализованных брачных ожиданий открывает возможность для урегулирования супружеских конфликтов. При этом способ решения зависит от пути происхождения фрустрированных экспектаций. В частности, три первых пути из шести перечисленных подразумевают деятельность по рефлексии над собственными супружескими ожиданиями. Ее суть была описана в разделе, посвященном супружеской адаптации. В оставшихся трех случаях проблемы решаются путем налаживания эффективного общения между мужем и женой. 
− Если возникшие разногласия между супругами коренятся в неосведомленности относительно брачных ожиданий партнера, противоречие урегулируется наиболее просто. Здесь достаточно донести содержание своих желаний до сознания партнера. Возможно, муж даже не догадывался о том, что способ, которым он выдавливает зубную пасту из тубы, вызывает у жены такое сильное раздражение. Скорее всего, поняв это, он станет пользоваться пастой более аккуратно или купит себе отдельную тубу. Ведь для него это не сложно и не принципиально, а мощный источник утреннего напряжения в семье будет устранен. 

− Если проблема кроется в игнорировании брачных ожиданий супруга, это значит, что партнер осведомлен относительно адресованных ему пожеланий, но «не спешит» им соответствовать. Решением проблемы в данном случае будет поиск и нахождение компромисса. Нежелание идти навстречу пожеланиям партнера всегда присутствует с обеих сторон. Поэтому почти всегда есть возможность договориться. «Хоть мне и не очень хочется, но я буду три раза в неделю готовить горячий ужин, если хотя бы раз в неделю ты будешь дарить мне цветы», – вот один из вариантов возможных договоренностей. Впоследствии, если окажется, что цветы приносятся в виде повинности, соглашение может быть уточнено. К примеру, можно условиться, что качество ужина будет зависеть от той душевной теплоты, которая будет сопровождать дарение цветов.

− Если камнем преткновения оказывается объективная невозможность соответствовать брачным ожиданиям партнера, такая проблема решается наиболее сложно. Бесплодная жена не может удовлетворить ожидания мужа, связанные с рождением и воспитанием детей. Не может и инженер, работающий на государственном заводе, построить для жены дачу на Канарских островах. Супруг, чьи ожидания оказались нереализуемыми в принципе, стоит перед нелегким выбором: либо переместить их в ранг субъективно малозначимых (найдя вариант компенсации), либо ограничиться паллиативным решением (к примеру, усыновление ребенка в случае бесплодия), либо разорвать отношения. 
Переживание противоречия участниками конфликта, а точнее, его глубина, определяется двумя факторами.  Оба они очевидны. Первый – это количество фрустрированных брачных ожиданий. Понятно, что чем их больше, тем сильнее недовольство. Второй фактор – это субъективная значимость тех ожиданий, которые не находят своего удовлетворения. Чем выше ранг неудовлетворенного желания в иерархии ожиданий, тем выраженнее негативные эмоции.

 Выделение в структуре конфликта такого компонента, как переживание противоречия, открывает дополнительные возможности для продуктивного разрешения конфронтации между супругами. Ведь именно негативные эмоции толкают мужа и жену к агрессивным нападкам друг на друга. Если отрицательные эмоции устранить, конфликт перестанет быть конфликтом. На его месте останется рациональное (и, возможно, вдумчивое) обсуждение существующих проблем. Поэтому весьма полезным видится овладение каждым супругом навыками регуляции эмоционального состояния. Выше мы уже рассматривали некоторые из них. На самом деле таких приемов гораздо больше. Приведем еще несколько.

Правильно поставленная речь должна быть упомянуть в числе первых. Эмоциональный фон отношений зависит не только от того, что мы говорим, но и от того, как мы это говорим. Реплика «молодец» в зависимости от интонации может означать как похвалу, так и порицание. Более того, тональность высказывания (и некоторые его другие особенности) способны оказывать эффект заражения. Как это ни удивительно, но один человек может заразить другого своими эмоциями. И одну из первостепенных ролей здесь играют особенности речевого высказывания. Если мы говорим быстро, невнятно, громко (кричим), используем высокие тона (срываемся на визг), то в результате у собеседника возникнут возмущение, злость, раздражение и другие негативные эмоции. Произойдет это, даже если сама передаваемая информация совершенно безобидна (например, рассказ о шопинге). Поэтому при назревании супружеского конфликта особое значение приобретает правильный характер речи: средний темп, средняя громкость, низкая тональность, разборчивость, отсутствие высокоамплитудных жестов.

Предоставление партнеру возможности выговориться. Когда человека переполняют эмоции и он близок к потере контроля над собой, данный способ особенно хорош. При его использовании возникает эффект сдувшегося воздушного шарика. Выговорившись, человек избавляется от части переполнявшей его агрессии. В результате он становится более спокойным и более расположенным к выработке конструктивных решений. Несмотря на кажущуюся простоту, осуществление данного приема сопряжено с некоторыми трудностями. С одной стороны, важно не поддаться искушению и не отреагировать на несправедливые и не всегда корректные обвинения, которые могут прозвучать в свой адрес. С другой стороны, необходимо, чтобы говорящий чувствовал, что его слушают. Поэтому нельзя оставаться совершенно безучастным к происходящему. Кивки головой, поддакивания, реплики сочувствия здесь абсолютно необходимы. Соответствовать столь противоречивым требованиям порой бывает трудно.

Существуют и другие способы регуляции эмоционального состояния. Они представлены в соответствующих пособиях. Любой из этих приемов можно и нужно использовать для урегулирования супружеских конфликтов.   

Внутренние факторы, сдерживающие конфронтацию – это своеобразные барьеры, которые зачастую встают на пути развития конфликта. Даже при существенных разногласиях между людьми и выраженных негативных эмоциях конфронтация может не состояться. Сдерживающими факторами могут быть страх перед последствиями, надежда на вознаграждение, чувство сострадания, уважительное отношение, желание «быть выше этого», снисхождение к возрасту и пр. Апелляция к любому из перечисленных факторов может быть использована при выяснении отношений между супругами.

В то же время существуют специфические для матримониальных отношений способы сдерживания супружеской конфронтации. Главным из них является, пожалуй, процесс «взвешивания» количества и значимости реализованных и нереализованных брачных ожиданий. На одной чаше весов то, что есть, на другой то, чего не хватает. В одной графе перечень того, что можно приобрести в результате выяснения отношений, в другой – прогнозируемые потери. С одной стороны сиюминутные интересы, с другой – долгосрочная перспектива отношений. Не менее важным представляется и осмысление степени соответствия собственного поведения желаниям партнера (насколько ценны для него ожидания, находящие свое удовлетворение в браке). В любом из направлений сопоставление осуществляется как по количественным характеристикам, так и по субъективной значимости супружеских ожиданий. 

Чтобы избежать ненужных разногласий, порой бывает полезно проделать подобную работу. Она оказывается более эффективной, если имеет письменное выражение. Психологи рекомендуют составлять два списка: один с перечнем удовлетворенных ожиданий, другой с перечислением нереализованных интенций. Второй шаг – ранжирование вошедших в оба списка ожиданий. Они должны быть расположены в порядке убывания значимости. На первых местах самые главные, а на последних – наименее значимые. Как правило, в каждый из списков приходится вносить многократные изменения. Когда они выполнены, чистый лист бумаги делится вертикальной линией на две половины. На одной половине располагается список удовлетворенных ожиданий, на второй – неудовлетворенных. Сам описанный процесс обладает успокоительным действием, поскольку в его ходе эмоции уступают место мыслям. Активизация мыслительного процесса и трансформация мыслей в слова имеет своими последствиями лучшее понимание индивидом, чего он на самом деле хочет от партнера. Возможно, за десять лет совместной жизни он никогда над этим не задумывался. Наконец, ясности рефлексии на собственные брачные ожидания способствует сама наглядность списка. Внутренняя речь, которую человек обычно использует во время размышлений, носит незаконченный и нечеткий характер. Она зачастую лишь создает иллюзию понимания движений собственной души. Иное дело – фиксация мыслей в виде письменной речи. Здесь уже нет места недосказанности и смутным догадкам. Сравнивая наглядно представленные и проранжированные списки реализованных и нереализованных ожиданий, супруги более четко начинают представлять, что они могут приобрести и что потерять в результате конфронтации. Возможно, потенциальные потери окажутся более весомыми.
Конфронтационное поведение является неотъемлемой частью любого конфликта. Внешние его проявления могут быть самыми разными: от явных, сопровождающихся физической агрессией, до скрытых, воплощаемых в хорошо маскируемой ненависти, интригах и кознях. Это не помешало американскому психологу К. Томасу свести конфронтационное поведение к пяти принципиальным стратегиям: соревнованию, сотрудничеству, компромиссу, избеганию и приспособлению. Они выделяются в зависимости от того, как в ходе конфликта индивидом учитываются собственные брачные ожидания и матримониальные ожидания супруга. Соревнование предполагает сосредоточение на реализации собственных брачных ожиданий в ущерб таковым у партнера. По сути своей, оно предполагает либо пренебрежение экспектациями супруга, либо наивную надежду переделать его взгляды. Приспособление – это преференции ожиданиям супруга в сочетании с самоограничением, попытка перетерпеть неприятности. Сотрудничество – поиск взаимовыгодного решения, позволяющего максимально реализовать брачные ожидания обеих сторон. Компромисс – половинчатое решение, рожденное в ходе взаимных уступок. Наконец, избегание сводится к отказу от решения назревших проблем. При этом, естественно, брачные ожидания обоих супругов оказываются не удовлетворенными.
Отвечая на вопрос, какая из стратегий является самой продуктивной, К. Томас дает, казалось бы, неожиданный ответ. Он утверждает, что в выигрышном положении оказывается тот, кто демонстрирует гибкость поведения, то есть умеет варьировать стратегиями. Каждая из них имеет право на существование, поскольку при определенных обстоятельствах может быть оптимальной. Эффективнее всего преодолевают конфликт люди, умеющие своевременно сделать такой оптимальный выбор. 

Конечно, предпочтительнее остальных выглядят сотрудничество и компромисс. Это наиболее продуктивные стратеги, но в то же время наиболее трудоемкие и времязатратные. А если этого времени нет, и партнеры оказываются в цейтноте? Тогда в выигрыше окажутся оба, если решение примет тот, кто более компетентен в спорном вопросе. В противном случае, пока он будет уговаривать другого, доказывая свою правоту, время уйдет. Например, оказия на получение квартиры будет упущена, а следующая представится нескоро. Приспособление вполне уместно, если предмет разногласий не имеет для человека принципиального значения. Уступив, он не потеряет лицо. Он вообще ничего не потеряет. Зато прибрести может благодарное отношение партнера и его готовность уступить в свою очередь в вопросе, который для первого имеет принципиальное значение. Избегание, казалось бы, представляется этакой страусиной позицией, недостойным уходом от решения проблемы. Однако временный отказ от препарирования разногласий совсем неплох, если позиции супругов не до конца понятны им самим. Пауза может оказаться весьма благотворной, позволив избежать выяснения отношений там, где на то нет достаточных оснований. К примеру, подозрение в измене может оказаться спровоцированным. Если поддаться провокации и поступить, повинуясь импульсу, впоследствии можно горько об этом пожалеть. 

1.4 Супружеская измена

В повседневной жизни супружеская измена отождествляется с внебрачными сексуальными отношениями (адюльтером). Несомненно, в огромном количестве случаев подобная точка зрения оказывается справедливой. Однако данный подход, основанный на банальной фиксации некого события, представляется не совсем четким и не совсем точным. Супружеская измена – явление более сложное и более многообразное.
Чтобы составить полноценное представление о супружеской измене, необходимо вспомнить об иерархической организации системы брачных ожиданий индивида. Среди всего многообразия потребностей, которые он надеется удовлетворить в браке, всегда существуют самые главные. Они венчают всю иерархическую пирамиду желаний. Без их реализации брак теряет для человека всякий смысл. Сам он чувствует себя глубоко обманутым, а точнее – преданным. Конгломерат чувств, которые он при этом испытывает, правомерно назвать комплексом переживаемого предательства. Данный комплекс проявляется отчаянием, страхом, гневом, ненавистью, презрением к себе и партнеру, чувством неполноценности, удивительным образом сочетающимся с надеждой на изменение ситуации к лучшему. 
Если задаться вопросом, при каких обстоятельствах может возникнуть такой набор переживаний, то ответ будет неоднозначным. В браке по расчету, например, душевные терзания, связанные с мыслью о предательстве, будут возникать тогда, когда супруг окажется обманутым в своих финансово-имущественных притязаниях. Обида, разочарование, чувство униженности и  тому подобные переживания появятся в том случае, когда расчет, связанный с супружеством, не оправдался. Когда же ожидания финансового характера находят свое удовлетворение, внебрачная сексуальная связь партнера (если она имеет место) может восприниматься как довольно неприятное, но терпимое явление. Причем терпимость зачастую оказывается тем выше, чем полнее реализуются ожидания, связанные с материальным благополучием. «Крайне неприятно, что у моего появилась другая женщина, – обычно рассуждает в таких случаях жена, вышедшая замуж по финансовому расчету, – но где я еще найду такого толстосума как этот?» В результате хороший шопинг оказывается замечательным лекарством от не очень глубокой душевной раны.
Существуют браки, главной целью которых (чаще с точки зрения жены) является рождение и воспитание детей. Потребность в продолжении рода приобретает еще большую субъективную значимость, если женщине приходится решать проблемы, связанные с лечением бесплодия. Однако когда, наконец, неимоверные усилия, связанные с лечением, приносят свои плоды и беременность все-таки наступает, женщину может ждать серьезнейшее потрясение. Муж, чей карьерный рост именно в этот период времени требует полного погружения в работу, узнав о беременности супруги, предъявляет ей ультиматум: «Или я, или ребенок». При том, что адюльтер со стороны мужа отсутствует, жена считает, что ее вероломно предали (испытывает комплекс переживаемого предательства). Ведь главные ожидания, которые она возлагала на брак, мужем бескомпромиссно отвергнуты.  

Таким образом, супружеская измена с психологической точки зрения сводится к тому, что наиболее значимые брачные потребности и ожидания человека оказываются попранными супругом. Чтобы объяснить, почему в подавляющем большинстве случаев комплекс переживаемого предательства возникает в результате адюльтера супруга, следует понять, какое из брачных ожиданий фрустрирует информация о внебрачной интимной связи партнера. 
Анализ литературы и клинического материала приводит к неожиданным, на первый взгляд, выводам. В сознании современного человека моногамное супружество прочно ассоциируется с избирательным характером телесного соития. Сексуальная близость с супругом поэтому воспринимается как бесспорное подтверждение собственной уникальности. «Если он(а) выбрал(а) меня из многих других, – думает (а чаще подсознательно надеется) человек, – значит, считает меня особенной (особенным) и неповторимой (неповторимым). Значит, во мне есть что-то, что делает меня самоценной (самоценным)». Столкнувшись с адюльтером супруга, человек получает удар по чувству собственной ценности и уникальности. А раз большинство людей склонны реагировать на информацию о внебрачной сексуальной связи супруга комплексом переживаемого предательства, значит, для всех них желание получать подтверждение своей уникальности является в браке главным. Трудно оставить незамеченным еще один факт. Если в реальности адюльтера не было, если партнера оговорили, это ничего не меняет. Поверив ложной информации о существовании у супруга еще одного «избранника», человек будет считать себя преданным.
Брачные ожидания, конкретизирующие потребность в подтверждении уникальности партнером по браку, характеризуются не только тем, что зачастую наделяются наиболее высокой субъективной значимостью по сравнению с остальными. Они, как правило, оказываются еще и слабо представленными в сознании или вовсе неосознаваемыми. Для подтверждения этой мысли можно привести несколько аргументов. При обсуждении с заинтересованными лицами (клиенты, студенты, респонденты исследований) мотивов вступления в брак ни сама потребность, ни производные от нее ожидания обычно ими не упоминаются. В то же время, когда возникает обсуждение данной интенции, особенно в связи с проблемой супружеской измены, у собеседников зачастую возникает эффект инсайта (прозрения). Своеобразным подтверждением неосознаваемости рассматриваемой потребности является и тот факт, что большинство исследователей брачных и семейных отношений не фиксируют ее в своих теоретических разработках.

При обсуждении супружеской проблематики не следует забывать, что брачные отношения включают в себя двух человек. Поэтому понимание любого происходящего в браке события требует осмысления переживаний каждого из них. До сих пор речь шла об обиженной стороне. Однако существует еще и обидчик, совершивший предательство. Без понимания причин, толкнувших его на этот шаг, представление о сущности супружеской измены будет неполным, а попытки предотвратить это пагубное для брака явление – несостоятельными. 
Для примера возьмем самый распространенный вариант, когда изменой является адюльтер. Почему один из супругов вступает во внебрачную интимную связь? В большинстве случаев потому, что партнер не оправдывает возлагаемые на него ожидания. Чаще всего это неумение разнообразить сексуальные отношения, которые становятся пресными и малопривлекательными. Вот муж (или жена) и пытаются найти эту остроту ощущений «на стороне». Хотя нереализованные ожидания бывают и иного свойства. «Я наконец-то нашел человека, который меня понимает (ценит, уважает, любит, окружает вниманием, поддерживает и т.д.)», – подобные высказывания характерны для людей, объясняющих причину своего адюльтера. Жизнь поставляет многочисленные примеры иллюзорности данного мнения. Зачастую спустя некоторое время изменник (назовем его так) начинает понимать, что ошибся, что ощущение гармонии было временным, что ситуация с новым партнером начала напоминать хорошо знакомую из супружества и что бывший супруг по многим параметрам предпочтительней нынешнего. Под влиянием таких мыслей и чувств предпринимаются попытки вернуться в прежнюю семью. Порой они бывают успешными. Но, к сожалению, семья уже не прежняя. Ее история омрачена супружеской изменой, а это рубец, который будет напоминанием о совершенном предательстве всю оставшуюся совместную жизнь.

Выводы, к которым мы приходим при обсуждении проблемы супружеских измен, можно сформулировать следующим образом.

1. С психологической точки зрения о супружеской измене правомерно говорить в тех случаях, когда у одного из супругов возникает переживание, что партнер его предал. Подобного рода мысли и чувства имеют место тогда, когда попранной оказывается главная потребность, которую человек надеялся реализовать в браке. Не состоялось то, ради чего он создавал супружество. Как это ни удивительно, но у подавляющего большинства людей доминирующей оказывается потребность получить подтверждение своей уникальности. Именно поэтому комплекс переживаемого предательства порождается информацией о внебрачной интимной связи супруга.

2. Брак является формой взаимных отношений. Поэтому даже супружеская измена подразумевает наличие недовольства отношениями с обеих сторон, а не с одной. Несмотря на то, что справедливо считает себя обиженным тот из партнеров, кому изменили, у стороны, совершившей предательство, обычно есть весомые аргументы о правоте своего поступка. Мы не говорим о тех случаях, когда один супруг полностью пренебрегает другим и его желаниями, а их брак является не более чем формальностью. Мы не пытаемся и оправдывать предательство. Однако зачастую обидчик совершает измену потому, что партнер не соответствует возлагаемым на него ожиданиям и надеждам. К сожалению, вместо того чтобы обсудить с супругом возникшую ситуацию и попытаться найти обоюдоприемлемое решение, он начинает искать возможность реализовать свои матримониальные ожидания вне брака.

3. Какой бы ни была психологическая подоплека супружеской измены, столкнувшись с нею, муж и жена встают перед необходимостью преодоления ее последствий. Партнеры должны решить проблему, как жить дальше после совершенного одним из них предательства. Психологи сходятся во мнении, что самым эффективным является прощение. Наиболее глубоко феномен прощения исследован американским психотерапевтом Р. Энрайтом.  Прощение, с его точки зрения, феномен сложный и неоднозначный. Это не забывание, не подавление в себе горя и даже не примирение для возобновления каких-либо совместных отношений. Прощение – это внутренне освобождение. В случае супружеской измены – освобождение от тех душевных терзаний, которые выше были названы комплексом переживаемого предательства. Если прощение осуществилось, у человека возникает состояние катарсиса (возрождения к жизни). Даруя свободу супругу, он сам освобождается из клетки негативных переживаний. Прощение − сложный длительный процесс, требующий большой внутренней работы. В данном процессе выделяется четыре фазы: открытие, принятие решения, действие, результат. Каждая из них имеет свое конкретное наполнение, подробно изучить которое можно, обратившись к работам Р. Энрайта.

4. Супружеских измен в ряде случаев можно было бы избежать, если б супруги имели обыкновение работать над реорганизацией своих взаимоотношений, если б они вели диалог и искали резервы для решения возникающих проблем и трудностей внутри брака, а не вне его. Такие резервы есть всегда. Речь снова идет о супружеской адаптации, сущность и алгоритм осуществления которой был представлен в соответствующем разделе. Конечно, нахождение способов взаимодействия, удовлетворяющих обе стороны, требует напряженной работы. Однако усилия по согласованию своего поведения с системами брачных ожиданий друг друга окупаются сторицей.
2. КОММУНИКАТИВНЫЕ УСЛОВИЯ УСПЕШНОГО БРАКА
2.1 Успешный брак: от монолога к диалогу
Успешным правомерно назвать такой брак, в котором оба супруга удовлетворены своими взаимоотношениями. Условие, при котором возникает такая удовлетворенность, вполне очевидно. Если брак оправдал надежды партнеров, если благодаря друг другу они смогли удовлетворить свои потребности и ожидания, супруги будут чувствовать себя счастливыми, а свой брак считать благополучным.

Проблема в том, что добиться реализации данного условия непросто, поскольку крайне сложно привести свое поведение в соответствие ожиданиям партнера. Брачные ожидания в большинстве своем носят эгоистический характер. Если бы интенции супругов ограничивались исключительно ими, брак имел бы характер бартерных отношений, выстроенных по принципу «ты – мне, я – тебе». К счастью, в распоряжении мужа и жены имеются и ожидания альтруистического плана. Их лейтмотив может быть выражен следующей формулой: «Я хочу видеть тебя счастливым (счастливой) и готов (готова) прикладывать силы для того, чтобы безвозмездно реализовывать твои желания и чаяния». Подобные интенции являются одним из важнейших проявлений любви. Именно поэтому североамериканский психотерапевт Э. Берн в книге «Секс в человеческой любви. Анализ эго-состояний личности в сексуальных отношениях людей» (М., 2002) утверждал: «Если брак основан на любви, его ограничения принимаются охотно и даже с удовольствием».

Любовь – феномен, плохо поддающийся научному анализу. Однако и в его осмыслении психологи добились определенных успехов. В частности, американский психотерапевт А. Маслоу утверждает, что в любви имеются две неотъемлемые составляющие: дефицитарная и бытийная. Первая из них эгоистична и рецептивна по своей природе. Она побуждает скорее брать, нежели отдавать, то есть быть объектом чьей-то любви. Иное дело – любовь бытийная. Она основана на осознании ценности каждого человеческого существа, его уникальности и значимости. Поэтому бытийная любовь направлена на поощрение в партнере позитивного представления о себе, самопринятия, стремления к совершенствованию – всего того, что позволяет ему развиваться. Такая любовь альтруистична, поскольку реализуется в акте дарения, а не заимствования. В первую очередь подразумевается дарение возможности быть самим собой в противовес попыткам сделать партнера удобным средством в достижении собственных целей. Поэтому любящий человек готов реализовывать брачные ожидания супруга без всяких предварительных условий. Если брак создали два любящих человека, их шансы на создание счастливого супружества высоки. И наоборот, если оба супруга предпочитают быть любимыми и получать, а не отдавать, брак, скорее всего, будет проблемным.
В это трудно поверить, но в течение почти всей истории существования человеческой культуры любовь, влечение, эмоциональная и духовная близость занимали в супружестве второстепенные, если не третьестепенные, места. Браки по любви случались исключительно редко. Если под интересующим нас углом зрения взглянуть на художественную литературу (а она в исследовании природы любви достигла, пожалуй, больших успехов, чем наука), то мы найдем множество подтверждений высказанного тезиса. Любовь, которую воспевают художники слова, как правило, имеет с браком мало общего. Гетеризм, адюльтер, конкубинат, рыцарская и «куртуазная» любовь, страсть, навеянная образом прекрасной пастушки, и любовь трубадуров – все это варианты отношений, складывающихся вне контекста супружества. Понимание данного факта дало основание российскому философу Н.А.Бердяеву утверждать, что никакой другой любви, кроме свободной, быть не может. Хотя во время,  когда Н.А. Бердяев писал свои философские труды, в европейской культуре уже наметились серьезные изменения в матримониальных традициях.

Кардинальные трансформации в европейском институте брака связываются с именем английской королевы Виктории. Возникший в годы ее правления процесс пересмотра матримониальных нравов и традиций был настолько мощным и значительным, что получил название «викторианской революции». Благодаря этой «революции» стало считаться хорошим тоном заключать брак на основании любви и взаимной привлекательности, а не на фундаменте семейных или социальных ожиданий. Зародившись в аристократических «верхах» английского общества, эта тенденция постепенно распространилась на остальные социальные слои и на другие европейские страны. Начавшись в середине девятнадцатого столетия, данный тренд приобрел характер основного принципа организации матримониальных отношений в Европе и Северной Америке лишь в середине века двадцатого. Таким образом, в отличие от всех предыдущих эпох, в настоящее время человек имеет возможность создавать брак, основанный на любви. 
Как ни жаль, но наличие условий не всегда подразумевает их реализацию. Жизненный и клинический опыт поставляют многочисленные примеры, позволяющие говорить о дефиците любви у современных людей. Речь идет о бытийной ее стороне. Мужья и жены, если и испытывают желание дарить друг другу радость, заботу и внимание, то очень умело это скрывают. Для эпохи, в которой брак строится на индивидуальных предпочтениях, такая ситуация неожиданна. Многие супруги изначально рассчитывают на получение любви от партнера, склонны предъявлять к нему самые разные требования, делегировать многочисленные обязанности, но во многих случаях абсолютно не расположены к движению во встречном направлении. Порой они даже не подразумевают, что такое должно быть. Причем по мере увеличения стажа совместной жизни, безразличие к ожиданиям супруга зачастую становится все более явным. А если брак свел вместе двух самовлюбленных эгоистов, скорее всего через некоторое (не очень долгое) время он пополнит статистику разводов.
Наличие любви между мужем и женой имеет для брака еще одно важное следствие. Оно связано с супружеской коммуникацией. Мы уже неоднократно обращали внимание на то, что успешность согласования матримониальных ожиданий и поведения супругов предопределяется эффективностью их общения. Существуют разные модели супружеской коммуникации, которые существенно отличаются по критерию продуктивности. Наиболее предпочтительной в этом плане представляется модель диалогического взаимодействия. 
Диалог бывает трех видов. Это может быть замаскированный под диалог монолог, в котором два человека или несколько собравшихся людей странными и извилистыми путями говорят сами с собой. Это может быть диалог технический, вызванный лишь необходимостью объективного взаимопонимания. Наконец, это может быть подлинный диалог, участники которого принимают друг друга в их наличном своеобразии. Диалогическая модель супружеской коммуникации подразумевает именно последний из названных вариантов. Осуществление подлинного диалога базируется на трёх принципах. 
1. Готовность сторон признать право на существование иной (кроме своей) точки зрения, позиции, возможности интерпретации действительности является, пожалуй, самым главным отличием диалогической модели общения от любой другой. Диалог подразумевает уважение к мировоззрению, несхожему со своим. Благодаря этому появляется возможность вместо подавления чужого мнения и насильственного насаждения своей точки зрения приобщиться к опыту партнера по отношениям и тем самым расширить собственные представления о мире. Согласно определению авторитетного белорусского психолога В.А. Янчука диалогическое взаимодействие – это процесс формирования разделяемого поля культурных значений и переживаний, определяющих взаимопонимание.

2. Стремление к осознанию ожиданий, возлагаемых на партнера и на отношения, а также к реализации этих ожиданий – другая важная особенность подлинного диалога. Как отмечалось выше, именно реализация взаимных ожиданий предопределяет степень удовлетворенности людей своими взаимоотношениями. В диалоге данная задача решается в активном творческом процессе попеременного говорения и слушания. Он характеризуется желанием партнеров понять их естественную тенденцию к какой-либо определенной позиции. Диалог создает фундаментальную основу для осознания значения взаимоотношений. Цель диалога не избавиться от индивидуальных различий, а создать такое пространство, где данные различия будут существовать и позитивно влиять на достижение полного согласия между супругами.

3. Активная работа партнеров, направленная на создание общего значимого пространства для взаимодействия, – еще одна неотъемлемая составляющая подлинного диалога. Сама по себе гармония отношений не возникает и долго не существует. Со временем она склонна «ускользать». Для  понимания другого человека, а особенно для принятия его мнения в качестве достойного признания и уважения (каким бы отличным от своего оно не было), необходимы усилия. Усилия нужны чтобы прислушаться, чтобы вдуматься, чтобы осознать, чтобы удержаться от желания привести партнера в соответствие с собственными представлениями по спорному вопросу, чтобы, в конечном итоге, изыскать возможности удовлетворения не только своих, но и его ожиданий.

Если внимательно присмотреться к трем основополагающим принципам ведения диалога, легко заметить, что они по своей сути близки к описанию сущности бытийной любви, предложенному А. Маслоу. Неудивительно, что бразильский педагог и психолог П. Фрейре, разработавший на основе концепции диалога оригинальную технологию обучения, указывает на прямую связь диалогического взаимодействия и любви. В своем труде «Формирование критического сознания» (Киев, 2003) он утверждает, что диалог включает две неотъемлемые составляющие – не только технологию, но и философию. Философия эта по звучанию крайне проста, но достаточно сложна в овладении. Ее суть – любовь к партнеру по диалогу, включающая подлинный интерес и уважение к человеку, его уникальному мировосприятию.
Жизненный и клинический опыт свидетельствует о многочисленности супружеских пар, у которых с философией диалога полный порядок. Они действительно любят друг друга и хотели бы сделать своего избранника счастливым. Однако осуществить свои самые лучшие намерения им не удается из-за невладения технологией диалога. К сожалению, ни в семье, ни в школе у нас не формируют коммуникативную компетентность.  Не учат нас и навыкам эффективного общения в браке, общения, которое имеет свою неповторимую специфику. А без умения выразить свою любовь супругу построить счастливый брак столь же сложно, как при отсутствии самой любви.
2.2 Как выразить любовь супругу
Очень многие мужья и жены ведут себя так, что их «половинки» не чувствуют себя любимыми. Порой проявления знаков внимания и любви становятся столь редкими, что партнеры начинают себя ощущать еще более одинокими, чем это было до брака. Довольно простое и эффективное решение данной проблемы предлагает в своей книге «Пять языков любви. Как выразить любовь вашему спутнику» (М., 2001) американский психолог Г. Чепмен. Потребность в любви он образно называет сосудом любви. По мнению автора, человек счастлив, когда этот сосуд полон, и несчастен, когда сосуд пуст. Брак, по мнению автора, задуман для того, чтобы удовлетворять потребность в любви. Необходимость в супружестве отпадает, если оно не выполняет данную функцию. Понятно, что позаботиться о наполнении сосуда любви – задача супруга. Это его дар своей «половинке». Чепмен Г. выделяет пять следующих способов заполнения сосуда любви, называя их языками любви: слова поощрения, время, подарки, помощь и прикосновения. 
Слова поощрения. Правильно выбранные и использованные слова поощрения могут самым плодотворным образом способствовать эмоциональному сближению супругов. Выбор здесь достаточно разнообразен. Похвала, поддержка, комплементы помогают супругу почувствовать свою значимость. Они сближают, залечивают раны и позволяют партнеру добиться в жизни того, чего он хочет. Рассмотрим их по порядку.

П о х в а л а  в научной терминологии носит название положительного подкрепления. Существует и подкрепление отрицательное – наказание за нежелательное поведение. Добиться от человека чего-либо можно обоими способами: и поощрением, и наказанием. Образно они именуются «пряником» и «кнутом». Вот только практика показывает, что «пряник» работает эффективнее. Даже в случаях, когда отрицательное подкрепление дает быстро нужный результат, этот результат мгновенно сходит на нет после исчезновения угрозы наказания. Иное дело «пряник». Он порождает положительные эмоции, к источнику которых хочется возвращаться вновь и вновь. Слова благодарности, сказанные от чистого сердца, являются тем поощрением, которое порой кардинально меняет восприятие партнера. «Какой молодец, помыл посуду!», «Спасибо, что отвел детей в садик», «Спасибо, что вынес мусор», «Какая ты молодчина, что сообразила, как выйти из ситуации», «Здорово, что ты успел к началу сеанса», − если жена и муж сделают нормой обмен такими репликами, погода в доме вполне может измениться к лучшему.

П о д д е р ж к а  – другой диалект языка любви. Ободрять значит придавать бодрость, мужество. Бывает, в той или иной области супруги чувствуют себя неуверенно. Им не хватает смелости, и это часто мешает добиться того, чего бы они хотели и к чему у них есть способности. В подобных случаях каждый ожидает, чтобы его ободрили и поддержали. Кто не мечтает о хорошей работе? Пожалуй, таких нет. Однако найти подобную работу в наше время крайне сложно. И конкуренция большая, и собеседования непредсказуемы. Порой человек капитулирует перед этими трудностями, даже не попытавшись с ними совладать. Потом жалеет об упущенных возможностях. Как нужна в подобных случаях поддержка любящего человека! «Дорогая, ты справишься»,  «Милый, ты обязательно должен попытаться», «Любимая, ты лучшая, а те, кто этого не поймет, пусть потом кусают себе локти!», − подобные фразы, несомненно, придадут партнеру уверенности в собственных силах. Пускай последняя из реплик является некоторым преувеличением. Это не важно. Важно, что супруг под ее воздействием приобретет готовность бросить вызов трудностям в надежде реализовать задуманное. Еще важнее, что он будет испытывать благодарность к поддержавшему его партнеру, и под действием положительных эмоций отношения между ними станут заметно теплее.

К о м п л е м е н т  – это похвала, а любая похвала доставляет человеку удовольствие, даже когда он понимает, что не вполне ее заслуживает. Умение делать комплементы сродни искусству. Важно похвалить то, что действительно значимо для супруга. И упаси, Господи, упомянуть те особенности, которых партнер стесняется и пытается всеми способами скрыть. Согласно одной из широко распространенных классификаций комплементы делят на прямые, косвенные, сравнивающие, «минус–плюс» и критикующие.

Простая похвала наиболее прямолинейна. Она формулируется по принципу «что вижу, то хвалю». Вот несколько примеров простых комплементов: «выглядишь потрясающе», «какие красивые у тебя волосы», «обед – объедение», «этот галстук очень подходит к твоему выходному костюму», «ты − лучший». Сущность косвенного комплемента состоит в том, что похвала направлена не на самого человека, а на предметы и действия, которые связаны с его индивидуальными достоинствами. «Сумочка, которую ты купила – просто прелесть. Тон в тон с новыми туфлями», − такая реакция мужа на покупку жены является признанием изысканности ее вкуса, хотя напрямую об этом не говорится. «Ты отремонтировал стиральную машину? Вот здорово. Я была уверена, что придется искать специалиста и прилично заплатить ему за такую сложную работу», – подобное высказывание жены однозначно будет воспринято мужем в качестве похвалы его мастеровитости и хозяйственности. 

Сравнение является еще одним вариантом комплемента. Естественно, оно должно быть лестным. Муж подруги или коллега по работе для этого вряд ли годятся. Другое дело – актер, спортсмен, фотомодель литературный или киноперсонаж. «Да ты просто Рэмбо», или «С этой прической ты похожа на Анжелину Джоли», или «Ты пунктуален как граф Монте-Кристо − появляешься с последним ударом часов». Такого рода сравнения по сути своей являются похвалой. Они ставят партнера в один ряд с выдающимися личностями, что не может не нравиться. При определенных обстоятельствах вполне уместными могут оказаться шутливые и метафорические высказывания, например: швейцарские часы, вечный двигатель, генератор идей и даже мешок анекдотов. Выраженное таким образом признание пунктуальности, энергичности, креативности и чувства юмора супруга скорее всего придется ему по душе. 

Комплемент-критику лучше использовать в ситуациях, когда возникает необходимость сделать замечание. Он позволяет в необидной форме указать собеседнику на те моменты, которые вызывают у партнера негативные эмоции. Причем сопровождается это положительным подкреплением. Вот пример: «Ты просто подкупаешь своим постоянством. Еще не было случая, чтобы ты пришла вовремя». Ироничность высказывания и похвала постоянству заметно сглаживают неприятное впечатление, которое возникает у супруга в связи с выраженным в его адрес недовольством.

Комплемент «минус–плюс» является еще одним вариантом похвалы. С его помощью одобрение действиями супруга выглядит более рельефным, чем при использовании любой другой разновидности комплементов. Его специфика в том, что состоит он из двух частей. Первая призвана создать впечатление, будто сейчас прозвучит критическое высказывание. Как следствие, собеседник несколько настораживается и готовится парировать замечание. Но вместо него звучит вторая часть комплемента, то есть сама похвала. Воспринимаемая на фоне противоречивых эмоций, сформированных вступлением, она вызывает более ощутимый приток положительных чувств. Комплемент «минус–плюс», к примеру, может быть таким: «Не могу сказать, что обед приготовлен вкусно… Это шедевр кулинарного искусства». 

Время. График жизни современного человека стал крайне напряженным. Даже от детей сейчас можно услышать, что время летит очень быстро. Как правило, задавая супругам вопрос о совместном времяпровождении, приходится сталкиваться с их недоуменными взглядами. «Работа отнимает у меня слишком много времени», – отвечает каждый из них. При этом оба прекрасно понимают, что проявить или прочувствовать любовь мимоходом означает превратить ее в карикатуру. Заполнение сосуда любви требует времени – это неоспоримый факт.

Вместе проводить время, значит, целиком отдавать кому-то внимание. Когда муж и жена сидят рядом на диване, уставившись в телевизор, они не вместе: их внимание поглощено телепередачей, а не друг другом. Проводить время вместе, значит, выключить телевизор, смотреть друг на друга и разговаривать, целиком сосредоточившись на собеседнике. Это, значит, пойти вдвоем на прогулку, вместе пообедать, смотреть друг на друга и общаться. Вы замечали, что в ресторане почти всегда можно отличить женатую пару от неженатой? Влюбленные не сводят глаз друг с друга и говорят. Муж и жена глядят по сторонам. Можно подумать, они пришли поесть! Когда супруги сидят рядом и общаются двадцать минут, они дарят друг другу двадцать минут жизни. Этого времени не вернуть, значит, каждый из них отдал другому частичку своей жизни. В этом, несомненно, находит свое проявление любовь.

Когда супруги чем-то занимаются вместе, у них появляются общие воспоминания. Это неисчерпаемый источник радости. Счастливы муж и жена, которым есть что вспомнить. Они помнят, как рано утром гуляли по морскому берегу, как сажали цветы весной, как однажды, собирая грибы, влезли в крапиву. Они помнят, как впервые побывали на футбольном матче, как единственный, раз катались на лыжах, и он сломал ногу. Они помнят аттракционы, концерты, соборы. Они помнят, как прошагав два километра, добрались до водопада, и как здорово было ощутить брызги на разгоряченном лице. Все это воспоминания о любви.

Подарки.  Это еще один весьма красноречивый язык любви. Подарки – зримые ее символы. Подарки бывают всех цветов и размеров. Одни дорогие, другие ничего не стоят. Человеку, который говорит на языке подарков, цена их чаще всего безразлична. Она имеет значение, только если не соответствует возможностям дарителя. Если состоятельный бизнесмен постоянно дарит жене подарки ценой в доллар, она вправе усомниться, любовь ли это. Если же семейные средства ограничены, даже такой подарок говорит о большой любви. 

Подарок можно купить, найти, смастерить своими руками. Мужчина, который остановился на обочине и нарвал полевых цветов, сам отыскал способ сказать жене о любви, конечно, если у нее на цветы нет аллергии. Когда позволяют средства, можно купить дорогой подарок. А если нет, вполне реально сделать его самостоятельно. Для этого бывает достаточно из обычного листа, сложенного пополам, вырезать сердце и написать: «Я тебя люблю». У каждого свое представление о том, каким должен быть подарок. Вот почему настоящим дарение является тогда, когда оно учитывает вкусы того, кому предназначается. В противном случае хорошей иллюстрацией для возникшей ситуации будет пословица: «На тебе, Боже, что мне не гоже». Следовательно, чтобы оказаться на высоте, приходится постараться: выяснить предпочтения супруга и найти желаемое.

И все же от вопроса о денежных тратах не так легко отмахнуться. Как правило, они необходимы. У каждого свое представление о том, как надо распоряжаться деньгами: одни любят тратить; другие предпочитают копить и довольны собой, когда удается вложить деньги удачно. Если человек расстается с деньгами легко, особых проблем с данным языком любви у него не будет. Но если он привык экономить, придется преодолеть внутренний протест: «Я даже себе ничего не покупаю, почему должен покупать что-то ей!» Когда дела обстоят таким образом, необходима ломка устоявшихся стереотипов. Если подарки как язык любви для супруга важны, они становятся выгодным капиталовложением. Ведь тогда деньги вкладываются в отношения, сосуд любви партнера наполняется, и скорее всего, ему захочется ответить взаимностью. 

Помощь. Многие люди после свадьбы быстро забывают, что предупредительность и взаимопомощь были важнейшими составляющими отношений жениха и невесты до свадьбы. Возможно, это играло первоочередную роль в их сближении. Если так, становится понятным, почему напряжение во взаимоотношениях растет год от года. А что если попробовать снова помогать друг другу, проявлять внимание не только словами, но и на деле? Наблюдения показывают, что принимающий помощь начинает чувствовать себя более любимым. Однако и здесь не обходится без условий. Помощь способствует заполнению сосуда любви только в том случае, если она, во-первых, как и подарок соответствует потребностям принимающей стороны, во-вторых, осуществляется в добровольном порядке, а не под принуждением.

Что можно сделать? Приготовить обед, накрыть на стол, помыть посуду, убрать квартиру, навести порядок в шкафу, прочистить раковину, протереть зеркало в ванной, помыть машину, вынести мусор, сменить ребенку подгузники, покрасить спальню, вытереть пыль со шкафа, съездить в автосервис, убрать в гараже, постирать, погулять с собакой, сменить воду в аквариуме и туалет для кошки. Все это помощь. Она требует времени и сил. И если супруги с радостью помогают друг другу, они тем самым выражают свою любовь.

Чаще в помощи второй «половинки» нуждаются женщины. Они традиционно несут ответственность за состояние домашнего очага. А очаг этот включает в себя необозримое число составляющих, каждая из которых требует приложения усилий. Мужья же склонны недооценивать тот объем работы, который надо проделать, чтобы дома было действительно уютно и комфортно. Тезис «Не мужское это дело» явно устарел. Женщины зачастую вносят в семейный бюджет вклад не меньше мужчин. Да и выгода от оказанной помощи налицо: супруга меньше устанет, будет в лучшем расположении духа, и возрастет вероятность более романтического по сравнению с каждодневным окончания суток. 

Прикосновения. Важнейший аспект полноценного общения между людьми – контакт через взаимные прикосновения. Зачастую осязательным ощущениям люди доверяют больше, чем словам. Поэтому прикосновения – один из лучших способов выразить супружескую любовь. Более того, для многих это основной язык любви. Им необходимо держаться за руки. Им нужно, чтобы их целовали, обнимали. Тогда их сосуды любви наполнены, и они знают, что любимы. Иначе они не уверены в любви супруга.

Выражать любовь супругу на языке прикосновений можно по-разному. Тактильные рецепторы распределены по всему телу, а значит, любое ласковое прикосновение говорит о любви. Однако у каждого человека есть свои предпочтения. Какие? Лучше об этом спросить его самого. Если это основной язык кого-либо из супругов, его следует изучить. К партнеру следует прикасаться так, как ему нравится, и когда ему этого хочется. Возможно, некоторые прикосновения ему неприятны. И если он говорит об этом, следует их избегать, иначе они будут выражать уже не любовь, а пренебрежение. Ошибкой было бы считать, что то, что нравится одному из супругов, приятно и другому.

Прикосновения могут быть мимолетными. Например, наливая в чашку кофе, жена кладет мужу руку на плечо; или, проходя мимо, слегка прижимается к нему. Муж обнимает жену, когда вечером они собрались вместе посмотреть телепередачу. Уходя на работу и возвращаясь с нее, они целуют друг друга. Все эти мимолетные прикосновения не требуют времени, но могут оказаться решающими для того, чтобы супруги чувствовали себя любимыми.

По мнению Г. Чепмена, высокий уровень разводов свидетельствует о том, что тысячи людей живут с пустыми сосудами любви. Поэтому важнейшими факторами успешности брака он считает осознание каждым из супругов предпочитаемых языков любви партнера и умение использовать эти языки. Лишь в этом случае муж и жена будут чувствовать себя желанными и счастливыми. Таким образом, приемы заполнения сосудов любви правомерно рассматривать в качестве одной из технологий организации диалогического взаимодействия между супругами.

2.3 Согласование брачных ожиданий

Надеяться на удовлетворение своих брачных ожиданий можно лишь при условии, что они будут доведены до сознания супруга. К сожалению, мужья и жены очень часто не осознают такой необходимости. Психологи разработали довольно много технологий прояснения взаимных супружеских ожиданий.

«Приемлемость различий» является, пожалуй, самым простым психологическим приемом такого рода. Он незатейлив, но эффективен. В случаях, когда супруги не уверены в своих общих намерениях, они могут задать друг другу вопрос: «Насколько ты этого хочешь по десятибалльной шкале?». Такая эмоционально нейтральная шкала позволяет партнерам без обид осознать реальность, на которой они стоят. А реальность эта может быть разной. Если оба супруга дали высокую оценку планируемому выходу в кино (7-10) баллов, то его следует осуществить. Если желание с обеих сторон невысоко (0-4 балла), лучше поискать другой вариант совместного времяпровождения. Когда же имеет место существенное рассогласование мнений (к примеру, жена выставляет предстоящему визиту к маме 8 баллов, а муж – 3), необходимо искать компромисс. Сторона, которая согласится сделать что-либо «через не хочу», должна в последующем получить адекватную компенсацию (например, в следующий выходной сходить на футбольный матч). 

«Дни заботы» – пример еще одной довольно простой и не требующей специальной подготовки психотехники. Изначально «Дни заботы» были созданы для проблемных пар, испытывающих серьезные трудности во взаимоотношениях. Со временем стало ясно, что данная психотехника может быть с успехом применена любой супружеской парой в целях оптимизации совместной жизни.

Супругам рекомендуется как минимум раз в неделю выбирать день, когда они будут настроены продемонстрировать партнеру свою заботу, уделить повышенное внимание его ожиданиям. Чтобы достичь желаемого эффекта, им необходимо заблаговременно позаботиться о составлении списка брачных экспектаций супруга. Для этого каждый – и муж, и жена – должны ответить на следующий вопрос: «Сформулируйте как можно точнее, что бы вы хотели, чтобы ваш партнер сделал для того, чтобы вам было очевидно, что он хорошо к вам относится?» Причем формулировки должны быть: 1) позитивными; 2) конкретными; 3) небольшими, так чтоб их можно было выполнять ежедневно; 4) не должны быть связаны с актуальным конфликтом между супругами. Такие позитивные просьбы способствуют усилению конструктивного поведения, но не нацелены на уменьшение нежелательных ответов. Поэтому фраза «Пожалуйста, спроси меня, как я провела сегодняшний день» приемлема, а фраза «Будь так добр, не игнорируй меня уж так демонстративно» неприемлема. Просьба «Будь дома ровно в 6 часов» адекватно-конкретна, а «Уделяй больше внимания семье» слишком расплывчата для того, чтобы быть включенной в список. 

Для начала рекомендуется составить список просьб из восемнадцати пунктов. Пять из них в дни заботы являются обязательными для выполнения, остальные – желательными. Вот один из возможных вариантов подобного списка: спроси, как я себя чувствую, когда приду домой; клади грязную одежду в бак для одежды; слушай, когда я говорю тебе про свои дела; время от времени приноси мне маленький подарок-сюрприз; давай мне поручения; обнимай меня иногда в течение дня; соглашайся, если я звоню домой и говорю, что задержусь на час; говори мне, что ты ценишь, что я работаю не покладая рук и содержу семью; давай проведем конец недели без детей; разговаривай со мной во время ужина и по вечерам; дай мне хотя бы раз за выходные полностью посмотреть одну спортивную передачу; давай обедать вместе раз в неделю. 

В дальнейшем перечни ожиданий могут пересматриваться. Важнее всего – начать претворять в жизнь ожидания, зафиксированные в списке супруга. Сперва подобное поведение может показаться неестественным и лишенным искренности. Однако оно является хорошим способом сдвинуться с мертвой точки, когда каждый из партнеров занят непродуктивной игрой «я изменюсь, только если изменишься ты». В последующем оказывается, что, получая проявления заботы от супруга даже в такой наполовину игровой форме, каждый начинает относиться к партнеру более тепло, ласково и предупредительно. Дни заботы, таким образом, позволяют мужу и жене обнаружить в себе и научиться выражать ту любовь, которую они когда-то спрятали глубоко в «сундуках» повседневной рутины, а за постоянной занятостью забыли, где.

«Супружеский договор об изменении поведения» используется в тех случаях, когда партнер осведомлен относительно адресованных ему пожеланий, но «не спешит» им соответствовать. Данная психотехника представляет собой своеобразный торг, направленный на поиск компромисса. Он почти всегда возможен, поскольку практически всегда нереализованные ожидания имеются у обоих супругов; и партнеры готовы пойти на некоторые уступки в надежде на взаимность. Договор осуществляется в три этапа.

1. Движение от общих жалоб к их спецификации. Зачастую супругам очень трудно понять, что в одни и те же слова разные люди вкладывают разные значения. Такие абстрактные понятия, как любовь, забота, предупредительность, свобода, взаимопомощь и пр. мужчинами и женщинами трактуются по-своему. Поэтому взаимопонимания можно достичь, лишь объясняя друг другу, что именно супруги ожидают один от одного. Так расшифровка конкретной женщиной фразы «он ко мне не внимателен» может включить в себя следующие пункты. Муж не помогает убирать квартиру, забывает вынести мусор, проводит свободное время с друзьями чаще, чем с ней, разбрасывает где попало свои вещи, не предлагает помощь, когда видит, что ей тяжело нести сумки с продуктами. Высказывание «она перестала следить за своей внешностью» по мнению конкретного мужчины вполне может означать, что жена ходит по дому в старом халате, постоянно непричесанная и без макияжа. Шаркающая походка, сутулая спина и обгрызенные ногти довершают нелицеприятную картину. Понятно, что ей так удобнее, а идя на работу, она несколько преображается. Однако для мужа это едва ли является утешением. 

2. Переход от спецификации к положительным предложениям. На этом этапе партнеры еще более четко формулируют свои ожидания, то есть как должен себя вести второй партнер, чтобы первый избавился от негативных эмоций. Как и в «днях заботы» здесь желательно формулировать предложения конкретно и в позитивном ключе. В частности пожелание мужа к жене «не грызи ногти» будет неверным. Более выгодной представляется позитивная формулировка: «Отрасти длинные ногти. С длинными ногтями твои руки выглядят очень красиво». Результатом проделанной на втором этапе договора работы должны стать два списка пожеланий, которые каждый из супругов адресует своему партнеру. Следует подчеркнуть, что эти ожидания должны быть представлены именно письменной форме. Если не зафиксировать их на бумаге, всегда возникает соблазн что-то недопонять, подзабыть, недоучесть.
3. Трансформация положительных предложений в договор с перечнем обязанностей каждого из супругов. Здесь каждый из партнеров соглашается внести определенные изменения в свое поведение при том условии, что и другой трансформирует свое поведение в желаемом направлении. Таким образом, позитивные сдвиги в поведении одного из супругов одновременно служат дополнительным положительным стимулом к переменам в другом. Например, выполнение мужем первого пункта в списке пожеланий жены, вознаграждается выполнением женой третьего пункта в списке мужа (он складывает грязную одежду в стиральную машину, а она взамен на выходных делает макияж). Возможны и другие варианты обмена: пункт за два, два за три, особые вознаграждения за пункты, вызывающие наибольшее сопротивление супруга и пр. В любом случае данный подход отличают простота и логичность. Невыполнение договора становится невыгодным. Если один из супругов пренебрежет какой-либо взятой на себя обязанностью, другой перестанет чувствовать себя ответственным за соблюдение своих обязательств. 
Представленные психотехники позволяют супругам не только озвучить свои брачные ожидания, но и выстраивать отношения, основанные на уважительном отношении друг к другу и учете индивидуальных особенностей каждой из сторон. А это уже не просто обмен информацией, но проявление любви и одновременно важнейшая составляющая диалогического взаимодействия.
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