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Âñå èìåíà, âñòðå÷àþùèåñÿ â êíèãå,

âûìûøëåííûå, è ëþáûå ñîâïàäåíèÿ ñ

ðåàëüíûìè ñîáûòèÿìè àáñîëþòíî ñëó-

÷àéíû.

Áëàãîäàðíîñòü

ß áåñêîíå÷íî áëàãîäàðåí ñâîåé äî÷åðè Ñèíè Áåðíñ,

îñíîâíîìó ðåäàêòîðó ýòîé êíèãè, ÷åé âêëàä íåâîçìîæíî

ïåðåîöåíèòü. Ðàáîòàòü íàä ïðîåêòîì âìåñòå ñ äî÷åðüþ

áûëî ïðîñòî âîñõèòèòåëüíî!

Îãðîìíóþ ïîìîùü ìíå îêàçàëè è äðóãèå ðåäàêòîðû,

ñðåäè êîòîðûõ Ýììè Ãåðö, Ìàðê Ãåðèíãåð è Ñàðà Ìàíãåñ.

ß ïåðåä íèìè â íåîïëàòíîì äîëãó. Íàêîíåö, õî÷ó ïîáëàãî-

äàðèòü Ðåáåêêó Êîóë, ðåäàêòîðà Broadway Books, ÷åé

âêëàä â ýòó êíèãó òðóäíî ïåðåîöåíèòü.
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Ââåäåíèå

Ïëîõèå îòíîøåíèÿ äåëàþò íàñ íåñ÷àñòíûìè. Íàøà ñà-

ìîîöåíêà âî ìíîãîì çàâèñèò îò âçàèìîîòíîøåíèé ñ äðó-

ãèìè ëþäüìè. Î÷åíü íåïðèÿòíî ñïîðèòü èëè âðàæäîâàòü

ñ áëèçêèìè. Íî äàæå êîíôëèêòû ñ òåìè, êòî íàì áåçðàç-

ëè÷åí, ñúåäàþò íàñ èçíóòðè è ëèøàþò æèçíåííîé ýíåð-

ãèè è ðàäîñòè.

Åñëè âû ñ êåì-òî íå ëàäèòå, ó ìåíÿ åñòü îòëè÷íàÿ íî-

âîñòü: ÿ íàó÷ó âàñ óñòàíàâëèâàòü ñ ýòèì ÷åëîâåêîì õîðî-

øèå îòíîøåíèÿ. Íåâàæíî, êåì îí âàì äîâîäèòñÿ — ñóïðó-

ãîì, áðàòîì, ñåñòðîé, îòöîì, ìàòåðüþ, ñîñåäîì, äðóãîì

èëè ïëîõî çíàêîìûì ñîñåäîì. ß íàó÷ó âàñ, êàê òðàíñôîð-

ìèðîâàòü ðàçäðàæåíèå è îáèäó â äðóæåëþáèå è äîâåðèå.

Ýòî ïðîèçîéäåò ãîðàçäî áûñòðåå, ÷åì âû äóìàåòå, èíîãäà

äëÿ ýòîãî íóæíî âñåãî íåñêîëüêî ìèíóò.

Îäíàêî äëÿ ýòîãî ïîòðåáóþòñÿ îïðåäåëåííûå óñèëèÿ,

è âàì ïðèäåòñÿ îáðàòèòü âíèìàíèå íà òå ÷åðòû, êîòîðûõ

âîâñå íå õî÷åòñÿ â ñåáå çàìå÷àòü. Ïóòü ê áëèçîñòè âñåãäà

î÷åíü òðóäåí. Åñëè âû íàéäåòå â ñåáå íåìíîãî ìóæåñòâà è

ñìèðåíèÿ è ðåøèòåñü ðàáîòàòü íàä ñîáîé çàñó÷èâ ðóêàâà,

ÿ îòêðîþ âàì íå÷òî ñîâåðøåííî óäèâèòåëüíîå, ñïîñîáíîå

èçìåíèòü âàøó æèçíü.
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×ÀÑÒÜ

1
Ïî÷åìó ìû
íå ìîæåì
ëàäèòü äðóã
ñ äðóãîì?





1 ×òî ãîâîðÿò
ñïåöèàëèñòû?

Äðóæåñêèå, äîáðûå îòíîøåíèÿ ñ ëþäüìè íåîáõîäè-

ìû âñåì, íî ÷àñòî âîçíèêàþò âðàæäåáíîñòü, îáèäà, íå-

äîâåðèå. Ïî÷åìó? ×òî ìåøàåò íàì ëàäèòü äðóã ñ äðó-

ãîì? Íà ýòîò ñ÷åò åñòü äâå ïðîòèâîïîëîæíûå òåîðèè.

Áîëüøèíñòâî ñïåöèàëèñòîâ ïðèäåðæèâàþòñÿ òåîðèè äå-

ôèöèòà. Ñîãëàñíî ýòîé òåîðèè îòíîøåíèÿ íå ñêëàäûâà-

þòñÿ èç-çà íåïîíèìàíèÿ, êàê ýòî äåëàòü. Èíûìè ñëîâà-

ìè, ìû êîíôëèêòóåì ïîòîìó, ÷òî íå óìååì ðåøàòü ïðî-

áëåìû, âîçíèêàþùèå â îòíîøåíèÿõ. Ïîäðàñòàÿ, ìû

ó÷èìñÿ ÷èòàòü, ïèñàòü, ñ÷èòàòü, íî â øêîëå íèêòî íå

ó÷èò íàñ òîìó, êàê èçáåæàòü ïðîáëåì âî âçàèìîîòíîøå-

íèÿõ ñ ëþäüìè.

Äðóãèå ñïåöèàëèñòû ñ÷èòàþò, ÷òî îòíîøåíèÿ íå ñêëà-

äûâàþòñÿ ïîòîìó, ÷òî íàì ýòîãî ïðîñòî íå õî÷åòñÿ. Ýòî

íàçûâàåòñÿ òåîðèåé ìîòèâàöèè. Îíà îáúÿñíÿåò, ÷òî ìû

êîíôëèêòóåì èç-çà îòñóòñòâèÿ ìîòèâàöèè ê ñáëèæåíèþ ñ

òåìè, ñ êåì íå ñîãëàñíû. Â ïîäîáíûõ ñëó÷àÿõ äåëî çàêàí-

÷èâàåòñÿ íåïðèÿçíüþ è êîíôëèêòîì, òàê êàê âðàæäà äîñ-

òàâëÿåò íàì óäîâîëüñòâèå.
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Òåîðèÿ äåôèöèòà

Áîëüøèíñòâî ïñèõîëîãîâ — êàê ïðàêòèêè, òàê è ó÷å-

íûå — ïðèäåðæèâàþòñÿ òåîðèè äåôèöèòà. Îíè óáåæäå-

íû, ÷òî ìû âðàæäóåì ëèøü ïîòîìó, ÷òî íå çíàåì, êàê ëþ-

áèòü. Ìû æàæäåì ëþáâè, ïðèÿòíûõ îòíîøåíèé, íî íå

óìååì èõ íàëàäèòü.

Êîíå÷íî, ìíåíèÿ ðàçíûõ ñïåöèàëèñòîâ î äåôèöèòå íà-

âûêîâ îáùåíèÿ îòëè÷àþòñÿ. Íàïðèìåð, ó÷åíûå, èçó÷àþ-

ùèå ïîâåäåíèå ÷åëîâåêà, óâåðåíû, ÷òî òðóäíîñòè â ýòîé

îáëàñòè ïðîèñõîäÿò îò íåäîñòàòêà îáùåíèÿ è íåóìåíèÿ

ðåøàòü ïðîáëåìû. Ïîýòîìó, êîãäà íàñ êðèòèêóþò, ìû çà-

íèìàåì îáîðîíèòåëüíóþ ïîçèöèþ, íå æåëàÿ ïðèñëóøè-

âàòüñÿ. Âìåñòî òîãî ÷òîáû îòêðûòî ïîäåëèòüñÿ ñâîèìè

÷óâñòâàìè, ìû ìîæåì îáèäåòüñÿ è óíèçèòü ñîáåñåäíèêà

èëè íà÷àòü âîð÷àòü è ïðåðåêàòüñÿ, ÷òîáû òîëüêî íàñòîÿòü

íà ñâîåì. Ìû ïî÷òè íèêîãäà íå ïûòàåìñÿ äîãîâîðèòüñÿ

èëè êàê-òî èíà÷å ðåøèòü ïðîáëåìó, ïîýòîìó íàïðÿæåíèå

âîçðàñòàåò.

Äðóãàÿ áëèçêàÿ òåîðèÿ îòíîñèò êîíôëèêòû âî âçàè-

ìîîòíîøåíèÿõ íà ñ÷åò òîãî, ÷òî ìóæ÷èíû è æåíùèíû

îòëè÷àþòñÿ äðóã îò äðóãà èçíà÷àëüíî. Åå ïðîïàãàíäè-

ðîâàëà Äåáîðà Òàííåí â ñâîåé ïîïóëÿðíîé êíèãå «Âû

ïðîñòî íå ïîíèìàåòå: ðàçãîâîð æåíùèíû ñ ìóæ÷èíîé»

(You Just Don’t Understand: Women and Men in Con-

versation), à òàêæå Äæîí Ãðåé â ñòîëü æå ïîïóëÿðíîé

êíèãå «Ìóæ÷èíû ñ Ìàðñà, æåíùèíû ñ Âåíåðû» (Men Are

from Mars, Women Are from Venus). Àâòîðû óòâåðæäàþò,

÷òî ìóæ÷èíû è æåíùèíû ëàäÿò ñ òðóäîì ïîòîìó, ÷òî ïî-

ðàçíîìó âîñïðèíèìàþò ðå÷ü. Èäåÿ â òîì, ÷òî æåíùèíû

ïîëüçóþòñÿ ñëîâàìè, ÷òîáû âûðàçèòü ñâîè ÷óâñòâà, â òî

âðåìÿ êàê ìóæ÷èíû ñëîâàìè ïûòàþòñÿ ðåøèòü ïðîáëå-

ìû. Ñëåäîâàòåëüíî, êîãäà æåíà ãîâîðèò ìóæó, ÷òî ðàñ-

ÏÎ×ÅÌÓ ÌÛ ÍÅ ÌÎÆÅÌ ËÀÄÈÒÜ ÄÐÓÃ Ñ ÄÐÓÃÎÌ?
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ñòðîåíà, îí ìîæåò àâòîìàòè÷åñêè ïîñòàðàòüñÿ ïîìî÷ü åé

èçáàâèòüñÿ îò ïðîáëåìû, êîòîðàÿ åå îãîð÷àåò, ïîñêîëüêó

èìåííî òàê óñòðîåí åãî ìîçã. À åé ïðîñòî õîòåëîñü, ÷òî-

áû îí âûñëóøàë åå è ïîíÿë, ÷òî îíà ÷óâñòâóåò. Â èòîãå,

êîãäà îí èñêðåííå ïûòàåòñÿ åé «ïîìî÷ü», îíà ðàññòðàè-

âàåòñÿ åùå áîëüøå, è òåïåðü îáà îíè ðàçäðàæåíû è íåïî-

íÿòû.

Âîçìîæíî, â ïîäîáíîé ñèòóàöèè áûâàëè è âû ñàìè, è

òå, ñ êåì âàì íå óäàëîñü íàéòè îáùèé ÿçûê, íàïðèìåð

âàø ñóïðóã. Ó ñïåöèàëèñòîâ, èçó÷àþùèõ ïðîöåññû ïîçíà-

íèÿ, èëè êîãíèòèâíûå ïðîöåññû, ïðåäñòàâëåíèå î äåôè-

öèòå îáùåíèÿ, âåäóùåì ê ïðîáëåìàì, ñîâñåì èíîå. Îíè

ïîä÷åðêèâàþò, ÷òî âñå íàøè ïåðåæèâàíèÿ ïðîèñõîäÿò èç

íàøèõ ìûñëåé è îòíîøåíèÿ, òî åñòü ñâÿçàíû ñ ïðîöåññîì

ïîçíàíèÿ — êîãíèòèâíîãî ïðîöåññà, âêëþ÷àþùåãî âîñ-

ïðèÿòèå, ïîíèìàíèå, ñóæäåíèå, îñìûñëåíèå, ìîòèâàöèþ

è îòðàæåíèå.

Èíûìè ñëîâàìè, òî, ÷òî äåëàþò äðóãèå ëþäè, íàïðè-

ìåð íàõàëüíî è ãðóáî âåäóò ñåáÿ â îáùåñòâåííîì òðàíñ-

ïîðòå, íà ñàìîì äåëå âîâñå íàñ íå ðàññòðàèâàåò. Ìû ðàñ-

ñòðàèâàåìñÿ òîëüêî èç-çà òîãî, ÷òî äóìàåì îá ýòèõ ñî-

áûòèÿõ.

Ýòà òåîðèÿ ìîæåò áûòü ñîçâó÷íà âàøåìó ñîáñòâåí-

íîìó îïûòó. Êîãäà âû íà êîãî-òî çëèòåñü, òî ìîæåòå çà-

ìåòèòü, ÷òî âàø ìîçã ïåðåïîëíåí íåãàòèâíûìè ìûñëÿ-

ìè. Âû ãîâîðèòå ñåáå: «Îí ñóùåå íè÷òîæåñòâî! Äóìàåò

òîëüêî î ñåáå. Çà÷åì îí òàê ïîñòóïàåò! Êàêîé íåóäà÷-

íèê!»

Êîãäà âû ðàññòðîåíû, ýòè íåãàòèâíûå ìûñëè êàæóòñÿ

ïðàâîìåðíûìè, íî â äåéñòâèòåëüíîñòè â íèõ ìíîãî îøè-

áî÷íîãî, òàê íàçûâàåìûõ êîãíèòèâíûõ èñêàæåíèé, ïðî-

âîöèðóþùèõ êîíôëèêò.

1 | ×ÒÎ ÃÎÂÎÐßÒ ÑÏÅÖÈÀËÈÑÒÛ
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Äåñÿòü ëîæíûõ ïîçèöèé, ïðîâîöèðóþùèõ êîíôëèêò

Ëîæíàÿ ïîçèöèÿ Îïèñàíèå Ïðèìåð

1. Âñå èëè íè÷åãî Âû ñìîòðèòå íà êîí-

ôëèêò èëè íà ÷åëîâå-

êà, ñ êîòîðûì íå ëà-

äèòå, â ÷åðíî-áåëûõ

òîíàõ. Îòòåíêè ñåðîãî

ïðîñòî íå ñóùåñòâóþò.

Âû ãîâîðèòå ñåáå, ÷òî

òîò, íà êîãî âû ñåðäè-

òû, íåèñïðàâèìîå íè-

÷òîæåñòâî. Èëè æå,

êîãäà âàøè îòíîøå-

íèÿ ðóøàòñÿ, âû ñ÷è-

òàåòå, ÷òî îíè áûëè

îáðå÷åíû íà ïðîâàë.

2. Ïðåóâåëè÷åíèå Íàñóùíûå ïðîáëåìû

âîñïðèíèìàþòñÿ êàê

áåñêîíå÷íàÿ ÷åðåäà

ðàçî÷àðîâàíèé, êîí-

ôëèêòîâ è ïîðàæåíèé.

Âû ãîâîðèòå ñåáå: «Îí

âñåãäà áóäåò òàêèì».

3. Ìûñëåííîå

îòôèëüòðîâûâàíèå

Âû ïåðå÷èñëÿåòå íå-

äîñòàòêè äðóãîãî ÷å-

ëîâåêà, âñïîìèíàåòå

âñå ïëîõîå, ÷òî îí

ñäåëàë èëè ñêàçàë

âàì, íî ïðè ýòîì âû

êàê áû îòôèëüòðîâû-

âàåòå èëè èãíîðèðóå-

òå âñå õîðîøèå êà÷å-

ñòâà ýòîãî ÷åëîâåêà.

Âû ãîâîðèòå ñâîåìó

ñóïðóãó: «Â äåñÿòûé

ðàç ÿ ïðîøó òåáÿ âû-

íåñòè ìóñîð». Èëè:

«Ñêîëüêî åùå íàïîìè-

íàòü, ÷òîáû òû íå ðàç-

áðàñûâàë ãðÿçíûå

íîñêè ïî ïîëó!»

4. Íåäîîöåíêà ïîëîæè-

òåëüíûõ ÷åðò

Âû íàñòîé÷èâî íå çà-

ìå÷àåòå ïîëîæèòåëü-

íûõ ñòîðîí äðóãîãî

÷åëîâåêà.

Êîãäà êòî-òî äåëàåò

âàì êîìïëèìåíò, âû

ãîâîðèòå ñåáå, ÷òî îí

ïðîñòî ñòàðàåòñÿ áûòü

õîðîøèì, à íà ñàìîì

äåëå åìó âñå ðàâíî.

Èëè æå, êîãäà òà, ñ êåì

âû â ññîðå, äåëàåò

÷òî-íèáóäü õîðîøåå,

âû óáåæäàåòå ñåáÿ, ÷òî

îíà ïûòàåòñÿ âàìè

ìàíèïóëèðîâàòü.

5. Ïîñïåøíûå âûâîäû Âû ñëèøêîì òîðîïèòåñü ñ âûâîäàìè, íå ïîä-

òâåðæäåííûìè ôàêòàìè. Ñóùåñòâóþò òðè ïðî-

ñòûõ âàðèàíòà:

×òåíèå ìûñëåé Âû ñ÷èòàåòå, ÷òî çíàå-

òå ïðè÷èíó ïîñòóïêîâ

äðóãîãî ÷åëîâåêà è

÷òî îí äóìàåò î âàñ.

Âû ãîâîðèòå ñåáå, ÷òî

âàø äðóã ñîñðåäîòî-

÷åí òîëüêî íà ñåáå è

æåëàåò ëèøü âîñïîëü-

çîâàòüñÿ âàìè.
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Îáðàòíûé õîä

ìûñëåé

Âû ãîâîðèòå ñåáå, ÷òî

äðóãîé ÷åëîâåê äîëæåí

áûë áû çíàòü, ÷åãî âû

õîòèòå è ÷òî ÷óâñòâóåòå,

áåç âàøèõ ñëîâ.

Âû ãîâîðèòå ñóïðóãó:

«Òû äîëæåí áûë çíàòü,

÷òî ÿ ÷óâñòâóþ!»

Ïðîðèöàíèå Âû ãîâîðèòå ñåáå, ÷òî

ñèòóàöèÿ áåçíàäåæ-

íàÿ è ÷òî ïàðòíåð áó-

äåò ïðîäîëæàòü òðåòè-

ðîâàòü âàñ óæàñíûì

îáðàçîì íåâçèðàÿ íè

íà ÷òî.

Âû ãîâîðèòå ñåáå, ÷òî

âàø íåñíîñíûé äðóã

íèêîãäà íå èçìåíèòñÿ.

6. Ïðåóâåëè÷åíèå

è ïðåóìåíüøåíèå

Âû ïðåóâåëè÷èâàåòå

íåäîñòàòêè äðóãîãî ÷å-

ëîâåêà è ìàêñèìàëü-

íî ïðåóìåíüøàåòå åãî

äîñòîèíñòâà.

Âî âðåìÿ ññîðû âû

ìîæåòå êðèêíóòü:

«Êàêîé æå òû èäèîò!»

7. Ýìîöèîíàëüíîå

óìîçàêëþ÷åíèå

Âû èñõîäèòå èç ñâîèõ

îùóùåíèé èëè äîïóñ-

êàåòå, ÷òî âàøè ÷óâñò-

âà îòðàæàþò ðåàëü-

íîå ïîëîæåíèå âå-

ùåé.

Âû äóìàåòå, ÷òî âàø

ïàðòíåð — íåóäà÷íèê,

è ïðèõîäèòå ê çàêëþ-

÷åíèþ, ÷òî îí äåéñò-

âèòåëüíî íåóäà÷íèê.

Èëè æå âñëåäñòâèå

îáèäû, çëîñòè è íåäî-

âåðèÿ ðåøàåòå, ÷òî

äðóãîé ÷åëîâåê ïûòà-

åòñÿ ñäåëàòü âàì

áîëüíî èëè âîñïîëü-

çîâàòüñÿ âàìè.

8. Ïðåäïîëîæåíèÿ

è îáÿçàòåëüñòâà

Âû êðèòèêóåòå ñåáÿ èëè äðóãèõ ëþäåé íà îñíî-

âàíèè ïðåäïîëîæåíèé, ÷òî îíè ÷òî-òî ìîãëè

áû, äîëæíû èëè îáÿçàíû. Ñóùåñòâóþò äâà ðàñ-

ïðîñòðàíåííûõ âàðèàíòà:

Îáÿçàòåëüñòâà ñî ñòî-

ðîíû äðóãèõ

Âû ãîâîðèòå ñåáå, ÷òî

äðóãèå ëþäè íå äîëæ-

íû ÷óâñòâîâàòü è äåé-

ñòâîâàòü òàê, êàê äåé-

ñòâóþò, à äîëæíû âåñ-

òè ñåáÿ òàê, êàê âû

îæèäàåòå îò íèõ. Îáÿ-

çàòåëüñòâà ñî ñòîðî-

íû äðóãèõ âûçûâàþò

ãíåâ, ñîïðîòèâëåíèå è

ðàçî÷àðîâàíèå, êîãäà

äåëà èäóò íå òàê, êàê

âû îæèäàëè.

«Òû íå èìååøü ïðàâà

òàê ÷óâñòâîâàòü!» Èëè:

«Òû íå äîëæåí òàê ãî-

âîðèòü. Ýòî íåñïðà-

âåäëèâî!»
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