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Цель этой книги – дать вам понимание и методики, которые понадобятся, чтобы
справиться с разрушительными последствиями стресса и осознанно жить в
любви и взаимопонимании. Эта книга написана для того, чтобы вы узнали новые
способы, как справляться со стрессом и снизить его влияние на вашего
партнера. Одиноки ли вы, живете ли в паре или начинаете новые отношения –
вы найдете здесь много практических советов о том, как усовершенствовать
навыки общения, поднять настроение, усилить взаимное влечение.

Вы поймете, почему нарушается контакт, почему ваши отношения развалились в
прошлом и что стоит предпринять сейчас, чтобы в будущем все складывалось
благополучно.

Джон Грэй

Марс и Венера: почему мы ссоримся?
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Введение

В последние пятьдесят лет жизнь заметно усложнилась. Удлинившийся рабочий
день вкупе с долгим простаиванием в пробках по дороге на работу и обратно,
растущие цены на жилье, продукты и медицину, повышение процентных ставок
по кредитам, необходимость совмещать работу с воспитанием детей – все это
лишь некоторые из многочисленных источников стресса в нашей
сверхскоростной повседневности.

Несмотря на новые технологии, призванные укреплять нашу связь друг с другом,
избыток информации и круглосуточная доступность благодаря Интернету и
мобильной связи свели большую часть нашей коммуникации к обмену
текстовыми сообщениями. Мы напряжены до предела, на собственную жизнь
приходятся лишь жалкие остатки энергии. На работе у нас появляется больше
независимости и возможностей для успеха, а дома нас охватывает чувство
истощения и одиночества.

Небывалый уровень стресса, которому в равной мере подвержены и мужчины, и
женщины, негативно сказывается на близких отношениях. Живет ли человек сам
по себе или с партнером, он, как правило, слишком занят или утомлен, чтобы
сохранять в отношениях любовь, влечение и общие цели. Ежедневный стресс
выкачивает из нас все силы, и мы чувствуем себя слишком разбитыми и
истощенными, чтобы поддерживать друг друга и дарить радость.

Чаще всего мы настолько заняты, что не замечаем очевидных вещей. Мужчина
выкладывается на работе, чтобы зарабатывать деньги и обеспечивать семью, но
при этом устает так, что вечером не может даже поговорить с женой и детьми.
Женщина беспрестанно тратит всю себя на то, чтобы поддержать мужа и детей,
и потом с негодованием обвиняет их в неблагодарности.



Под действием стресса мужчины и женщины забывают, зачем они делают то, что
делают.

Проводя в разных городах семинары о Марсе и Венере, я обратил внимание на
новую тенденцию в отношениях между мужчиной и женщиной, вызывающую
еще больший стресс. И пары, и одиночки считают, что они слишком заняты или
утомлены, чтобы заниматься еще и проблемами взаимоотношений, и потому
обычно ссылаются на то, что их партнер либо слишком требователен, либо
слишком отличается от них и не способен их понять. Пытаясь совладать с
возрастающим стрессом на работе, дома мужчины и женщины чувствуют себя
покинутыми. Одни пары борются с растущим напряжением, другие опускают
руки и закрывают глаза на эмоциональные проблемы. Это срабатывает, но
страсть уходит бесследно.

Сложности в отношениях между мужчинами и женщинами были всегда, но в
наши дни их усугубляет стресс современного стиля жизни. Под действием
растущего стресса во внешнем мире наши домашние потребности значительно
изменились. И нередко все наши благие начинания оборачиваются провалами
только потому, что мы не учитываем, как меняются потребности нашего
партнера в результате стресса.

К счастью, есть способ справиться со стрессом. Сами отношения могут
превратиться из очередной проблемы в ключ к решению всех прочих проблем.
Вместо того чтобы находить дома новую порцию трудностей и стресса, мы
можем возвращаться домой как на благословенные небеса, где нас ждут
поддержка и покой.

Понимая, как эмоциональная реакция мужчин отличается от эмоциональной
реакции женщин, мы сможем найти совершенно новые способы наладить
отношения и поддержать друг друга.

Хорошие навыки общения могут помочь мужчине и женщине сойтись, однако,
когда к этой комбинации добавляется давление стресса нашей деловой жизни,
Марс и Венера конфликтуют. Вместо того чтобы плечом к плечу встречать
жизненные испытания и развиваться во взаимной любви, многие пары
предпочитают удаляться на комфортную бесстрастную дистанцию, если только



эту дистанцию не нарушают чувства негодования, растерянности и недоверия,
приводящие к постоянным столкновениям.

Стресс – основной катализатор наших ссор, но глубинной причиной большинства
конфликтов является сам факт, что мужчины и женщины по-разному
справляются с ним. Мужчины и женщины во многом похожи, но их реакции на
стресс сильно отличаются. И различия эти увеличиваются по мере усиления
стресса. Порою кажется, что мы с совершенно разных планет, мужчины – с
Марса, а женщины – с Венеры. И пока нет позитивного понимания механизмов
реагирования на стресс, Марс и Венера будут конфликтовать – вместо того
чтобы сближаться.

У мужчин и женщин различные не только реакции на стресс, но и формы
поддержки, в которых они нуждаются для снятия стресса. В каждой главе книги
«Марс и Венера: почему мы ссоримся?» мы будем рассматривать особенности
переживания стресса мужчинами и женщинами, а также наилучшие варианты
поддержки, которые позволят справиться с ним.

Основная цель моей книги – предложить вам новый взгляд друг на друга и
программу действий для создания здоровых и счастливых взаимоотношений,
способных снизить уровень стресса.

Чем больше мы осознаем наши природные различия, тем более терпимыми
становимся, когда сталкиваемся с проявлениями этих различий. Вместо того
чтобы гадать, что же не так с вашим партнером, вы сможете поразмышлять над
тем, в чем ошибочность вашего к нему подхода. И вместо того, чтобы обвинять
партнера в намеренной невнимательности, вы по крайней мере будете
чувствовать себя комфортно благодаря пониманию ситуации – объясняя
поведение партнера рассеянностью или забывчивостью. Партнеры обычно даже
не подозревают, насколько по-разному на каждого из них действуют те или
иные обстоятельства.

Как только мы примем тот факт, что мы разные, общаться нам сразу станет
легче. Многие пары чувствуют постоянную тяжесть на душе, поскольку уверены,
что жертвуют собой ради своих партнеров. Эту позицию необходимо изменить.

Разумеется, любые отношения требуют работы над собой, компромиссов и
жертв, но мы вовсе не должны отказываться от собственных интересов.



Наоборот, мы можем прийти к разумному и ясному компромиссу. В жизни не
всегда бывает только так, как хочется нам. Когда мы делимся, мы чувствуем, как
наше сердце раскрывается.

Самолет, отделившийся от земли и включивший автоматическое управление,
наверняка долетит до пункта назначения. И хотя полет его выглядит
беспрепятственным, на самом деле все не так просто. Курс самолета
ежесекундно уточняется и меняется в зависимости от меняющейся скорости,
направления ветра и сопротивления корпуса. Он никогда не направлен прямо на
цель, но в целом удерживает правильный курс. Автопилот, управляющий
самолетом, постоянно вносит в полет мелкие коррективы, уточняя его
направление.

Взаимоотношения строятся по такой же схеме. Никто не бывает идеальным, но
ваш партнер идеален именно для вас. Если мы всегда продолжаем
корректировать себя и настраиваться на партнера, то любовь может длиться
всю жизнь. Если мы способны признавать свои ошибки и регулировать свои
действия, то напряженность в отношениях заметно снизится.

Бесполезно пытаться регулировать свои действия, не понимая разницы в
потребностях мужчин и женщин. Все наши усилия могут оказаться напрасными
и увести нас в сторону. Цель этой книги – дать вам понимание и методики,
которые понадобятся, чтобы справиться с разрушительными последствиями
стресса и осознанно жить в любви и взаимопонимании.

Мы начнем с исследования новых драматических источников стресса, возникших
в нашей жизни в результате изменения жизненной роли мужчины и женщины.
Женщины все чаще вынуждены ходить на работу, поскольку мужчинам стало
сложнее содержать семью в одиночку. Складывавшаяся тысячелетиями сложная
мозаика традиционных мужских и женских ролей и ожиданий рассыпалась, и мы
до сих пор собираем ее осколки.

Никогда прежде в истории человечества мы не были свидетелями настолько
радикальных социальных перемен, происшедших за такой короткий период
времени. Благодаря равноправию, высшему образованию, сексуальной свободе и
финансовой независимости современные женщины обладают большими
возможностями улучшения качества жизни, но дома мы все испытываем более
интенсивный стресс. Никогда еще в истории от женщин не ожидали таких
свершений, и для Венеры это может стать непомерной нагрузкой. Понятное



дело, Марс также затронут этим стрессом, и в результате возникают
недоразумения, противоречия и ощущение беспомощности.

После анализа изменившихся требований к взаимоотношениям мы познакомимся
с революционными научными открытиями, подтверждающими те различия
между мужчиной и женщиной, которые я эпизодически описывал в своих
предыдущих книгах.

Существуют внятные физиологические объяснения причин, по которым
женщины успокаиваются, рассказывая о своих проблемах, а мужчины
предпочитают замыкаться или почему женщины способны выполнять несколько
заданий одновременно, удерживая внимание на разных вещах, а мужчина может
сосредоточиться только на чем-то одном, забыв обо всем остальном. Я в
доступной форме представлю вам обзор научных исследований, чтобы показать,
как устройство мозговой и гормональной систем мужчин и женщин
предопределяют их разную реакцию на стресс.

Исследуя особенности нашего поведения в условиях стресса – например,
женский список бесконечных дел, – вы сможете по-новому взглянуть на то, как
разная реакция на стресс приводит нас к конфликтам. Книга «Марс и Венера:
почему мы ссоримся?» поможет вам понять, насколько сильно мужчины
отличаются от женщин.

Понимать и учитывать эту разницу – лишь половина дела. Другая половина
касается действий – необходимо научиться нейтрализовывать стресс.

Эта книга написана для того, чтобы вы узнали новые способы справляться с
собственным стрессом и снизили его влияние на вашего партнера. В любом
случае – одиноки вы, живете в паре или начинаете новые отношения – вы
найдете здесь много практических советов о том, как усовершенствовать свои
навыки общения, поднять настроение, увеличить энергию, усилить взаимное
влечение, установить гармонические взаимоотношения с партнером и всю жизнь
наслаждаться любовью. Вы поймете, почему связь нарушается, почему ваши
отношения развалились в прошлом и что стоит предпринять сейчас, чтобы в
будущем все складывалось благополучно.

Я познакомлю вас с анатомией конфликтов и дам вам надежные методы
прекращения конфликта на более-менее безопасной стадии, а также советы по



улаживанию ситуации. И что еще важнее, я научу вас, как избегать конфликтов
с помощью «Бесед Венеры» – простого ритуала, который позволит венерианкам
расслабиться, а марсианам испытать ощущение выполненного дела с
минимальными усилиями с их стороны.

И наконец, я предложу вам самые разнообразные способы, как снять стресс,
открываясь миру и насыщая свою жизнь событиями. Как только вы научитесь
успешно справляться со стрессом, постоянно помня о различиях, обусловленных
деятельностью мужского и женского мозга, вы поймете, что причиной всех
проблем был стресс, а вовсе не ваш партнер. Вы перестанете уповать на то, что
партнер изменится, а просто научитесь бороться со стрессом. И когда вам это
удастся, вам больше не придет в голову обвинять или переделывать своего
партнера. Вы сможете спокойно наслаждаться любовью, принимая партнера
таким, каков он есть, как это было в первые моменты вашей влюбленности. Марс
и Венера гармонично движутся вокруг солнца каждый по своей орбите, так же
должны поступать мужчины и женщины, чтобы любовь их была долгой.

Если вам понадобится помощь, присоединяйтесь к многомиллионному
сообществу www.marsvenus.com и заходите на сайт каждую неделю. Я постоянно
отвечаю на ваши on-line вопросы о взаимоотношениях и биохимической основе
здоровья и счастья. Кроме того, если вам понадобятся дополнительные
регулярные консультации или поддержка в момент кризиса отношений, вы
всегда можете получить их в телефонной on-line беседе с инструктором Mars
Venus Relationship. Вы также можете слушать наши регулярные конференции,
где я рассказываю о самых разнообразных способах совершенствования навыков
общения, снятия стресса, налаживания здоровой счастливой жизни и любовных
отношений.

Приглашаю вас вступить в сообщество Mars Venus Wellness на моем сайте, где я
смогу дать вам специальные рекомендации по здоровому питанию (в
зависимости от пола) и клеточной чистке организма. Подобно тому как
регулирование поведения может существенно снизить уровень стресса, очень
большое значение также имеют небольшие, но очень важные изменения в
питании и физические упражнения.

Надеюсь, что вас увлекут идеи книги «Марс и Венера: почему мы ссоримся?»
и вы поделитесь этими открытиями со своими знакомыми. Выстраивая свои
собственные отношения, мы вместе сможем сделать мир лучше.



Джон Грэй, доктор философии, апрель 2007

Глава 1

Почему Марс и Венера конфликтуют

Вот пример типичной ситуации, происходящей каждый вечер в каждом доме:

Сюзан, с трудом удерживая ноутбук и сумки с продуктами, открывает дверь в
квартиру, где они живут вместе с мужем Марком.

– Привет, извини, задержалась немного. Ну и денек! – громко произносит она,
пытаясь перекричать звук телевизора, доносящийся из комнаты.

– Привет, лап! – отвечает Марк. – Одну секундочку, сейчас подойду. Тут
ответственный момент в игре!

Сюзан сгружает сумки на стойку и начинает перебирать почту, оставленную
Марком. Она достает из холодильника бутылку воды.

– Я взяла немного салата к той индейке под соусом чили, что осталась со
вчерашнего дня, – говорит она Марку, появившемуся на кухне.

– Знаешь, я все это разогрел в микроволновке, когда ты позвонила, что
задерживаешься. Я был ужасно голоден. – Он наклоняется, чтобы поцеловать
ее. – Ну, как подготовилась к презентации?

– Вот это да! Я как раз мечтала перекусить, прежде чем продолжить работу над
презентацией. Я пока не совсем довольна тем, что получилось. Начальник очень
на меня рассчитывает. Он ее просмотрел, и, похоже, она его не очень
вдохновила.

– Уверен, что она безупречна. Не думай об этом, – говорит Марк, пытаясь ее
успокоить. – Нет предела совершенству!



– Речь не об этом. Мне и вправду кажется, что она сыровата. Я хочу, чтобы они
все там со стульев попадали. Господи, как же я волнуюсь!

– Может, сходим куда-нибудь поужинаем? Тебе не помешало бы немного
расслабиться. Я могу пропустить игру, ничего.

– Ты шутишь? У меня голова совершенно не тем занята, к тому же нужно
хорошенько выспаться.

– Ну, мы могли бы заказать доставку…

– Я стараюсь питаться здоровой пищей, а пицца или китайская еда не слишком
полезны. Лучше сделаю омлет или яичницу с тостом. Это будет удобнее.

– В любом случае…

– Кстати, ты не забыл забрать мой черный костюм?

Глядя на выражение лица Марка, Сюзи закипает.

– Не может быть! Неужели забыл? Я собиралась завтра надеть этот костюм!

– У тебя же полный гардероб одежды…

– При чем тут это? Я же напоминала тебе!

– Ладно, встану пораньше и пойду в химчистку к открытию. Просто слишком
устал сегодня…

– Забудь. Мне надо выйти завтра очень рано.

– Сюзан, извини, пожалуйста. Совсем вылетело из головы.

– Конечно. Спасибо большое! Мне всего лишь была нужна небольшая помощь,
чтобы подготовиться к ответственному выступлению.



Из этого диалога совершенно очевидно, что вечер уже не будет спокойным ни
для Марка, ни для Сюзан, поскольку оба настроены на ссору. Во всяком случае,
ни о каком любовном настроении речи точно быть не может. Размолвка,
произошедшая между Марком и Сюзан, очень типична в наши дни. К
конфликтной ситуации привели несколько факторов: напряженная работа
Сюзан, ее надежда на помощь мужа в бытовых делах, его забывчивость,
непонимание ее волнения и предложение неподходящего решения.

Читая эту книгу, вы научитесь распознавать свои повседневные суждения, не
учитывающие разницу между мужчинами и женщинами.

Необходимо скорректировать свои представления о том, какими должны быть
мужчины и женщины, и выработать практическое отношение к тому, что мы
собой представляем, что можем предложить друг другу и как нам объединить
усилия, чтобы вместе справиться с новыми проблемами сегодняшнего дня. Так
мы сможем создать новые модели мужских и женских ролей, которые позволят
нам гармонично сблизиться.

Самая серьезная проблема в наших домашних отношениях состоит в том, что
женщины ожидают от мужчин поведения, свойственного женщинам, а мужчины
по-прежнему не понимают, чего женщины от них хотят. Без ясного и
конструктивного осознания различий между полами большинство пар
постепенно приходят к тому, что каждый из партнеров рассчитывает только на
себя, а не друг на друга, как это было на заре их отношений.

Женщины ошибочно ожидают от мужчин поведения, свойственного женщинам, а
мужчины по-прежнему не понимают, чего же от них хотят женщины.

Мужчины любят решать проблемы, однако, когда их усилия направлены не в то
русло и остаются неоцененными, они постепенно теряют интерес. Если же
мужчина правильно понимает проблему, он с каждым разом действует все более
умело, помогая женщине справляться с тяжким бременем растущего стресса.
Эта книга поможет мужчинам лучше понимать женщин. Даже если партнер
женщины не прочитает ее, все равно надежда есть.



Книга «Марс и Венера: почему мы ссоримся?» рассказывает не только о том, как
мужчине понять женщину. Она также и о том, как женщине понять саму себя и
научиться обращаться к партнеру за необходимой поддержкой. Женщины
научатся правильно сообщать о своих потребностях, но что еще более важно,
читательницы поймут, как не отвергать помощь, которую мужчины хотят им
предложить.

Вот вам другой сценарий:

Джоан убирает со стола после того, как дети пообедали, и слышит, что в гараж
въехала машина Стива. Он входит через черный вход, продолжая какой-то
срочный разговор по мобильному телефону.

– Не ожидал от них такого. Мы договорились, что бумаги должны быть готовы к
концу следующей недели. Как мы успеем собрать всю информацию к этой
пятнице? Думаешь, нам дадут срок до понедельника? Постарайся, пожалуйста.
И держи меня в курсе.

Он бросает портфель и шляпу на стойку и собирается просмотреть сообщения в
своем компьютере.

– Похоже, у тебя был такой же сумасшедший день, как и у меня, – говорит
Джоан. – Хочешь бокал вина? Давай сядем поболтаем. Сегодня столько всего
произошло.

– Вина… пожалуй, нет, – отвечает он, явно расстроенный прочитанным
сообщением. – Я бы лучше выпил пива и посмотрел новости.

– Я услышала обрывок телефонного разговора, – говорит Джоан, доставая
бутылку пива из холодильника. – Значит, ты не сможешь сходить на хоккейный
матч к Келли в эти выходные? Он будет очень огорчен. Мне нужно отвезти
Мелани на урок танцев, а Джека на баскетбол. Я никак не смогу оказаться в трех
местах одновременно.

– Мне сейчас совсем не до этого. Не думаю, что это и вправду проблема. Если мы
не сможем перенести дату, мне придется успеть сделать невозможное за эти
выходные, и я буду измотан до полусмерти. Все уладим, не переживай.



– Слушай, у меня тоже есть кое-какие планы. Ты когда будешь знать точно?

– Вряд ли до утра нам что-то удастся выяснить.

– Что будешь на обед? Дети были такими голодными, они прикончили курицу.

– Не важно, что приготовишь, то и поем.

– Можно сделать пасту или…

– Ей-богу, Джоан, – прерывает ее Стив. – Реши сама. Я просто не хочу сейчас об
этом думать.

– Отлично. Я рада, что тебе нравится все, что я покупаю и готовлю, – я ведь тоже
сегодня работала. Сейчас что-нибудь соображу нам на обед.

Она открывает шкаф и исследует его содержимое.

– Когда пообедаем, надо бы помочь Келли с алгеброй. У него оценки стали хуже,
все время проводит на тренировках…

– Я сейчас ни о чем не могу думать, кроме вот этого мягкого дивана и
жужжащего ящика.

– Пап, ты уже пришел! – в кухню вбегает маленький Джейк. – Сыграем в
видеоигру?

– Привет, малыш! – устало приветствует Стив сына.

– Не сейчас, Джейк, – говорит Джоан. – Папа очень устал. А тебе пора бы
заняться уроками!

– Не умеете вы радоваться жизни, ребята!

Джоан и Стив смотрят друг на друга, понимая, что сын прав. В их жизни никогда
не бывает пауз, чтобы отдохнуть и насладиться результатами своей тяжелой



ежедневной работы.

А сколько на свете таких пар, которые, подобно Джоан и Стиву, испытывают
растущую тревогу и смятение, пытаясь совладать со стрессом повседневности…

В описанной ситуации Джоан и Стив не пытаются понять, что нужно дать друг
другу, чтобы снять стресс после тяжелого дня, а замыкаются в своих
марсианских и венерианских моделях саморегуляции, которые приводят к
противоречиям.

Наши различия усиливаются в условиях стресса

Отношения страдают из-за того, что женщины и мужчины по-разному реагируют
на стресс. Мужчины – с Марса, а женщины – с Венеры, и разница между нами
усиливается в условиях стресса.

Наша величайшая проблема сегодня в том, что мужчины и женщины
справляются со стрессом по-разному.

Поскольку реакция мужчин и женщин на стресс не одинакова, то они нуждаются
в разных видах поддержки для борьбы со стрессом.

Способ снятия стресса, подходящий для мужчины, может вызвать у женщины
обратный эффект. Когда он пытается спрятаться в свою пещеру, чтобы забыть о
проблемах, ей, наоборот, хочется пообщаться, обсудить их.

Когда она делится своими тревогами, он тут же начинает предлагать решения, а
ей всего лишь нужно, чтобы ее выслушали с сочувствием.

Не осознавая, насколько разные потребности возникают у мужчин и женщин под
действием стресса, они неизбежно сталкиваются с ощущением отсутствия
поддержки и понимания. Но если мы будем постоянно помнить о своих
различиях, то сможем преодолеть эти конфликтные ситуации и, объединив



усилия, поддерживать друг друга. Наши отношения могут из дополнительного
источника стресса превратиться в благословенные небеса, где мы забудем о
неприятностях, обретем покой и заботу. Если мы хотим поддержать друг друга в
борьбе с проблемами, нам необходимо уяснить, в чем мы различаемся. И это
новое знание о том, как мужчины и женщины по-разному справляются со
стрессом, изменит наши взаимоотношения – они станут успешно развиваться, а
не просто «стараться» уцелеть.

Научные исследования последнего времени, о которых пойдет речь в следующих
двух главах, показали, что различия в реагировании на стресс связаны с
деятельностью мозга и определяются гормональным балансом. При усилении
стрессовой нагрузки эти реакции проявляются еще более радикально. В книге
«Марс и Венера: почему мы ссоримся?» мы будем руководствоваться как этими
научными данными, так и здравым смыслом. Понимание того факта, что между
вами и вашим партнером существуют различия на биохимическом уровне,
избавит вас от бесполезных попыток изменить партнера и научит пользоваться
этими различиями. Вместо того чтобы обижаться друг на друга, мы научимся
воспринимать наши различия с улыбкой. С практической точки зрения, мы не
можем изменить реакцию нашего организма на стресс, но вполне способны
изменить свое отношение к тому, как партнер на него реагирует.

Мы перестанем сопротивляться, обижаться или, не дай бог, пытаться уйти от
партнера и сумеем предложить ему именно ту форму поддержки, в которой он
нуждается, а также получить поддержку, необходимую нам.

Когда в безнадежной ситуации появляется лучик надежды, наше сердце может
вновь наполниться любовью. Мы все интуитивно осознаем, что любовь
предполагает умение принимать и прощать другого, но часто не находим этого в
своих отношениях. Открытия, сделанные благодаря этой книге, позволят вам
выйти на новый уровень понимания и любви, и ваша жизнь преобразится. Вы
перестанете пытаться изменить то, что изменить невозможно, и
сосредоточитесь на тех вещах, которые поддаются корректировке. И вы
обнаружите, что в вашей власти пробудить в партнере все лучшее.

Не застревая на том, чего вам не хочется или не удается достичь, вы
сосредоточитесь на том, чего действительно хотите и в состоянии получить.



Эта важная перемена в восприятии позволит вам создать условия для любви на
всю жизнь. Ситуации, описанные в этой главе, показывают лишь некоторые из
типичных конфликтов, возникающих между мужчинами и женщинами.
Взгляните, применимы ли к вам эти распространенные жалобы или горячие
точки в отношениях, с которыми мне часто приходилось сталкиваться во время
консультирования семейных и одиноких мужчин и женщин.

Знакомы ли вам хотя бы некоторые из этих жалоб? Они представляют собой
лишь вершину айсберга, но означают новую тенденцию в отношениях.
Рассмотрев наши отличия в новом свете, мы не только наладим связь друг с
другом, но и сделаем свои отношения надежной основой для всех остальных
сфер жизни.

В основе всех этих жалоб лежат кардинальные различия в мужском и женском
восприятии мира и жизненных стратегий. Когда эти различия не учитываются,
общение рушится и Марс с Венерой конфликтуют. Прибавьте к этому
ежедневный стресс, и вы поймете, что ситуация взрывоопасна.

Если мы возьмем на вооружение некоторые новые открытия, борьба со стрессом
не только не разрушит наши отношения, но, наоборот, сблизит нас еще сильнее.

Почему мы испытываем стресс

Изменение социальных ролей мужчины и женщины стало в последние пятьдесят
лет совершенно новым источником стресса. Раньше мужчина ходил на работу,



чтобы обеспечить свою семью. Это приносило ему чувство гордости и
удовлетворения, которое вместе с любовью и поддержкой домашних позволяло
успешно преодолевать все повседневные трудности.

Женщины в основном занимались домашним хозяйством и укрепляли семейный
быт, принимали друзей и поддерживали светские связи.

Хотя домашнее хозяйство требовало значительной ответственности, у женщин
было достаточно времени, чтобы планировать свои действия, – размеренный
ритм такой жизни сводил возможность стресса к минимуму. Существовали
понятия мужской и женской работы. Помимо обязанности содержать семью,
дома от мужчины требовалась лишь посильная помощь в делах, связанных с
поднятием тяжестей.

Сегодня, в условиях постоянного повышения цен, женщина уже не может
позволить себе такой образ жизни. Чаще всего от нее тоже ожидается участие в
пополнении семейного бюджета. Женское движение также побуждает женщину
делать карьеру, чтобы развивать свои способности. Когда женщина
возвращается домой, на ней еще лежит обязанность поддерживать уют и
кормить семью – и все это приходится делать помимо основной работы. Не
удивительно, что женщина испытывает перегрузки, пытаясь найти баланс
между требованиями, предъявляемыми ей на работе и дома.

Работа и карьера для большинства женщин часто уже не добровольный выбор, а
необходимость.

Мужчины тоже нуждаются в большей поддержке. Вместо того чтобы отдохнуть
и восстановить силы после трудного дня, мужчина встречает дома жену и детей,
которым что-то нужно от него. Жена ожидает помощи по хозяйству и участия в
занятиях детей. И мужчина больше не может испытывать удовлетворение от
сознания того, что обеспечивает семью, – он приходит домой как на вторую
работу. Он пытается помогать по мере сил, но у него не было времени, чтобы
восстановить их после стресса тяжелого дня. В конце концов он тоже
становится усталым и раздражительным. А после выполнения всех домашних
обязанностей у партнеров уже не остается времени друг на друга. И эта новая
дилемма отношений мужчины и женщины создает почву для стресса,
поражающего все сферы нашей жизни.



Даже когда женщина отказывается от работы и остается дома, она часто
чувствует себя в изоляции, ей не хватает поддержки. Больше половины
замужних женщин работают, поэтому круг возможных друзей и сфера занятий
для неработающих женщин резко сократились. К тому же требования к
мужчине, который остается единственным источником дохода, резко
возрастают, ведь прокормить всю семью на одну зарплату крайне сложно. В
результате у него не остается ни времени, ни сил на семейные отношения, он не
может удовлетворить требования партнерши, кажущиеся ему чрезмерными.

Сегодня мы переживаем в семейной жизни последствия того, что работающие
женщины уподобились мужчинам. Редкая женщина может похвастаться тем, что
добилась к себе уважения, не обретя при этом мужских черт; для большинства
женщин успех на работе связан с огромными жертвами. В течение дня им не
хватает времени, чтобы подчеркнуть свою женственность, от этого они еще
больше устают, становятся истощенными и раздражительными. А дома их
вместо комфорта, заботы и покоя ждут тревога, суета и опустошенность.

Пока женщины не научатся по-новому снимать этот стресс и удовлетворять свои
эмоциональные потребности, они будут предъявлять завышенные требования к
своим мужчинам. А это приводит только к дополнительному стрессу в
отношениях. Мужчины и женщины продолжают инстинктивно исполнять
устаревшие роли, созданные в далеком прошлом для совсем другого мира, в
результате чего стресс усиливается.

Женщины хотят, чтобы мужчины стали похожи на женщин

Во всех профессиональных сферах подтверждается факт, что женщины могут
выполнять любую мужскую работу. Уникальность женщин и их специфический
подход к решению проблем не означают, что они менее компетентны, чем
мужчины. И женщине не обязательно изменять свою сущность, чтобы заслужить
уважение на работе и дома.

Равные возможности и права не означают, что мы должны быть одинаковыми.
Чтобы добиться одинакового уважения, нам следует понимать, что мы разные, и
учитывать эту разницу. Уважение направлено на личность – такую, как она



есть, – и зависит от того, на что человек способен.

Равноправие не означает, что мужчины и женщины одинаковы или должны быть
одинаковыми.

Так же как женщины не должны изменять свою сущность на работе, чтобы
заслужить уважение, мужчины не обязаны пытаться изменить себя дома.
Разумеется, женщина, отдающая значительную часть своего времени работе или
несущая увеличившуюся нагрузку по воспитанию детей и ведению хозяйства,
нуждается в большей помощи по дому, однако это не значит, что мужчина
должен ради этого изменить свою природу.

В нашем коллективном воображении идеальная семья все равно мыслится
следующим образом: мужчина хочет приходить с работы к счастливой супруге,
которая приготовила ему обед в доме, обставленном как по журналу, и готова
ответить на его малейшее сексуальное намерение. И хотя у женщин сегодня нет
ни времени, ни сил, ни склонности осуществить такие фантазии, у них есть свои
нереалистичные ожидания. Когда современная женщина возвращается домой с
работы, она мечтает, чтобы ее ждала там любящая жена, готовая поддержать в
любую минуту.

Женщины сегодня тоже страдают от стресса и усталости и поэтому тоже
мечтают, чтобы дома их встречала счастливая жена.

Эта тенденция в отношениях создает новую конфликтную область. Женщины
хотят, чтобы мужчины уподобились женщинам в самых разных смыслах. Они
хотят, чтобы мужчины несли равную с ними ответственность в домашнем
хозяйстве и в отношениях. Теперь мужчине уже недостаточно просто
обеспечивать семью. Если она ходит на работу, то совершенно справедливо, что
он должен вносить свой вклад в домашние дела и оказывать ей большую
поддержку в отношениях. Если она делает традиционную «мужскую работу», то
и он должен заниматься традиционной «женской работой».

Звучит, конечно, неплохо, но и другая сторона имеет свою точку зрения. В то
время как женщины хотят, чтобы мужчины изменились, мужчины хотят, чтобы
женщины не изменялись. Большинство мужчин хотят, чтобы их партнерши были



такими же домашними звездами, какими были их матери. Мужчина хочет
возвращаться домой и находить поддержку любящей жены. Поскольку он
делает то же самое, что делал его отец, он ждет от жены, что она будет делать
то же, что его мать. Забывая, насколько сложно в нынешних условиях наладить
стабильный быт, он ждет от нее невозможного.

Меняющиеся роли мужчин и женщин становятся почти невозможными из-за
нереалистичных ожиданий партнеров.

Мужчина держится за старые представления, а женщина создает новые, причем
и те, и другие весьма далеки от реальности. В каком-то смысле женщине нужен
сочувствующий партнер, готовый поговорить о трудностях минувшего дня и
разделить с ней все домашние обязанности и заботы. В то же время она хочет,
чтобы партнер был внимательным и романтичным, назначал ей свидания и
решал все проблемы, неизбежно возникающие в семейной жизни. Словом, она
хочет иметь в одном лице жену, которая разделит с ней все хозяйственные
хлопоты, и мужа, у которого достаточно сил и желания ухаживать за ней после
исполнения всех мужских функций по улаживанию проблем и непредвиденных
ситуаций. В то время как мужчины цепляются за старые представления,
женщины создают новые. И тех, и других можно понять, но их надежды
нереалистичны.

В то время как мужчины цепляются за старые ожидания, женщины создают
новые, такие же нереалистичные.

Ни мужчины, ни женщины не в состоянии со всем этим справиться. На женщин
сегодня приходится вдвое большее бремя, чем когда-то на их матерей. Они не
только испытывают новое социальное и экономическое давление, вынуждающее
их ходить на работу, но и архаичную генетическую потребность вить гнездо. На
протяжении многих поколений в женщине вырабатывался инстинкт
вскармливания и воспитания в сочетании с потребностью в обустройстве
домашнего уюта. Но, в отличие от своей матери, сегодняшняя женщина
сталкивается с новой необходимостью – зарабатывать на жизнь.



Многие женщины, возвращаясь домой, испытывают дополнительный стресс.

Большинство мужчин ценит порядок и красоту в доме, однако они могут прийти
в неубранную квартиру и спокойно расслабиться перед телевизором. В их мире
отдых важнее стремления привести дом в порядок. После долгого рабочего дня
мужчина делает глубокий вздох и расслабляется уже от одной мысли о доме. А
когда женщина приходит домой, ее стресс только усиливается. Каждая клеточка
ее тела кричит: «Прежде чем здесь можно будет спокойно отдохнуть, нужно
сделать генеральную уборку!»

И даже если она хотела отдохнуть, она просто не может. Ее рассудок находится
во власти стандартов, которые необходимо поддерживать. Это касается и тех
женщин, которые не ходят на работу. В их сознании постоянно находится
длинный список дел. И пока все не сделано, им очень трудно расслабиться,
отдохнуть или заняться чем-то приятным.

Женщины выступают кем-то вроде генеральных директоров в своем доме, они
организуют хозяйство и решают, что должно быть сделано. На женщине лежит
обязанность замечать, что должно быть сделано, и просить партнера помочь.
Большинство мужей охотно готовы выполнить все, что им скажут, но Марс редко
замечает сам, что именно следует сделать. Порою женщине приходится очень
долго упрашивать помочь, и в результате все оказывается сделанным настолько
небрежно, что ей начинает казаться, что лучше бы она сделала все сама.
Женщины не понимают, почему их партнеры не испытывают желания разделить
с ними домашние обязанности, и сердятся по этому поводу.

В условиях стресса женщина испытывает давление бесконечного перечня
несделанных дел.

Женщины – хранители любви, семьи и отношений. И когда женщины перестают
быть женщинами, будучи не в состоянии под действием стресса осуществлять
эти функции, то все идет кувырком. Женщина напоминает мужчине, что в жизни
самое важное. Она сохраняет душевную мудрость и вдохновляет мужчину
действовать по велению сердца. Мужчины могут обладать изрядным творческим
видением, но только женщины способны придать ему осмысленность. Когда
несчастлива женщина, никто не может быть счастлив.



Когда женщины превращаются в мужчин, мужчины теряют цель, смысл и вкус
жизни.

Чтобы исключить этот источник конфликта, женщины и мужчины должны
научиться лучше понимать друг друга. Мужчины должны осознать, какие
испытания выпадают на долю женщины. Женщина и так испытывает
постоянный стресс по поводу домашнего порядка. Дополнительное давление со
стороны мужчины может легко довести ее до отчаяния. В то же время женщина
должна четко понимать, что мужчина способен сделать для ее поддержки, а что
– нет.

Как попросить мужчину о поддержке

Большинство мужчин более энергично включаются в домашние дела, если их
жены ходят на работу, внося свой вклад в содержание семьи. Если в семье, где
работают оба супруга, мужчина недостаточно помогает по хозяйству, то его
просто нужно уметь особым образом попросить, а не критиковать или
обижаться. Не следует ожидать, что мужчина сам увидит все, что, по мнению
женщины, должно быть сделано, и проявит инициативу. В представлении
мужчины повседневная работа по дому не может быть срочной или важной.

Чаще всего обращение к мужчине за помощью находит отклик, если умело его
сформулировать. Мужчины любят проекты. Проект – это всегда что-то
особенное. У него есть начало и конец. Мужчина сам может определить, что и
как, а главное, когда он намерен это сделать. В первую очередь мужчины
делают то, что представляется им наиболее важным. Учитывая эти нюансы,
можно побудить мужчину взяться за дело с энтузиазмом. Вот некоторые
примеры того, как женщина может обратиться к мужчине за помощью не в
обычной, но в особой манере:

Если она устала к вечеру, то может сказать так: «Пожалуйста, приготовь
сегодня ужин или купи что-нибудь съедобное».



Если скопилась гора постиранного белья, она может сказать: «Помоги мне
сегодня вечером сложить белье, пожалуйста».

Если она не в настроении убирать на кухне, то может сказать: «Ты не поможешь
мне сегодня с посудой? Мне нужна передышка».

Если она хочет от него помощи с посудой, то не следует ждать, пока он сам
догадается заняться этим, а достаточно просто сказать: «Ты не мог бы принести
тарелки?» или «Ты не мог бы вымыть кастрюли и сковородки сегодня? Я буду
тебе очень признательна за помощь».

Если ей нужно что-то из бакалейной лавки, не обязательно идти туда самой,
можно попросить: «Загляни по дороге в магазин, пожалуйста, купи продукты по
этому списку».

В каждом из этих примеров она предлагает ему некий проект, имеющий начало
и конец. Для уставшего мужчины домашние дела не представляют такой
важности, как для женщины. Но даже если он устал, любой проект, имеющий
начало, конец и конкретную схему действий, придаст ему сил, особенно если
интонация женщины и выражение ее лица во время просьбы дадут ему понять,
что она оценит результаты его действий. Когда он делает что-то ей в помощь, а
не потому, что от него ждут этого как должного, то чувствует сближение с ней и
охотно будет помогать ей и в будущем. Эта готовность удовлетворить
множество ее маленьких просьб или проектов и в самом деле придает ему сил в
работе по дому, приводя к тому, что он начинает оказывать ей еще большую
поддержку. В результате он все больше привыкает помогать ей.

Мужчины лучше проявляют себя в проектах, чем в рутинной работе.

Настоящая любовь рождается из реалистичных ожиданий

У большинства мужчин не хватает способностей, чтобы быть именно такими
партнерами по хозяйству/общению/любви, о каких мечтают женщины. И хотя
некоторые мужчины пытаются быть достойными этих фантазий, в результате



обе стороны все равно чувствуют себя растерянными и разочарованными. Он
может много лет стараться, но рано или поздно его пыл охладевает.

Конец ознакомительного фрагмента.
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