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Эта книга основана на материалах практики
и включает цитаты, полученные мной и моими
коллегами при консультировании пар.Однако
все имена и личные данные были изменены
без ущерба для целостности иллюстративного
материала. Внекоторых случаях я объединил
нескольких пациентов в одного героя с целью
дальнейшего сокрытия личности людей.
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Введение

ЧР
олыпую часть своей профессиональной жизни я посвятил

~D изучениюпроблем мышления при тревоге и депрессии, а в
последнеевремя — иприпанических расстройствах.Втечение
несколькихдесятилетийуменябыла возможностьлечитьболь-
шое количество людей, переживших неудачные браки, и не-
сколько пар, которые жили вместе , хотя и не состояли в браке.
Вомногих случаях эти проблемныеотношенияприводили к де-
прессии и тревожности у одного из партнеров. В других случа-
ях депрессия и тревога усугубляли уже имеющиеся в отноше-
ниях трудности.
Когда я обратил свое внимание на проблемы пар, то обнару-

жил, что унихнаблюдаются такиеже нарушениямышления —
когнитивные искажения — как и у моих депрессивных и тре-
вожных пациентов. Хотя подавленность и тревога этих пар
были не настолько сильными, чтобы им могла потребоваться
терапия, они были несчастными, напряженными и злыми. И,

как и мои пациенты, они, как правило, зацикливалисьна нега-
тивныхмоментах своего брака и не обращали внимания — или
закрывали глаза — на хорошие.

Когнитивная революция в психологии
К счастью, последние два десятилетия мы наблюдаем бы-

строе накопление знаний о проблемах сознания, непосред-
ственно связанных с трудностями, с которыми сталкивают-
ся близкие партнеры. Это новое понимание психологических
трудностей также применимо к широкому кругу расстройств,
включая депрессию, тревогу, панические расстройства, об-
сессивно-компульсивное расстройство и даже расстройства
пищевого поведения, такие как анорексия и булимия. Этот
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подход, называемый когнитивной терапией, входит в новое
крупное направление в психологии и психотерапии, которое
называется когнитивной революцией.
Слово когнитивный происходит от латинского слова “мыш-

ление” . Оно относится к способам вынесения людьми суждений
и принятия решений, а также к способам толкования — или не-
правильноготолкования — имидействийдругдруга.Эта револю-
ция позволила по-новому взглянуть на то, как люди используют
свой разумдля решения проблем — или для их создания илиусу-
губления. Образ нашего мышления, в значительной мере, опре-
деляет нашу способность преуспевать в жизни и наслаждаться
ею или даже выживать. Если наше мышление простое и ясное,

мы лучше подготовлены к достижению этих целей. Если оно по-
грязло в искаженных символических значениях, нелогичных
рассуждениях и ошибочных интерпретациях, мы становимся
глухими и слепыми. Блуждая без четкого понимания того, куда
мы идем или что мы делаем, мы причиняем вред себе и другим.
Когда мы что-то недооцениваем и недопонимаем, мы причиняем
боль и себе, и своим спутникам жизни и, в свою очередь, прини-
маемна себя основное бремя болезненныхответныхмер.
Этот вид запутанного мышления можно распутать, применяя

рассуждения более высокого порядка. Мы используем такое вы-
сокоуровневое мышление большую часть времени, когда ловим
себянаошибкеиисправляемее.Ксожалению, вблизкихотноше-
ниях, где четкое мышление и исправление наших ошибок имеют
особое значение, нам особенно трудно распознавать и исправ-
лять наши ошибочные суждения о нашем спутнике жизни. Кро-
ме того, хотя партнерымогут полагать, что они говорят на одном
языке, на самом деле то, что они говорят, и то, что слышат их
спутникижизни, — это, зачастую, совершенно разные вещи.Та-
ким образом, проблемы в общении вызывают иусиливают разо-
чарование и недовольство, которые испытываютмногие пары.
Возьмем следующий случай: Кен и Марджори, оба занятые

своей карьерой (онпродает страховки, а она работает секретарем
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в фирме по связям с общественностью), решили проводить боль-
ше времени вместе. Однажды в субботу Марджори рассказала
Кенуо своем плане провести день за покупками. Кен, желая быть
рядом с Марджори, сразу решил ее сопровождать. У Марджо-
ри выдался тяжелый день, который она провела за изучением
бухгалтерских книг большой и сложной компании, поэтому она
истолковала такое поведение Кена как нарушение ее границ (по-
думав: “Он никогда не позволяет делать мне что-то самой” ).
Тем не менее, она ничего не сказала Кену и молчала все время,
покаониделалипокупки.Кенистолковал ее молчаниекакнапле-
вательское отношение к его присутствию и разозлился на нее.
Марджориотреагировала на его гнев ещебольшимотдалением.
Фактическое положение дел было следующим: 1) Марджори

хотела проводить больше времени с Кеном, но хотела делать
покупкив одиночестве; 2) она не смогла сообщить об этомКену;
3) она неверно истолковала его инициативу как посягательство
на ее свободуи 4)Кен неверноистолковал ее отдаление какпри-
знак того, что ей не нравится его компания.
Многочисленные, повторяющиеся недоразумения, например,

как то, что возникло между Марджори и Кеном, и возникающий
в результате взаимный гнев разрушают основу отношений.Яне-
сколько раз замечал, что подобные недоразумения усугубляются
до точки невозврата. Однако примечательно, что если партне-
ры уловят это недоразумение и исправят его, пока оно не зашло
слишкомдалеко, онисмогутизбежатьбури.Целькогнитивнойте-
рапиисостоит в том, чтобыпомочьпарамсделать это — добиться
ясности своего мышления и общения, чтобы, в первую очередь,
предотвратить возникновение недоразумений.

Расторжение брачных уз
Большинство пар знают, что брак — это сплошной непре-

кращающийся кризис, и что от 40 до 55 процентов браков мо-
гут закончиться разводом. Поскольку пары видят все больше


