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Никто не женится для того, чтобы злиться на партнёра. Совсем наоборот: В розовых облаках влюблённых нет места для будущих конфликтов. Поэтому с только что влюблёнными парами очень сложно говорить об обращении с яростью и конфликтами. Они точно знают, что они — исключение! 
Однако, чтобы в браке пережить всё, они должны учиться справляться с расхождениями во мнениях. Для этого изучают «культуру спора» и договариваются о корректных, правдивых доводах. К счастью, каждый может научиться обходиться с конфликтами, агрессией и досадой так, что отношения будут укрепляться. Но для этого требуется сознательное решение. 
Самой большой проблемой в отношениях является, как правило, не недостаток общения, а неспособность одного или обоих партнёров управлять яростью и осмысливать её. Если мы сознательно не обработаем наши отрицательные чувства, то со временем мы окажемся в заколдованном круге любви и гнева.
Стратегии в конфликтных ситуациях
Подумайте, как вы обходитесь в данный момент с досадой и гневом. Мы говорим об этом только неохотно, но иногда наша автоматическая реакция походит на наших друзей из мира зверей. Возможно, вы почувствуете себя похожими на одного из тех, кто будет описан впоследствии?

Черепаха не любитель конфликтных разборок. У нас Дэйв — эта черепаха: при конфликтах онa реагирует обычно замкнуто. Онa прячется в свой панцирь до тех пор, пока конфликт не закончится. Я, напротив, иногда и за громкие словесные поединки, но мой стук по панцирю Дэйва не имеет никакого успеха.
Являетесь ли вы черепахой? Удаляетесь вы обычно при конфликтах? Вы можете делать это физически, вставая и покидая комнату. Или эмоционально, практически игнорируя партнёра. Вероятно, вы потеряли надежду на успех? Итак, к чему ещё обсуждения? Однако здесь рекомендуется осторожность. Отступление — это лучший способ заморозить отношения, помешать решению и создать отчуждение.

Скунс — это агрессор. Возможно, вы являетесь скунсом? Это мастер сарказма и за словом в карман не полезет. Лучше пусть другой выглядит плохим, чем скунсу разбираться с личными поражениями.

Здесь я чувствую себя на своём месте. Я по натуре скорее нападающий и применяю мои вонючие железы против Дэйва. Мои мысли вращаются вокруг ошибки Дэйва, что он делал или не делал, а не вокруг моей собственной ответственности.
За долгие годы нашей работы с парами мы заметили, что многие черепахи женаты на скунсах. Мы даже открыли новый род — скунс-черепаха. Такое сочетание скунса и черепахи обсуждает конфликты путём нападения на другого, а затем уходит в свой панцирь!
Хамелеон — это приспособленец. Хамелеон меняет цвет, чтобы обмануть его окружение, таким образом избегая конфликтов. Какое бы мнение ни было, он поддакивает. В тихой группе это тихо, в шумной — громко. Его желание приспособиться, быть принятым, мешает ему выразить своё мнение. В возникающих конфликтах он всегда будет следовать за большинством. Хамелеоны — это часто те, которые покидают партнёра после тридцати совместных лет, в которых они всегда «уступали». Никто не может понять, что в конечном счёте привело их к принятию такого решения, поскольку адаптация была всегда убедительной.
Сова — это интеллигенция. Как и черепаха, она избегает конфликтов, тем не менее, другими методами. Она переводит вещи на интеллектуальный уровень, в соответствии с девизом: «Просто не показать никаких эмоций». В ходе обсуждения текущих проблем она признаёт исключительно факты, факты, факты!
Горилла — это победитель. Горилла должна победить любой ценой. В качестве оружия она использует при этом манипуляцию и запугивание. В глубине души она очень не уверена и всегда хочет хорошо выглядеть — любой ценой. Она учитывает все травмы и ошибки другого и при возможности снова напоминает о них. Она предпочитает говорить о том, что происходит не так и почему она всегда права!

Оценивать и выражать огорчение и гнев
Вы помните, когда в последний раз были захвачены неприятностями? Как было вам при этом? Почувствовали ли вы себя неправильно понятым? Боязнь? Разбиты? Унижены? Одиноки?
Что вы делаете, когда вы сердитесь? Мы до сих пор помним, как именно я бросила кусок жёсткого мыла в Давида в первый год нашего брака. (А оно твёрдое! Такого уже нет сегодня. Наверное, оно было просто слишком опасным.)
Если черепаха злится, она уходит в себя. Скунс атакует. Хамелеон приспосабливается. Сова предпочитает приёмы интеллекта, а горилла обязательно должна победить.
На данный момент хорошая новость: есть надежда. Но сначала вам нужно разобраться с негативными чувствами друг друга. Вы можете высказать негативные чувства в позитивном виде. Наши наставники Дейвид и Вера Мейс посоветовали нам заключить соглашение с гневом и яростью. Пожалуйста, прочтите его. Может быть, вы усвоите и используете его при следующем приступе гнева.

Соглашение при огорчения и зло

Если один из нас злится:
1. мы расскажем другому, как можно скорее, об этом гневе;
2. мы не станем изливать свой гнев на другого;
3. мы будем просить другого помочь в борьбе с гневом.
Мы всегда действуем следующим образом: при первых признаках гнева или ярости сказать это другому. В противном случае мы могли бы сохранить наше негативное настроение, и наш партнёр ничего бы не заметил!
Можно, например, сказать: «Дорогая, я замечаю, что злюсь на тебя, но мы договорились, что мы не будем нападать друг на друга. Можем ли мы поговорить о причине моего гнева и попытаться всё выяснить?»
Не согласится ли на это каждый разумный, нормальный человек? Особенно если вы договорились по второму пункту, в частности, чтобы гнев и разочарование не выпускать на другого? Так вы создаёте атмосферу безопасности, которая выражается в чувствах, и партнёры могут слушать друг друга. Один не нападает на другого.
Когда гнев растворился, вы можете обсудить причину, и вот третий пункт соглашения вступает в игру: Мы стараемся помочь друг другу в ситуации, которая вызвала гнев или ярость. Часто именно не стресс производит проблему, которую мы должны решить, а агрессивные или расстроенные чувства, которые кроются за ней.
Только тогда, когда вы сначала разберётесь со своими чувствами, вы можете эффективно решить эту проблему. Если вы действительно понимаете, какие эмоции играют роль для вашего партнёра, вы можете сосредоточиться на них и не останавливаться на нападениях или обвинениях. Это является большой разницей, когда, наконец, ищешь развязку проблемы.

Говорящий/слушатель-техника
Для нас ключ в обращении с гневом и расхождениями во мнениях лежит не в деле, о котором мы спорим. Скорее всего, должен быть найден способ рассматривать эту вещь с одной точки зрения, с помощью обоих партнёров. Осознайте ясно, что вы находитесь в той же самой команде вместе. Если есть проблемы, вы можете выбирать. Либо вы работаете вместе над проблемой или работаете друг против друга.
Открывайте за один раз только одно «окно». Когда мы пытались ранее обсуждать щекотливый вопрос, часто всплывали ещё и другие проблемы, и прежде, чем мы начинали это, мы были ещё злее друг на друга, чем в начале обсуждения. Если кто имеет тенденцию отклоняться или обсуждать двадцать дел одновременно, обсуждение проблемы трудно. Это как с компьютером. Если вы знакомы с программой программного обеспечения Windows, вы знаете, что вы можете открыть только одно «окно». После этого, дополнительные окна всё же могут быть открыты, но вскоре ваш компьютер с открытыми окнами будет перегружен. Затем появляется этот маленький прямоугольник, в нём неприятное сообщение: «Приложение завершает недопустимую операцию», или экран просто чёрный и ваш компьютер отключился. Ключ не может быть найден, и у вас нет ничего, кроме неприятностей!
То же самое происходит, когда мы вносим на обсуждение проблемы и другие вещи. Лучше остаться с проблемой, пока оба партнёра не поймут, как это чувствует другой. Оставайтесь в одном окне, не открывая другое. В противном случае может возникнуть сбой коммуникации.
Введите право говорить. Подмогой, чтобы «остаться в одном окне», является метод диктора-слушателя. Цель состоит в том, чтобы в спорных ситуациях разделять право говорить.
Вы можете использовать любой предмет — карандаш, очки, стакан —, который показывает, кто только что выиграл право говорить. Этот метод функционирует так: Человек с объектом в своей руке говорит; другой остаётся слушателем. Цель — убедиться, что проблема обсуждается справедливо, и чувства и перспективы понятны взаимно. При этом право говорить будет разделено поровну между ними.
Этот метод даёт возможность обсудить тернистые и эмоционально загруженные вопросы в зоне безопасности. Он даёт дискуссии структуру и побуждает собеседника оставаться в теме ясно и понятно сказать, что вы чувствуете, не атакуя другого.
Решите, что возможно, а всё остальное примите, как есть
Если мнения были выражены и поняты, когда тема обсуждалась подробно, и оба выяснили не только реальную проблему, но и стремление к решению, вы можете подойти к решению проблемы в четыре шага. Возможно, вы разработали свой собственный метод, но мы, в таком случае, делаем это следующим образом:
Шаг первый: Определите проблему. Это означает, что изнурительное обсуждение проблемы вы уже прошли. Может быть, вы запишете, что вы на самом деле хотите решить. Это может послужить выяснению.
Шаг второй: выясните, кому из вас нужно решение проблемы, и какой вклад может внести партнёр.
Шаг третий: Составьте список возможных решений. (В этот момент также очень хорошо помогает юмор!)
Шаг четвёртый: Разработайте план действий. Выберите из списка решение, которое вы хотите попробовать оба. Если это получится, это здорово. Если нет, то возьмите другое предложение из списка. Скорее всего, вы обнаружите, что большинство планов может быть реализовано только при взаимном содействии.
Die drei Geschenke der Liebe
Im Folgenden werden wir nun drei grundlegende Möglichkeiten zur Lösungsfindung vorstellen: das Geschenk der Liebe, das Geschenk der Individualität, das Geschenk der Kompromissfindung. 
Der erste Weg zur Lösung eines Problems besteht darin, dem anderen ein Geschenk der Liebe zu machen. Menschen empfinden unterschiedliche Dinge auch als unterschiedlich wichtig für sich selbst. Der einfachste Weg, einen Konflikt zu lösen, ist daher, dem Partner nachzugeben, wenn für mich selber nicht viel auf dem Spiel steht. Als wir zum Beispiel unsere Küche renovierten, suchte ich eine blau gemusterte Tapete aus. Dave konnte sich mit dieser Farbe überhaupt nicht anfreunden und plädierte für Lila. Da ich aber das bessere Farbgefühl und auch größere Erfahrung auf diesem Gebiet habe, gab er nach und war eigentlich überhaupt nicht überrascht, dass die Küche in Blau toll aussah.
Das zweite Geschenk besteht darin, einander die eigene Individualität zuzugestehen. Wir müssen nicht in allen Dingen einer Meinung sein; manchmal sind Meinungsverschiedenheiten okay, wenn es zum Beispiel um Vorlieben beim Essen geht. Dave liebt Rote Bete, ich kann sie noch nicht einmal riechen! Sie können sich also bestimmt vorstellen, wie überrascht Dave war, als ich ihn an einem Sommertag mit auf einen Gartenrundgang nahm und ihm im Gemüsebeet die Rote Bete zeigte, die ich dort extra für ihn gepflanzt hatte! (Dass ich sie zuerst für Radieschen gehalten hatte, habe ich ihm erst später gestanden.)
Третий подарок — быть готовым к компромиссам. Каждый немного уступает, так чтобы мог жить с этим решением. Мы находим в таком случае для большинства конфликтов между нами решение.
В зависимости от времени и ситуации мы используем все три варианта. Вы можете иметь различные политические взгляды или иметь разные предпочтения для различных музыкальных стилей, но помните, что в конечном счёте вы не полностью подстраиваетесь друг под друга. Различия дают отношениям прелесть. Они становятся проблемой только тогда, если один постоянно уступает, когда выбирается путь к «миру любой ценой» или компромиссы используются в качестве манипуляции.
Проблемы — хорошие возможности в рабочей одежде
Пока мы женаты, или вообще, пока мы живём, мы будем переживать трудные ситуации и должны принимать решения. Скучными отношениями, которые мы можем себе представить, являются те, в которых партнёры решили только терпеть друг друга. Хотя нет никаких конфликтов, но и никакой реальной близости и интимности. Мы рекомендуем Вам: учиться, справляться с гневом, вашими разочарованиями и разногласиями. Стремитесь к настоящей близости в ваших отношениях. Ваш брак стоит этого!

Но будьте осторожны! Ищите подходящий момент. Не говорите об эмоционально загруженных темах, если вы устали, когда вы голодны или если вы нервничаете. Помните, что силовые игры разрушают ваши отношения. Вы не должны всегда быть правы. Идти вместе к решению во избежание эмоционального шантажа — это тяжёлая работа. Но ваши усилия стоят этого. Ваши отношения будут более стабильными.
Ещё раз мы хотим повторить то, что достаточно часто решение без стресса заключается в том, чтобы решение принял партнёр, которого эта вещь более беспокоит и для него более важна. Иногда Давиду определённая вещь очень важна. Тогда я легко соглашаюсь с ним, иногда это наоборот. Решение не всегда легко. Мы уже видели, что результаты были катастрофическими, хотя мы считаем, что делали правильные вещи. Но разве поэтому мы отказались разрешить конфликт и искать эффективные решения? Конечно, нет! Итак: нет причин для отставки. И для вас тоже!

Но что, если вы находитесь в тупике, и всё, кажется, застряло? Бывают времена, когда решение не представляется возможным! Мы уже упоминали выше: Исследования показывают, что 80 процентов наших разногласий не нуждаются в решениях. Нам просто нужно понять, как чувствует себя на самом деле другой. Мудрым парам ясно, какую из этих повторяющихся ситуаций они никогда, вероятно, не смогут решить в этой жизни. Иногда мы просто должны признать, что другого надо принимать со всеми причудами. Одно можно сказать определённо: если вы до сих пор не изменили своего партнёра, вы и в будущем не сможете сделать это. Решитесь лучше на то, чтобы любить эти маленькие беспокойные особенности.
Как с вещами, которые действительно важны для вас, для которых нужно найти решение в срочном порядке, но при которых терпят неудачу все наши замечания? Наставник, советник, консультант или опытные пары постарше могут позволить себе здесь краткосрочную помощь. 

Если вы будете двигаться против течения, то вам очень мало поможет указание опытного пешехода, что вы управляете автомобилем в неправильном направлении. На самом деле может помочь любезный полицейский, который остановит встречное движение и в спокойной обстановке позволит вам развернуться. Пастор или мудрые друзья могут быть полицейским для ваших отношений.
Но если вы намерены решать проблему вместе, на другого не нападать и позитивно обходиться с негативными чувствами гнева и агрессии, вы можете найти решение в большинстве случаев, даже если это означает, что «только» на этот раз вы оставите своего партнёра со своей индивидуальностью. Тогда вы можете сосредоточиться и сознательно наслаждаться и праздновать ваши различия.

Взято из христианского журнала для женщин «Лидия».
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