Ревность
Часто мужчины и женщины сталкиваются с тем, что один из партнеров испытывает ревность, а из-за этого возникают сложности в отношениях. Ревность - это целый комплекс чувств: обида, злость, гнев, жалость к себе и неуверенность. Когда понимаешь, что теряешь любовь или внимание дорогого человека, то ощущаешь одиночество и незащищенность.

Ревнивец испытывает ненависть к своему партнеру, к сопернику и к самому себе. Симптомы ревности просты. Человек, который ревнует становится подозрительным, недоверчивым, постоянно контролирует поступки своего партнера, затевает бессмысленные споры. Есть и такие люди, которые могут испытывать страстное желание отомстить сопернику (или партнеру) или даже убить его.

Считается, что ревность связана с любовью. Так ли это? Много веков назад Блаженный Августин провозгласил тезис: «Кто не ревнует, тот не любит», связав любовь и ревность воедино. Сомнительная истина, как и еще одна: «Бьет – значит, любит». 
Более объективными, глубокими и психологичными, по своей сути, являются слова других мудрых людей: «Не тогда человек ревнует когда любит, а когда хочет быть любимым», «Ревнует – значит, боится потерять», «Ревнует - значит, не умеет доверять», «Ревнует – значит, не знает себе цену». Таким образом, ревность - это вовсе не любовь, а скорее желание ее иметь или же страх ее потерять. 
Ослепленные ревностью и страхами, мы забываем, что настоящая любовь – это не требования и ограничения, не присваивание другого человека себе. Любовь – это желание близкому нам человеку счастья и стремление это счастье дарить. А пытаясь удержать и присвоить, мы доставляем ему только страдания. Поэтому ревность ни в коем случае не укрепляет любовь, а напротив, разрушает ее.
Причин, из-за которых люди начинают ревновать - великое множество. Но главные из них: низкая самооценка, неуверенность в своих силах, недоверие к партнеру и недостаток его внимания, страх потерять объект любви, болезненное честолюбие и эгоизм. 
Виды ревности
Выделяют два вида ревности – естественную (бытовую) и патологическую (бред ревности), когда речь идет уже о симптоме психического заболевания. 
Бытовая супружеская ревность многолика. Она может быть спровоцирована изменой или подозрительным поведением партнера, возможна от охлаждения чувств любимого, длительной разлуки с ним, отсутствия информации или, наоборот, компрометирующей информацией о нем.
 Специалисты в области психологии семьи и семейных отношений выделяют несколько ее типов.

1. Собственническая ревность. Ревнивец или ревнивица требуют: «Ты не имеешь права смотреть на других, нравиться им и отвечать на их знаки внимания. Для этого рядом есть я. Смотри только на меня, улыбайся только мне, восхищайся только мною». Развитию собственнической ревности способствуют определенные черты характера, такие как властолюбие, эмоциональная холодность, неспособность прощать, упрямство, любовь к «порядку во всем» и просто неумение уважать личность другого человека.
2. Ревность от ущемленности (неверие в свои возможности). Обычно она свойственна людям с тревожно-мнительным характером, неуверенным в себе, с комплексом неполноценности, со склонностью к преувеличению опасности. Ревности этого типа способствует низкая самооценка, которая сформировалась еще до брака.
Для людей, ревнующих от сомнения в своих возможностях, характерно нежелание допустить сравнение с возможным соперником из опасения проиграть в глазах любимого человека. При собственнической ревности больше страдает тот, кого ревнуют, а при ревности от ущемленности сомнения больше мучают самого ревнивца. Часто можно слышать такие доводы: «Я простой парень, а она такая красивая - поклонники так и вьются...» или «Я всего лишь медсестра, а он врач, конечно, все пациентки в него влюбляются».
3. Проецируемая ревность. Психологический механизм ее образования заключается в следующем: один из супругов проецирует собственную неверность, ненадежность на своего брачного партнера. Логика такой ревности проста: если я могу стать объектом любви другого, то, наверно, и мой брачный партнер на это способен. Так, неверные мужья и жены часто оказываются чрезмерно ревнивыми. Подобная ревность наиболее далека от любви, так как для ревнующего заведомо возможна измена.
Бытовая ревность известна каждому из нас. Хорошо, если тебя ревнуют чуть-чуть. В этом есть что-то такое остренькое, как приправа к романтической любви, сходящей постепенно на "нет". Особенно подвержены ей мужчины. Что же провоцирует мужскую ревность? Оказывается, в основном исконное женское желание нравиться. Причем всем! Мужчина воспринимает это как стремление женщины найти себе другого партнера. Что, безусловно, больно задевает самолюбие.
Бытовая ревность – явление неприятное, но все-таки относится к нормальным психическим процессам. Когда же ревность приобретает болезненный характер, речь уже идет о патологической ревности, которую Всемирная Организация Здравоохранения относит к психическим расстройствам. Патологическая ревность – это состояние абсолютной убежденности в фактической или потенциальной способности партнера к измене. 
Патологическая ревность вызвана желанием безраздельно обладать другим человеком и страхом его потерять. Постоянная, немотивированная ревность со временем может усугубиться и перерасти в одержимость. Психиатры обычно обозначают ее как бред ревности - симптом серьезного психического заболевания, которое относится к наиболее трудно излечимым психическим заболеваниям. Патологическая ревность у мужчин встречается гораздо чаще, чем у женщин (3:1) и связана она по большей части с изменениями в психике, вызванными алкоголем или наркотиками, а также может иметь в своей основе и развивающуюся шизофрению с ярко выраженными параноидальными идеями. 

В этом случае ревность может достигать такой силы, что приобретает характер сверхценной навязчивой идеи. Она превращается в кошмар и для того, на кого она направлена, и для того, кто ее испытывает. Мысль о неверности супруга начинает неотступно преследовать человека и занимает доминирующее положение в его сознании. 
Любые факты интерпретируются как бесспорные доказательства измены: «молчащий» звонок по телефону - «звонил соперник, ждет, пока она возьмет трубку...», новая губная помада, прическа - «это она для кого-то старается...», плохое настроение у жены - «скучает по своему любовнику...».

Со временем, ставшая уже патологической, ревность начинает влиять на поведение: устраиваются внезапные возвращения домой, «встречи» с работы, нанимаются частные детективы для слежки за неверной супругой, в квартире устанавливаются прослушивающие устройства, камеры слежения. Все зависит от того, насколько далеко зашел болезненный процесс и от уровня материальных возможностей. 
«Демон» патологической ревности мужа, сидящий в его голове, постоянно нашептывает ему о том, что благоверная, спит и видит, как бы ему изменить, причем ни важно с кем: это может быть и разносчик пиццы, и водитель проезжающего мимо автомобиля, и консультант в магазине техники. Все убеждения в абсурдности подобных предположений он воспринимает крайне агрессивно, считая их еще одним доказательством своей правоты: невиновный ведь оправдываться не будет.

На стадии формирования бреда ревности у человека полностью исчезают сомнения в измене, подозрения сменяются уверенностью, и переубедить такого человека с помощью объективных доводов уже невозможно. 
По мнению большинства психиатров, патологическая ревность у женщин протекает в более тяжелой форме, чем у мужчин. Жизнь рядом с такой ревнивицей медленно превращается в ад, и в лучшем случае заканчивается скандальным расставанием. В худшем же, не исключен даже летальный исход, так как дама, убежденная в неверности возлюбленного способна на самые радикальные действия и максимально изощренные способы мести.
Лечить патологическую ревность крайне трудно, так как ревнивец чаще всего не признает своей патологии, а также не доверяет окружающим, в том числе психологу и психиатру. Поэтому патологическая ревность практически не поддается психологической коррекции и чаще всего приводит к разводу.
Ревность мужская и женская

От ревности в одинаковой степени страдают оба пола. И здесь есть своя специфика. Мужская ревность часто проявляется как результат традиционно преимущественного права мужчин перед женщиной, мужчины чаще подают на развод по причине измены жены, хотя в целом сами мужчины изменяют чаще.
Установлено, что женщины не более ревнивы, чем мужчины, просто они более эмоциональны — чувства им выразить гораздо легче, чем мужчинам. Кроме того, в отличие от мужчин, им любопытно, какова их соперница (реальная или воображаемая): как ее зовут, сколько ей лет, как она выглядит. Женская ревность может приобретать затяжное, хроническое течение, «отравляя» существование «подозреваемого». А мужчины более рациональны и в меньшей степени склонны проявлять любопытство. Мужская ревность спонтанна. Она в мгновение возникает и так же внезапно может стихнуть. Но последствия такой «огневой» ревности могут привести к убийству или суициду.
Женская ревность имеет свою социально-биологическую основу. Вынашивание и вскармливание ребенка имеет обязательным условием защиту и помощь отца. Самой природой женщине предопределено надеяться на мужчину и рассчитывать на мужскую преданность, поэтому озабоченность ответными чувствами мужчины у женщины социально и биологически обусловлены в период ухаживания и первых лет брака. Считается, что в эти периоды женщина более ревнива. Это не вина, а скорее, ее слабость. 

Однако женская ревность тоже может иметь собственнический характер – для утверждения в роли семейного «диктатора». Первым признаком чрезмерной ревности жены является ревность к родителям мужа; другое проявление ревности – ребенка к отцу. Известны случаи ревности матери-свекрови к невестке: мать пытается «вернуть» своего сына, искренне считая, что ни одна женщина, кроме нее, не способна позаботиться о ее «ребенке». Такая претензия на исключительность может привести к двоякому результату: либо к разладу между супругами и «хроническому» холостячеству мужчины, либо к потере любви к матери, какой бы сильной она ни была. 
В любом случае ревность не проходит бесследно ни для одного из любящих, будь то родители, влюбленные или прожившие много лет вместе супруги. Рано или поздно в отношениях наметится разлад, который может привести к полному разрыву отношений, если ревнивец или ревнивица вовремя не остановится.
Ревность и темперамент
На внешние проявления ревности сильное влияние оказывает уровень личной культуры человека, уровень стремления к лидерству в семье, а также темперамент. Например, холерики  как люди вспыльчивые и более агрессивные и реагируют соответственно при предполагаемой измене партнера: оскорбляют, угрожают, выслеживают, шантажируют и т. д. Они мучают супругу бесконечными подозрениями: "Ты куда собралась? Зачем так вырядилась? А ради кого ты так накрасилась?». Бывает так, что в порыве ревности вообще могут ударить или убить.
Люди флегматичные, пассивные испытывают мучения при мысли о возможной измене, переживают свою беспомощность. Обычно такие люди страдают молча и не афишируют своих чувств, надеясь на дальнейшее восстановление нормальных отношений.
Пожалуй, наиболее болезненно переживают ревность меланхолики, которые склонны к ревности от ущемленности. Они могут настолько глубоко погружаться в свои страдания, что дальнейшая жизнь для них становится невыносимой. Будучи мнительными по своему характеру, такие люди не только подозревают своего партнера в измене, но и «видят» на самом деле то, что подтверждает их домыслы. В конечном итоге своей ревностью они изводят как своего партнера, так и самого себя, могут решиться на отчаянный шаг – суицид из-за «поруганной любви».
Откуда возникает ревность?
По мнению психоаналитиков, ревность зарождается в раннем детстве. В основе ревности лежит боль и разочарование ребенка, который осознает, что он делит любовь родителей между собой и братом или сестрой, и начинает ревновать, если замечает, что брату мама улыбнулась или похвалила больше раз, чем его. 
Кроме того, в возрасте 4-6 лет, ребенок начинает бороться за любовь родителя противоположного пола и конкурировать в этой борьбе с родителем своего пола (по Фрейду – Эдипов комплекс у мальчиков и комплекс Электры у девочек). Ревность возникает именно на этапе Эдипова комплекса, когда и мальчик и девочка сталкиваются в своем психическом представлении с соперником. 
Чтобы ревность не проявлялась чрезмерно и не закрепилась на всю жизнь - родителям надо стараться больше общаться, уделять внимание своим детям. И в одинаковой мере. Иначе, в будущем отношения с любыми партнерами всегда будут казаться им недостаточными, и ревность станет частью жизни.
К чему может привести ревность?
Во-первых, ревность приводит к ухудшению взаимоотношений между супругами. Подозрения, упреки, слежка, слезы и скандалы делают жизнь двух людей под одной крышей невыносимой, что в итоге может привести к разводу. Мужчина не станет терпеть постоянные упреки и, устав оправдываться, просто уйдет от них. А потом действительно уйдет к другой – более спокойной, доброй, нежной и заботливой. 

Во-вторых, если в семье есть дети, то внешние проявления ревности оказывают неблагоприятное воздействие на их психику. Они очень чутко и остро реагируют на отношения родителей, и ссоры на почве ревности могут приводить к возникновению у детей острых невротических реакций (энурез, нервные тики, заикание, бронхиальная астма, аллергия и др.), последствия которых могут неблагоприятно проявляться в течение многих лет. 

В-третьих, ревность - не такое уж безобидное явление, порой она приобретает довольно дикие формы (вплоть до убийств или увечий) и может стать сущностью психического заболевания. 
Что делать, если Вы являетесь объектом ревности?

         1). Самый простой способ - это открыто поговорить об этом, поделиться своими чувствами («Мне больно и обидно, что ты мне не доверяешь, подозреваешь в том, чего не было»). Сказать что уже устали от необоснованной ревности (если она действительно необоснованная). Затем узнать, что именно в  вашем поведении или внешности вызывает его ревность и попытаться избегать таких моментов. Важно обеспечить любимому человеку надежность, уверенность и стабильность в отношениях, не давать поводов для ревности.

         2). Второй способ сложнее – попробуйте перенасытить его вниманием и контролем. То есть поставьте партнера на свое место, поменяйтесь с ним местам: сделайте так, чтобы он устал от вас и сам захотел немного свободы. Например, звоните ему каждый час, чтобы просто сказать «Привет, как дела», а лучше расспрашивайте каждый раз «где он и с кем». Первые пару часов ему это будет нравиться, а потом начнет раздражать. Таким образом, вы предоставите ему возможность почувствовать то, что испытываете сами в подобной ситуации.

         3). Есть еще третий способ – надо вместе постараться разобраться в причинах ревности. Возможно, она кроется в отношениях супруга с бывшей партнершей, которая была с ним не достаточно откровенна, то есть негативный опыт наложил отпечаток на его поведение. Постоянные сомнения  в вашей верности могут происходить не потому, что избранник вам не доверяет, а потому что чувство ревности переросло в привычку. Познакомьте партнера со своими друзьями, приятельские отношения с ними помогут понять любимому человеку, что вашему счастью ничего не грозит.  

          Стоит учитывать ещё одну причину. Нередко в семье ревнует именно тот из супругов, который сам в наибольшей степени склонен к нарушению супружеской верности. Он чувствует за собой вину за какой-то проступок или просто желание, и неосознанно проецирует и перекладывает вину на вас.  И тогда ревность является для него защитной реакцией, позволяющей избавиться от мук совести. Как известно: «Лучшая защита – это нападение». В этом случае, оценивая свое поведение, он мысленно считает, что вы поступите также и боится этого. То есть ревнует тот, кто сам способен на измену. Как сказал Оноре де Бальзак: «Ревнивец сомневается не в своей жене, а самом себе».
___________________________________________________________________
Случай из практики. До женитьбы 35-летний Михаил вел легкомысленный образ жизни, пополняя список покоренных сердец. С тех пор он остепенился. Его жена хранит ему верность, скромно одевается, ее поведение далеко от  вызывающего. Несмотря на это Михаил испытывает муки ревности, и обвиняет ее в том, что она флиртует с  другими мужчинами. В данной ситуации проявляется проецируемая ревность, которую описал Зигмунд Фрейд. То есть Михаил подозревает свою супругу в том, что является его собственным глубинным (бессознательным) желанием. В процессе общения с психологом он осознал все это и разобрался в причинах своей ревности. Чувство ревности позволяет ему освободиться и от самого желания, и от вызванного им чувства вины. Михаил стал контролировать себя (а не жену), отношения в семье улучшились.
____________________________________________________________________23.10.2007
          4). Если предыдущие способы не принесли пользы, и ваш партнер не может совладать со своими чувствами - тогда стоит воспользоваться помощью психолога (индивидуальная  или семейная психотерапия). Кроме того, обращение к специалисту поможет исключить наличие психического заболевания (бред ревности).
Что делать, если Вы ревнуете?
1). Если у вас есть какие-то подозрения, поделитесь ими с любимым человеком, но корректно и мягко, ведь вы же еще не знаете наверняка, есть ли у него увлечение на стороне. Постарайтесь проговорить свои чувства обиды, боли, страха. Только сделать это надо доброжелательно, спокойно, коротко (одной-двумя фразами), не вдаваясь в подробности, а главное – искренне. 
 2). Переключитесь на себя. Ревнующий человек сосредотачивается исключительно на объекте контроля, делает его ответственным за свое настроение, хорошее самочувствие и счастье. Поэтому ревность – это сигнал к тому, чтобы заняться собой и своим саморазвитием: пойти на любые обучающие курсы, которые будут вас вдохновлять (музыка, танцы, рисование, иностранные языки). Для уменьшения стресса, вызванного ревностью, следует поднять собственную значимость как в собственных глазах, так и в глазах любимого человека.
3). Разберитесь в причинах вашей ревности. Самостоятельно это сделать не всегда получается. В этом случае обратитесь к психологу. Он поможет объективно определить эти причины, и вы узнаете, как улучшить отношения с любимым человеком.
Когда причина ревности - заниженная самооценка, тогда главной целью работы над собой является ее повышение. Станьте умнее, обаятельнее, образованнее, богаче, остроумнее, красивее, предварительно определив, что больше всего привлекает в людях вашего избранника. Причем (и это очень важно) меняться в лучшую сторону, «расти» над собой следует не для него, а для себя! Это не должна быть жертва ради любимого («Я ради тебя пошла на фитнес»; «Я для тебя сделала новую прическу»; «Я из-за тебя устроился на новую работу и теперь получаю в два раза больше...»). Вы сами должны получать удовольствие от занятий спортом, новой прически, повышенных доходов и пр. Чем больше вы будете уважать и любить себя, тем большую ценность вы будете иметь в глазах других людей.
Если вы слишком переживаете из-за своих недостатков, то вдумайтесь, а у кого их нет. Помните, что каждый человек по-своему хорош, а ваш партнер выбрал именно вас, потому что вы лучше всех для него. 
А если ревность «замешена» на эгоизме и болезненном честолюбии, то это тяжелый случай, самый сложный для коррекции. Так как ревнивец фактически низводит своего партнера до уровня вещи, а точнее - части своего тела. Он не допускает даже мысли о том, что другой человек может любить еще кого-то, кроме него, ведь не имеет же права на принятие самостоятельных решений рука или нога. 
У психоаналитиков это явление называется «слиянием», когда размываются границы между партнерами, когда Я и ТЫ сливается в одно Я. Партнеру отказывают в автономности его личности. Вот типичный пример слияния: «Не знаю почему, но мне нужно, чтобы она была всегда рядом. Я живу только тогда, когда она рядом. Когда ее нет, меня разрывает на кусочки. Так больно… Мне кажется, легче умереть… Но, когда она появляется, мне становится скучно. Я вроде как бы даже забываю про нее, я начинаю чувствовать себя странно…». Такой вид ревности самый деспотичный. Ревнивцу следует по-новому взглянуть на своего партнера и разглядеть в нем личность, которая имеет право на самостоятельные поступки, собственные границы и пространство, свое мнение. Ведь общаться с личностью гораздо интереснее, чем с вещью.
4). Начните больше доверять. Невозможно любить без доверия, ведь для доверия у вас есть причины – вас любят. Отпустите от себя страх, что вас покинут. Нельзя относиться к человеку как к своей собственности. И примите спокойно тот факт, что ваш партнер не принадлежит вам, что у него, кроме вас есть родители, друзья, коллеги, свои интересы в жизни – это так и должно быть.

Ревновать начинает тот человек, который не уверен в самом себе. Чтобы не ревновать, вам всего лишь надо верить в себя, в свои силы, в своего партнера, и строить свои отношения на доверии. Старайтесь делать все не для того, чтобы разузнать, изменяет он или нет, а для того, чтобы вы оба были счастливы вместе. Поэтому подумайте сами, чего вы хотите для своего любимого, счастья и радости или ссор и скандалов.  
Ну, а если вы не испытываете чувства ревности, то вас смело можно считать счастливым человеком. Ведь по статистике, всего лишь 5% процентов проживающих на земле людей, избавлены от мук ревности, а также связанными с ней нервными стрессами и переживаниями. Поэтому постарайтесь избегать ревности, и даже если вы чувствуете ее приближение, боритесь с ней, потому что помимо душевного спокойствия, вы еще сбережете и свое здоровье. Ревность нельзя отрицать, но можно не дать ей разрушить себя.
Симптомы патологической ревности

1. Навязчивая идея о неверности супруга постоянно преследует человека и занимает доминирующее положение в его сознании.
2. Искаженное отражение ситуации: ревность не имеет реальных оснований, мнимость соперника. Переубедить такого человека с помощью объективных доводов уже не возможно.
3. Постоянный контроль жизни партнера: местонахождение, телефонные звонки, внешний вид, контакты с друзьями и родственниками.

4. Неконтролируемость реакций ревности: поведение и настроение «больного» варьирует, в зависимости от ситуации, но для него характерны вспышки гнева, агрессии, даже с рукоприкладством.

5. Отсутствие критики своего состояния, то есть он не верит, что ревность носит болезненный характер. 

Во избежание трагедий, необходимо принять тот факт, что патологическая ревность – это психическое расстройство, требующее обращение к врачу-психиатру с последующим назначением медикаментозного лечения. Все попытки справиться с этой бедой самостоятельно обычно заканчиваются плачевно, и при любом подозрении на аномально-гипертрофированное чувство ревности необходимо обращаться за квалифицированной медицинской помощью. 
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