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Введение

В Советском Союзе за измену карали лишением свободы на срок от 

десяти до пятнадцати лет с конфискацией имущества, со ссылкой на срок 

до  пяти  лет.  Или  без  ссылки.  Или  смертной  казнью  с  конфискацией 

имущества. За государственную измену.

А супружеская  верность  гарантировала  продвижение  по  карьерной 

лестнице, почет и уважение.   Партия жестко контролировала моральную 

устойчивость, пока в один прекрасный день все не рухнуло. Огорчились 

ли  мы?  Ничуть.  Перспективы  радовали  глаз,  будоражили  сердца...  и 

поднимали много чего кроме настроения. 

Границы  между  странами  исчезли.  Мы  общаемся  в  чате  с 

австралийскими  серфингистами,  добавляем  в  друзья  в  Одноклассниках 

американских реперов и читаем блоги немецких геев.

Интервьюирование  64  студентов  одного  из  российских  вузов 

показало,  что  четверть  парней  и  девушек  изменяли  своим  партнерам. 

Треть прошла через неверность партнера. Много?

Да, только бы наши бабушки и дедушки не узнали, как повезло их 

внукам... 

А повезло ли? 

Робин  Бэйкер  обнаружил,  что  каждый  девятый  ребенок  замужней 

англичанки зачат за пределами семейного гнездышка, с любовником. Под 

гипнозом выяснили: половина добропорядочных дам о сексе на стороне 

забыли. Забыли!!!

Теоретически  может  изменить  каждый.  Любому  из  нас.  Человек, 

который изменяет, чувствует себя ужасно, а тот, кому изменяют — еще 

хуже.  Или  оба  получают  удовольствие  на  стороне.  Или  вы  хотите 

получить удовольствие на стороне. Или читаете эту книгу, потому что мы 

расскажем,  как  защитить  себя,  как  спасать  брак  до,  во  время  и  после 



измены, если нужна поддержка или если вы ругаете себя за нелюбовь с 

супругу, за страсть к другой...

Семейной жизни нужно учиться,  вы скоро  согласитесь.  Вы будете 

жадно  читать  страницы запоем,  открывая  для  себя  все  новые  и  новые 

секреты психологии людей. Точно так же, как учились водить машину, 

вставать по утрам на работу или выбирать овощи в супермаркете, будете 

открывать для себя новый мир. Это захватывающий процесс и вам можно 

позавидовать,  как  маленьким  детям,  у  которых  все  впереди  —  первая 

любовь, страстные поцелуи на скамейки, школьный выпускной, нежный 

трепет от прикосновения к юной груди.

Наука понимания партнера, его потребностей, переломных моментов 

в жизни каждой семьи очень важна, если мы не хотим повторить участь 

динозавров. Не в том смысле, что будем искать искать партнера посреди 

ледяной пустыни.  Мы исчезнем как вид,  или как  минимум,  всю жизнь 

проведем в гордом одиночестве. 

Вы этого хотите?



Глава 1. Все ли, всегда ли отказывают себе в 
удовольствии?

Как это было у нас и у «них»

В  разные  исторические  эпохи,  у  различных  народов  и  религий 

существовало  собственное  толкование  измены.  Чаще  всего  это  был 

добровольный  половой  акт  между  женатым  мужчиной  (замужней 

женщиной) и человеком за пределами семьи. 

За измену всегда карали. Женщин — сильнее, будто есть разница, кто 

изменил.  Мужчины  их  редко  прощали,  называли  оскорбительными 

словами и обвиняли в коварстве, на что слабый пол отвечал: «Переходите 

на любовь с мужчинами, они не коварны».

Зачем  с  мужчинами?  Есть  другие  способы.  Например,  изменять 

супруге  с  резиновой куклой из  сексшопа  — страшненькой,  размером с 

бегемота  и  огромной  грудью.  Представляете  картину:  такую 

пышногрудую  уродину  надувают,  ставят  в  шкаф,  как  тремпель  для 

шляпок.  И  однажды  супруга,  возвратившись  домой  раньше  времени, 

застает благоверного... с резиновой «стервой». 

Женщина в шоке. А мужчина, как порядочный, обязан на надувной 

жениться...

Историки  фиксируют  в  человеческой  культуре  четыре  системы 

брачных отношений:

 групповой брак

 один мужчина состоит в браке с группой женщин

 одна  женщина  поддерживает  близкую  связь  с  несколькими 

мужчинами

 в брак вступает только один мужчина и одна женщина. 



Каждая  система  воспринималась  ее  представителями  абсолютно 

нормально. Например, групповые браки до сих пор практикуются у диких 

племен.  Мусульмане  имеют  право  обзаводиться  несколькими  женами. 

Семьи без отцов в Украине — частое явление.

По современным законам, в большинстве государств измена служит 

таким же основанием для расторжения брака,  как жестокое обращение, 

алкоголизм, неспособность рождать детей. В Ветхом Завете  осуждается 

прелюбодеяние, и за него предусматривается смертная казнь (Лев., 20.10). 

В  Новом  завете  изменой  считаются  греховные  мысли  и  браки  с 

разведенными женщинами. 

Коран строже относится к изменам. Здесь прелюбодеяние — любая 

связь между людьми,  которые не состоят в браке,  и наказывают за нее 

строго. Замужнюю женщину, например, забивают до смерти камнями, а 

незамужнюю карают 100 ударами плетью. Мы вздыхаем с облегчением — 

за  хороший  секс  можно  и  потерпеть.  Но  на  практике  смертная  казнь 

грозит и незамужней женщине.

Вы воскликнете: «Это в век гамбургеров , певцов-гомосексуалистов и 

iPod?».  Именно  так.  Предлагаем  вашему  вниманию грустную историю, 

которая  потрясла  весь  цивилизованный мир.  Это  последний  печальный 

рассказ в нашей книге.

В 2008 году в СМИ писали о 13-летней сомалийской девочке Аише 

Духуловой.  Уроженку  города  Кисмайо  изнасиловали  трое  мужчин.  По 

очереди  —  варварски  и  с  нескрываемым  удовольствием.  Девочка 

обратилась в полицию.

Ура, справедливость восторжествует! Насильников поймают, осудят, 

в тюрьме «опустят» по воровским законам. Девочку отправят в больницу, 

приставят сотрудника психологической службы. Через пару лет она станет 

полноценным  человеком.  Супруг  будет  о  ней  заботиться  и  никогда  не 

обидит... Такой была бы концовка в Украине, России, США и еще... почти 



везде.  Но  в  Сомали  в  тот  раз  вышло  по-другому.  Ребенка  обвинили  в 

распутстве. 

Суд признал девочку виновной во внебрачных сексуальных связях. 

Приговор — смерть через побитие камнями. Казнь состоялась 27 октября 

2008 года.  Ни в  чем не  повинного  ребенка  по шею закопали в  землю, 

прежде чем обрушить на голову град камней. Исполнили решение суда 50 

мужчин. 

А ведь она не по доброй воле вступила в интимную связь, тогда как 

любовниками  становятся  добровольно.  Например,  когда  женщина 

понимает, что другие во время секса получают оргазм, а у нее — только в 

офисе на рабочем месте, когда начальник при всех похвалит за хорошую 

работу.  Когда  мужчина  прозревает:  «Она  из  доброй  и  понимающей 

превратилась  в  жуткую стерву,  каждый день выносит  мозг,  не  дает  по 

каким-то причинам, постоянно занята работой и не уделяет мне времени».

Измена — жестокая вещь, а женская или мужская — без разницы. Мы 

это  говорим  не  для  того,  чтобы  поругать  —  наоборот,  можем  даже 

похвалить, в чем вы скоро сами убедитесь. Но если нет любви — можно 

разойтись и спокойно заводить любовников или любовниц, не причиняя 

никому при этом боли.  Вам приятно жить с человеком, если знаешь, что 

она (он) еще с кем-то?.. Нет конечно, но главный вопрос, на который мы 

сейчас будем искать ответ: «Куда ушла любовь и можно ли ее вернуть? 

Если да, то как?»

В  Китае  с  необходимостью  бороться  за  семейные  отношения 

несогласны на 100 процентов. В 2007 году около 1,5 миллионов китайцев 

подали заявление на развод после внесения изменений в законодательство. 

Они получили возможность развестись  за  один день.  Круто,  да?  Утром 

встал,  позавтракал,  сходил  в  суд  —  а  вечером  свободен.  Социологи 

объяснили китайский феномен «другим укладом жизни».  Зачем идти на 

компромисс, если проблему можно решить без особых хлопот?



Действительно,  в  Китае  и  Сомали  прямо  таки  противоположное 

отношение  к  семейным  ценностям.  А  как  вам  следующая  история  с 

другого конца света — США?

Американские психологи  в  средствах  не  стеснены.  У нас  хороший 

диктофон дорогое не из дешевых. А за бугром устроить прослушку — что 

премию  выдать.  Именно  так  поступили  несколько  американских 

корпораций  (сделаем  поправку  на  то,  что  данные  официально  не 

подтверждены). Один российский психолог, кандидат медицинских наук, 

опубликовал  у  себя  на  сайте  информацию,  которую  ему  по  секрету 

поведали  друзья.  Оно  и  понятно  —  судебные  иски  посыплются,  как 

шишки из лап рассеянной белки. 

Частный центр психологических исследований установил в комнатах 

отдыха и местах для курения прослушивающую аппаратуру. Она работала 

по хитрому принципу: передвижение людей и речь записывала хорошо, а 

имена и фамилии искажала. В конце рабочего дня аппаратура включалась 

самопроизвольно.  Результаты  показали:  за  10  лет  60%  мужчин  и  80% 

женщин вступили в сексуальный контакт с сослуживцами. 

В компаниях работало около 8 тыс.  человек.  Ежедневно несколько 

отделов  праздновали  дни  рождения,  повышения  по  службе  и  т.  д.  Не 

пустовали  комнаты  для  отдыха  и  по  общеамериканским  праздникам. 

Ежедневно  микрофоны  фиксировали  три-четыре  факта  интимной 

близости.  По  праздникам  количество  прелюбодеяний  возрастало  до 

десяти-пятнадцати. Часть сотрудников вступала в контакт под влиянием 

сиюминутных порывов, вторая договаривалась о встрече на нейтральной 

территории. 

Большинство мужчин и женщин после секса спрашивали у партнеров 

про семью, увлечения. То есть, они не были близко знакомы! Сожалела о 

содеянном  одна  из  десяти  женщин.  Дамы хорошо возбуждались,  легко 

шли на оральное удовлетворение партнера и получали оргазм. 



Сексологи называли секс без обязательств мужской прерогативой. И 

вот  как  повернулось  в  наши  дни.  Женщины  изменяют  своим  мужьям 

наравне с благоверными, которые раньше смотрели на «свободных» дам. 

Да, они знали слово «Дам»!  

А раньше кто  больше изменял  — мужчины или женщины,  если  в 

близость  всегда  вступали  двое?  Кто  проявлял  большую  активность, 

почувствовав  сексуальное  желание?  Опять  будете  утверждать,  что 

мужчина,  который имел много сексуальных партнеров — мачо и герой 

любовник, а женщина просто шлю...а?

На любую ж.... с закоулками всегда есть ответные х... с винтами, — 

гласит народная мудрость.

А  дальше  у  нас  исторические  хроники.  Пройдемся  галопом  по 

Европе...  и не только по ней. В Древнем Вавилоне за измену женщину 

казнили вместе с любовником. Вавилонянам повезло, их карали только за 

шашни с замужними дамами. В Бирме шею девочек украшали обручами. 

Их становилось все больше, и шея вытягивалась до огромных размеров. 

Уличили  в  супружеской  неверности  —  снимай  все  обручи.  Шейные 

позвонки  не  выдерживали,  человек  либо  становился  инвалидом,  либо 

погибал. 

В некоторых африканских племенах женщину за измену подвергали 

кастрации — удаляли матку.  Ох,  как  несправедливо,  скажут французы. 

Местные Дон-Жуаны в V-X веке радовались, как никогда. По варварскому 

закону им полагалось, в случае умышленной или случайной! кастрации, 

возмещение ущерба — 8000 динариев. Аналогичную сумму выплачивали, 

если жена умирала насильственной смертью или ее похищали. 

В Новой Гвинее не особо засматривались на замужних женщин. Еще 

бы — греховные дела карались казнью через обезглавливание. Но до того 

полагалось скушать палец возлюбленной. 



Вроде  бы понятно.  Изменяли всегда  двое  — мужчина  и женщина. 

Кого-то  наказывали  строже  (обычно  женщин),  кого-то  поощряли.  Если 

считать  оргазм  поощрением  за  измену,  американцы  преуспели  в  делах 

амурных больше всех. Но мы живем в другой стране, с другими нравами и 

законами. Стоп, а как дело обстоит у нас?

В СССР на начало 80-ых годков на 1000 человек приходилось 10,6 

разводов. Сколько из них было следствием измен — неизвестно. Сегодня в 

Москве на 10 браков приходится 5-6 разводов. В 2007 году официально в 

повторные браки вступили 25% женщин и 26% мужчин.  Не правда ли, 

цифра впечатляющая? А многие живут гражданским браком, который по 

статистике длится до 5 лет...

Женская измена ничем не отличается от мужской. И если муж так 

изменяет, так изменяет... что супруга не знает, от кого у нее дети.... надо 

бы разобраться, когда в семье произошла трещина. Вспомнить тот момент, 

когда в голове созрел план и он был одобрен мозгом, понятие верности 

перестало существовать, и кроме обмана и лжи ничего уже не осталось. 

Скорее  всего,  это  была  еще  не  измена,  а  прекращение  доверительных 

отношений.

И женская измена,  увы, сегодня далеко не редкость.  Хватит ругать 

женщин.  В результате  они имеют лишние проблемы,  явно страдают от 

разрушенных  основных  отношений,  вынуждены  вступать  в  интимную 

близость  и  разово,  и  систематически...  Ведь  они  прощают  мужскую 

измену гораздо проще, чем мужчины прощают женскую (даже когда сами 

виноваты в том, что жена пошла налево). 

Почему нам не изменяют по графику

В любой семье полоска белая идет за черной. Идеальные отношения 

встречается только в сериалах, да и то не во всех. Фильмы со счастливыми 



буднями — редкость,  потому что людям скучно их смотреть. Выглядит 

искусственно, притянуто за уши. В реальной жизни все по-другому. Или 

вы часто бьете мужа скалкой по голове, выливаете компот за пазуху?

Вероятнее  всего,  в  отдельно  взятой  ситуации  один  из  партнеров 

сдерживает  себя,  чтобы не  провоцировать  скандал,  а  второй,  наоборот, 

говорит  все,  что  думает,  нимало  не  заботясь  о  последствиях.  Но  оба 

отдают себе отчет, что иногда это явление — временное, оно утрясется в 

ближайшие  дни,  а  иногда  оно  повторяется  на  протяжении  длительного 

периода  времени  и  нет  ни  малейшей  надежды  на  то,  что  ссоры 

прекратятся. Поэтому мы рассмотрим сейчас именно семейные кризисы — 

длительные периоды напряженности в семье. 

Временные  конфликты  отличаются  от  кризисов  тем,  что  они 

возникают в ситуациях, когда человек должен принять некоторое решение 

и оно вызывает у него противоречивые ощущения — он хочет поступить 

двумя  взаимоисключающими  способами.  Например,  жена  забыла 

приготовить мужу завтрак. С одной стороны, он рассержен, а с другой — 

желает быть вежливым. Выбрав рассердиться, он запрещает себе вежливое 

общение, а оставаясь вежливым, продолжает злиться. 

Проведите эксперимент. Сядьте на стул, закройте глаза и представьте, 

что  перед  вами  человек,  с  которым  у  вас  сложности  в  общении. 

Откровенно выскажите ему все, что думаете — о своих чувствах, мыслях. 

Возможно,  вы  будете  кричать,  шипеть,  махать  руками  —  ничего 

страшного,  разговор  происходит  в  воображении  и  не  приведет  к 

последствиям. 

Затем  пересядьте  на  другой  стул  и  побудьте  обычным  человеком, 

рассуждающим логически  — тем,  который живет  внутри  вас  во  время 

общения с коллегами на работе,  продавцом в магазине,  воспитателем в 

детском садике. 



Итак,  вы  четко  разделили  две  противоборствующие  части  внутри 

себя, теперь попробуйте побыть одновременно искренним и «вдумчивым» 

человеком. Ничего не получится — в каждой роли хочется чего-то своего 

и  это  нечто  противоречит  другому.  Задействовать  мысли  и  чувства 

одновременно не удастся.  Во время конфликта нужно выражать обе части 

внутри себя по-отдельности — сначала чувства, потом мысли.

Эмоции в  конфликте чередуются  по следующей схеме:  сначала вы 

испытываете гнев, затем любовь, дальше — скорбь и печаль, а в конце — 

сильное сексуальное влечение. 

Другое  дело  —  семейный  кризис,  который  нельзя  устранить  за 

несколько часов или дней. Вот пример:

Прожили с мужем в браке 6 лет. Не могу сказать, что у нас не было  

любви. Но однажды все куда-то исчезло. У него своя жизнь, у меня своя.  

Из общего у  нас  — ребенок.  Я пыталась привлечь его внимание,  даже  

сбросила 30 кг. Любовницы у него нет, проверено и перепроверено десять  

раз.  Ему  нравится  моя  стряпня,  спрашиваю  постоянно.  Угрожала  

завести любовника, он сердится, психует, но ничего не делает. Я думаю,  

что наш семейный корабль идет ко дну. 

Или такая история:

Нашей  семье  исполнился  седьмой  год,  воспитываем  двоих  детей.  

Первое  охлаждения  я  заметила  после  рождения  ребенка.  Но все  было  

гладко,  мы  доверяли  друг  другу.  После  рождения  второго  ребенка  

появилась какая-то романтика (не исключено, что мне так показалась).  

Когда пришло время рожать, супруг стал другим человеком. Я понять не  

могла, почему изменилось его отношение ко мне. Только спустя 5 месяцев  

я поняла — у него есть любовница. 



Он  постоянно  ей  звонил,  отсылал  смс.  Домой  приходил  поздно,  

пьяный.  Мои  попытки  выяснять  отношения  ничего  не  дали.  Я  

попыталась его выгнать, а сейчас вообще ничего не делаю. Нет смысла.  

Супруг  в  измене  не  признается,  хоть  мне  и  так  все  понятно.  По  его  

словам, чувств больше нет, это его вина. Мы решили жить вместе ради  

детей. Неужели любовь не вернется? Она учится в другом городе, а у нас  

работала одно время. Когда приезжала, тогда он пропадал по вечерам.  

Мне  кажется,  он  ее  любит  сильнее,  чем  меня.  У  него  очень  сильные  

чувства к ней. Секса у нас нет. 

Итак, семейные кризисы бывают у всех. Это не конфликты на ровном 

месте, когда можно свалить куда-нибудь на пару часов, чтобы обдумать 

ситуацию.  Переписываться  SMS-ками  из  разных  комнат.  Кинуть 

пепельницей, все равно увернется. Покричать друг на друга, обидеться на 

недельку, а потом хороший секс и все — опять любовь. 

Психологи,  социологи  и  обычные  шарлатаны  выделяют 

определенные  переломные  этапы  семейной  жизни.  Причем  каждый 

называет свои. По срокам наступления они также не у всех совпадают. Мы 

назовем некоторые (на всякий случай — вдруг вы другие журналы читаете 

или программы по телевизору смотрите). Это первые дни после свадьбы, 

момент между вторым и третьим годом совместной жизни, через полгода, 

через год, через три года (или после рождения первого ребенка), на 7-8-ом 

году брака, через 12-14 лет спустя злополучной печати в паспорте и через 

20-25 лет. 

Что  такое  эти  переломные  моменты?  Это  ситуации,  когда  ваше 

полуспокойное  совместное  существование  нарушается  определенными 

событиями. Поначалу вы, супруги, скандалите по поводу и без повода — 

притираетесь,  как  говорят  в  народе.  Затем рождается  ребенок,  который 

выматывает до предела женщину и мешает удовлетворять свои основные 



потребности мужчине. О потребностях мы поговорим в следующей, одной 

из  самых интересных глав.  Так вот,  эти потребности — фундамент,  на 

котором держится наш брак. Не верите? Тогда изучите их, игнорируйте в 

своей семье, делайте все наперекосяк. Холодок в отношениях не заставит 

себя ждать.

Переломные моменты наступают неожиданно, у разных психологов-

экспертов  их  этапы  разнятся.   Причин  несколько.  Во-первых,  каждая 

семья сталкивается со своими уникальными проблемами. Ну, они почти 

уникальны. Во-вторых, пока психотерапевты писали умные книжки, наше 

общество  стало  другим.  Об  этом  красноречиво  говорит  эксперимент, 

проведенный нами в социальной сети ВКонтакте.  

Группу людей попросили рассказать сказку о Красной Шапочке. Но 

не просто переписать бессмертное творение Шарля Перро, а привести его 

в соответствие с современной реальностью. Допускалось комбинирование 

сюжетов разных сказок. Каждый участник продолжал фразу предыдущего 

участника.  Это  выглядело  примерно  так.  Один  говорил:  «Жила-была 

Красная  Шапочка.  С  понедельника  по  пятницу  ходила  в  школу,  а  по 

выходным отрывалась с друзьями в ночных клубах». Второй продолжал: 

«Да так отрывалась, что друзья ее, шутя, называли Синяя Мордочка». И у 

нас получилось следующее:

«В один прекрасный день после школы, в пятницу, забросила Синяя 

Мордочка свои книжки и начала краситься, собираться в клуб на новый 

концерт Бори Моисеева. Но мама, которая только вернулась со «встречи», 

отправила ее к бабушке за минералкой. Красная Шапочка не хотела идти 

за минералкой, но все же пришлось. Вышла на улицу, а там ее подруги 

пиво пьют. «Будешь пивка?» — спрашивают подруги. Шапочка подумала, 

подумала и решилась напиться с подругами.



Проснулась  Шапочка  с  перепоя,  оглядела  в  зеркале  свою  синюю 

мордочку,  и  подумала  — надо  завязывать  с  пьянкой.  Поэтому  решила 

Шапочка выйти замуж. Осмотрелась по сторонам в поисках мужа, увидела 

Славу Зайцева, который тоже был на концерте Бори Моисеева, и говорит:

«Привет Славунь. Тут дело есть, может, перетрем?». Испугался Слава 

Зайцев, почуяв неладное. 

—  Понимаешь  Слава,  беременная  я,  что  делать  будем?  Может, 

женишься на мне? 

Тут Слава и протрезвел, однако, и в бега подался сразу. Оглянулась 

Шапочка по сторонам и увидела накуренного волка. 

— Волк, а волк, замуж возьмешь?

— Ты че, с ума сошла? Меня жена лиса прибьет! 

А Красная Шапка говорит: 

— Жена не стенка, можно и подвинуть!!!

Волк ей в ответ: «Ну, коль ты хочешь стать моей женой, выполни два 

желания:  достань  меч  кладенец  и  травы  карабок,  а  то  чую,  меня 

отпускает». Пригорюнилась Красная Шапка и пошла дальше, искать...

Искала, искала и нашла полстакана. Приходит к волку и говорит: «На, 

волчара,  раскумарься  в  последний  раз,  а  потом  замуж  меня  бери!». 

Накурился Волк как паук на халяву, да видно, малость лишнего хапанул. 

Ну,  крышу-то  ему  и  сорвало.  Стал  гнать  не  по-детски.  Какое  уж  тут 

жениться.  Пришлось  бедной  синемордой  Красной  Шапке  тащить 

укуренного Волка и своё беременное пузо к Бабе Яге, дабы привела она 

зубатого, но облезлого женишка, в чувство. 

А Баба-Яга и говорит: «Ежели хочешь, чтоб он на тебе женился — 

бери его за шкирку и иди за тридевять земель в тридесятое царство — в 

Дом  На  Краю  (сокращённо  ДНК)  —  волшебный  анализ  делать». 

Волшебный анализ  показал,  что  Волк  тут  ни  при  чем,  и  Слава  Зайцев 

тоже, и Боря Моисеев, и Баба Яга и даже сама Красная Шапочка тут ни 



при чем. Озадачилась Красная Шапочка, вымыла свою синюю мордочку, 

выспалась, позавтракала вкусненько, оделась в самое красивое платьице, 

надела  туфельки  не  дешевые,  взяла  сумочку  брендовую  и  отправилась 

опять в клуб — может в этот раз повезет больше?

Стоит она в клубе, палит по сторонам в поисках жениха покруче и 

попьянее.

И  вот  он  у  барной  стойки  стоит,  шатается,  и  после  пол  литра 

огненной и пары колёс на всё готовый, и главное — пофиг с кем. Вот тут 

Синяя  Мордочка  и  поняла,  что  пора  действовать  передним  флангом. 

Красная  Шапочка  обольстила  незнакомца  своим  взглядом  и  повела  на 

свежий воздух. Когда они вышли на улицу, стало ясно, что незнакомец — 

это Медведь. И вела его Красная Шапочка скорее в ЗАГС, пока у него вся 

огненная из крови не выветрилась. И вот они стоят уже около священника.

А  Священник  говорит:  «Дети  мои,  нет  ли  у  вас  преград  для 

заключения брака?». Тут Славусик снова появляется и говорит: «Шапка 

сперла  мое новое платье  и  брендовую сумочку  для  показа  мод,  теперь 

должна  отрабатывать».  И  тут  появилась  мама,  и  властным  голосом 

заявила: «Никакой отработки не будет. А ну быстро марш к бабушке за 

минералкой, а то у меня трубы горят с похмелья». И побежал Славусик за 

Минералкой, бежал, бежал и заблудился, видит надпись «Клуб». 

Заходит в него и спрашивает у официанта: «Есть у вас Borjomi?»

Официант отвечает: «А у тебя деньги есть?»

А  Славусик  ему:  «Не  дашь  минералки  без  денег,  позову  пьяную 

Красную Шапку с женихом новым Медведем, и разобьют они тебе тут все 

пивные кружки. И волка на тебя натравлю. Ему тоже халявная минералка 

нужна, чтобы бабку с шапкой потом запивать.» 

Понял официант, что серьезная лесная братва на их клуб наехала. И 

давай шефу своему, Льву Петровичу, звонить. А тот ухмыляется в трубку: 



«Не ссы, Коля, завтра приедет моя родня из Бенгалии. Они там местная 

якудза. Мигом Синим Мордочкам носы поотгрызают».

А тем временем обвенчал священник Красную Шапочку с Медведем. 

И в стране появилась еще одна нетрадиционная семья. Но что-то Красной 

Шапочке  стало  скучно,  и  они  с  Медведем  решили  завести  маленьких 

красномедвежат.  Пошли  они  осуществлять  свой  коварный  план.  Всё 

вышло  успешно.  И  через  9  месяцев  родился  у  них  Красномедведь. 

Отметили они это дело. И по старым обычаям послали его к бабушке за 

минералкой. Потому как пили они много и сушило их часто!»

Знакомая  до  боли  сказка  не  похожа  на  ту,  что  рассказывали  вам 

родители,  потому  что  изменилось  само  общество  —  стали  другими 

взгляды на брак, на отношения между полами. Но вернемся к семейным 

кризисам, которые как бы не страшны крепкой и счастливой семье, если 

люди умеют разрешать трудные ситуации. 

На  проблемы в  семье  драматические  и  радостные  события  влияют 

одинаково сильно. По силе удара бракосочетание, смерть родственников, 

повышение  по  службе,  рождение  ребенка  и  провал  на  вступительных 

экзаменах в институт примерно равны. 

Кризисы не ждут своей очереди, они накладываются один на другой. 

Материальные  трудности  совпадают  с  обострением  болезней  или 

сексуальными  проблемами,  рождение  ребенка  совпадает  с  защитой 

диплома, переезд от родителей — с повышением по службе. Семью кидает 

из стороны с торону, поднимает вверх и швыряет вниз, словно корабль в 

девятибальный шторм в океане. 

Семейное счастье, к которому мы шли много лет, выглядит примерно 

так.  Жена  сломала  ногу,  у  мужа  на  работе  новый  начальник,  сына 

оставляют на  второй год в  шестом классе,  у  дочери  попросили руки и 

сердца, мама второй половинки решила переехать в Ваш дом навсегда. А 



еще  в  стране  кризис,  премию  не  дали,  прорвала  канализация  и  Вас 

беспокоит скоропостижная седина. 

Как  же  вырулить  в  такой  ситуации?  Достаточно  ли  моральной 

поддержки  близких,  их  заботы  и  любви?  Что  нужно  делать,  чтобы 

сохранить  баланс?  Одни не  знают,  другие  предполагают,  но  сдаются  в 

миллиметре от финишной черты. Это такая же правда, как и то, что мы 

хотим  быть  бессмертными  Дунканами  Мак  Лаудами,  которые  выходят 

победителями из любой стычки с судьбой. А что мы делаем для этого?

Сейчас расскажем. Муж отправился в очередную командировку. На 

следующий  день  в  квартиру  обворожительной  и  верной  супруги 

вваливается  сантехник  (милиционер,  космонавт,  химик-ядерщик).  Тем 

временем у дамы пропадает без дела прическа за 200 долларов, а эпиляции 

на попе позавидует младенец. Ну, как тут читать Толстого, вместо того, 

чтобы  заняться  сексом?  Естественно,  супруг  обо  всем  догадывается.  У 

него  в  душе  зреет  чувство  обиды  и  желание  мести.  Но  сейчас  вас 

беспокоит сантехник с его 20-сантиметровой отверткой и трогательными 

речами. Или ГАИ-шник с более эффектным инструментом. 

А супруг не лыком шит. Его командировали по делам служебным в 

Японию.  Есть  там  местная  достопримечательность  —  Soap  land. 

Официально  в  стране  проституция  запрещена.  Под  проституцией 

подразумевается только стандартный половой акт. А анальный и оральный 

секс почему-то легальны. В общем, посетитель Soap land-а принимает душ 

совместно с девицей удобного поведения. Клиента усаживают на стул с 

вырезанным  в  центре  отверстием.  Девица  намыливает  руки  и  хватает 

мужчину за яйца, попеременно стимулирую промежность. На следующем 

этапе  клиент  укладывается  на  надувной  матрас.  Японская  полугейша 

ложится  сверху  и  начинает  скользить  по  нему  намазанным гидрогелем 

телом. Заканчивается процесс обычным сексом. 



...мы ходим на улицу Красных Фонарей, как в кафе с супругой или в 

зоопарк с детьми. Жена удовлетворена цветами и отверткой сантехника, 

муж вкусил запретный плод с гейшей...

Так  что,  измены  больше  не  существует?  Это  удобный  способ 

преодоления семейных кризисов? Кризис закончится и партнер перестанет 

изменять? 

Многие живут под одной крышей не по причине огромной любви. 

Они  выходят  замуж  и  женятся  только  потому,  что  «так  делают  все», 

возраст поджимает, нужна прописка, по залету, родители заставили и т. д. 

Другие выбирают спутника, угодного их сердцу. И ждут, что после ЗАГСа 

жизнь превратится в сказку. 

Правда  в  том,  что  ради  счастья  в  браке  нужно  работать.  Каждый 

преодоленный кризис, в семье по любви, делает партнеров сильнее. Он не 

проходит сам по себе, без вашего активного участия. Когда он наступает, 

наружу всплывают «больные» места отношений. Потом человек понимает 

— появилось новое умение, пришло понимание многих вещей. Например, 

после рождения малыша родители берут на себя ответственность за жизнь 

маленького члена семьи. Кто-то не выдерживает  и сходит с дистанции, 

другой  признает  —  отношения  нужно  строить  уже  втроем.  Изменения 

происходят в образе жизни — появляются новые домашние обязанности, 

недосыпания, переутомления, гигантские психологические перегрузки.  

Вы боитесь трудностей? Вы стали героем одного из женских романов, 

готовы на себя наложить руки от отчаяния? Мы не собираемся вас жалеть. 

Наоборот, откроем страшный секрет. Вам крупно повезло. 

Забудем  обо  всех  переломных  моментах,  с  которыми  придется 

столкнуться  семье.  Важно  другое  —  к  «плановым»  кризисам  нужно 

готовиться заранее. И лучшая подготовка — это понимание потребностей 

второй  половинки.  Еще  10  минут,  и  мы  расскажем  о  том,  чего  хотят 

мужчины и женщины, а пока напрягите мозг. Что ждете от партнера лично 



вы?.. Когда семейная буря стихнет, вы положите корабль на нужный курс, 

именно ваши сегодняшние желания станут реальностью. Иначе корабль 

пойдет на  дно.   Это  и  есть  положительная сторона  ситуации — новые 

возможности, перспективы и реализация тайных желаний.

На первом году жизни супруги притираются друг к другу. О кризисе 

трех  лет  или  беременности  женщины  уже  упоминалось.  Как  только 

ребенок повзрослеет, маме хочется реализовать себя за пределами семьи. 

К семи годам совместная жизнь супругов становится скучноватой. Через 

12-14 лет организм гормонально перестроится — женщины более активны 

в сексуальном плане, у мужчин потенция снижается. 

Но так ли это страшно, как может показаться?..



Глава 2. Коктейль из неудовлетворенных потребностей
 

В  «Вестнике  Удмуртского  университета»  группа  авторов 

опубликовала работу, посвященную внебрачному поведению молодежи. В 

результате исследований они разделили измены на две группы. 

 К  первой  группе  отнесены  измены,  которые  мотивируются 

возмещением  «убытков»  от  контактов  с  постоянным  партнером.  Это 

сексуальная неудовлетворенность, недоверие, отсутствие чувств. 

 Во  вторую  группу  попадали  измены,  на  которые  толкает 

желание  получить  «дополнительную»  прибыль  в  отношениях.  Это 

стремление  разнообразить  общение  с  противоположным  полом, 

самоутвердиться, сиюминутная влюбленность и т.д.

Во втором случае адюльтер реже ведет к расторжению постоянного 

союза, потому что он устраивает человека. Мы рассмотрим и первую, и 

вторую группу измен.  

Когда двое оформляют отношения в ЗАГСе или сожительствуют, то 

ожидают, что партнер будет удовлетворять их естественные неосознанные 

желания.  Они  у  женщин  и  мужчин  совпадают.  Но  мужчины  больше 

нуждаются в одном, а женщины — в другом. 

Основные потребности
Мужские потребности Женские потребности

половое удовлетворение нежность
спутник по отдыху возможность поговорить
привлекательная жена честность и открытость
ведение домашнего хозяйства финансовая поддержка
восхищение забота о детях

Второстепенные потребности
нежность половое удовлетворение
возможность поговорить спутник по отдыху
честность и открытость привлекательный муж
финансовая поддержка ведение домашнего хозяйства
забота о детях восхищение



Приведенная  выше  таблица  соответствует  общечеловеческой 

пирамиде  потребностей  Маслоу.  Но  иерархическую  структуру  этой 

пирамиды  сам  создатель  ставил  под  сомнение!  Частично  объясняют, 

почему  для  одного  человека  стремление  удовлетворить  сексуальное 

влечение  важнее,  чем для  другого  — чувствовать  себя  в  безопасности, 

исследования  нидерландского  социолога  Герта  Хофстеде.  В  результате 

анкетирования работников компании  IBM в 40 странах мира он выделил 

различия  в  психологии  разных  культур.  Одним  из  параметров  был 

показатель мужественности/женственности. 

Для  общества  мужественного  типа  характерны  такие  черты 

характера,  как  настойчивость  (уверенность)  и  материализм.  Люди 

стараются выделиться, мечтают сделать карьеру, заработать много денег; 

работа более важна, чем домашние функции. Женщины в культурах этого 

типа могут соревноваться с мужчинами в чисто мужских профессиях (в 

США,  например,  женщиной-дальнобойщиком  никого  не  удивишь). 

Настоящий мужчина — человек амбициозный, решительный и жесткий, 

степень  его  успешности  определяется  по  уровню дохода  и  позиции на 

социальной лестнице. 

В обществе женственного типа большой упор сделан на отношения и 

внимание  к  другим  людям.  Здесь  социальные  роли  мужчин  и  женщин 

совпадают,  на  первом  месте  стоит  качество  жизни,  отношения  с 

окружающими, моральные ценности. Успехи на работе не так важны, как 

уют в доме и гармония в семье. 

Страны  СНГ,  Россию,  США  и  Японию  исследователь  отнес  к 

«мужественным».  Однако не стоит забывать, что в любой культуре всегда 

существуют как проявления мужественности, так и женственности, просто 

соотношение различно. 

Поэтому мы не будем утверждать, что конкретно этот супруг изменит 

после того, как его благоверная поправится на 30 килограмм. А супруга не 



обязательно  найдет  любовника,  если  зарплаты  главы  семьи  хватает  на 

корм  коту  Ваське.  Но  в  большинстве  случаев,  неудовлетворение  хоть 

одной из потребностей свидетельствует: «В семье серьезные проблемы и 

вторая половинка будет способна на измену». 

Мотив наших действий — больше, чем просто инстинкт продолжения 

и  сохранения  рода,  благодаря  которому  homo  sapiens  процветал  на 

протяжении  тысячелетий.  Этот  инстинкт  у  современных  мужчин  и 

женщин  проявляются  в  виде  основных  потребностей,  а  если  их  не 

получается реализовать, мы наблюдаем изменение в качестве отношений.

Иногда возникают странные привычки. Например, любимая супруга 

выбросила ложки с вилками. Теперь в семейном меню китайские блюда, а 

орудовать приходится палочками. Или нет — через пятнадцать минут мы 

уже уважаем пещерных людей. Искусство кушать руками не говорит об 

умственной отсталости.  А  выбора  нет.  Помните,  альтернатива  сытному 

обеду — Вискас кота Василия?

Иногда  меняется  наш характер.  Мы подчиняемся  воле  супруги,  но 

при этом подавляем злость по отношению к ней. Посидев пару недель на 

рисе с овощами, в нашем поведении появляется беспричинная злость. Мы 

приспособились,  но  рано  или  поздно  борщ  соседки  станет  вкуснее 

яичницы на завтрак, обед и ужин. 

Когда  человек  не  может  терпеть  отсутствие  секса,  восхищения, 

финансовой  поддержки и  т.д.,  в  голове  раздается  щелчок.  Он хочет  (в 

зависимость  от  пола  и  ситуации)  только  секса,  восхищения,  денег.  Все 

остальное уходит на второй план. Он готов пожертвовать всем, что у него 

есть.  Эрих  Фромм  объяснял  феномен  тем  же  инстинктом  — 

самосохранения.  Удовлетворение  потребностей  из  таблицы 

способствовало  выживанию человеческого  рода.  Мы живы потому,  что 

Природа  позаботилась  о  нас.  Только  когда  основные  потребности 

удовлетворены, на первый план выступают второстепенные!



Результаты  опроса,  проведенного  женским  журналом  Клео, 

подтверждает  теорию.  Российские  мужчины  в  возрасте  18-50  лет  не 

согласны отказаться от секса в обмен на 1 млн. фунтов стерлингов. Ни 

один из  респондентов не выразил желания стать миллионером.  Правда, 

27% согласилось сократить число сексуальных контактов в два раза, если 

их зарплата тоже увеличится в два раза. 

Человек, кроме как покушать, поспать и быть уверенным в помощи 

по воспитанию детей, хочет чувствовать духовный контакт с партнером. 

Мы  отказываемся  быть  одинокими!  Если  мы  в  браке  изолированы  от 

второй  половинки,  у  нас  начинаются  психические  расстройства. 

Вдумайтесь в следующий факт:

В  тюрьме  самым  суровым  наказанием  считается  заключение  в  

одиночную камеру. Примерно через три недели человек теряет рассудок и  

разговаривает с являющимися ему фантомами.

Получается,  непонимание  законов  семейной  жизни,  не 

удовлетворение основных потребностей приводит к изменам и разводам. 

Самый  лучший  мужчина  —  не  тот,  кто  часами  гуляет  с  детьми, 

зарабатывает  миллионы  или  говорит  комплименты.  И  даже  не  тот, 

который  имеет  всего  двух  любовниц.  Если  женщина  уверена  в 

благополучии своих детей (которых пока может и не быть), все остальное 

становится  второстепенным.  Вера  укрепляется  при  виде  проявлений 

заботы,  обустройства  быта,  стабильной  материальной  поддержки, 

возможности ковыряться в голове супруга.

А мужчина хочет чувствовать себя генератором семенной жидкости. 

Для этого нужно быть сытым, возбуждаться при виде женщины и иметь 

возможность спариваться. 



Раздел 2.1. О чем мечтают мужчины

Секс, больше секса!

По  мнению  Уилларда  Харли,  измена  —  это  вступление  во 

внебрачную  интимную  связь,  которая  сопровождается  любовными 

чувствами к партнеру. 

Она  может  начинаться  с  дружбы.  Любовница  знакома  с  чужим 

супругом,  является  другом  семьи,  не  обязательно  привлекательная 

внешне. Достаточно сильные чувства подкрепить той конфетой, что жена 

забыла.  В  процессе  систематических  измен  мужчина  привыкает 

заботиться  о  любовнице.  Он  стремится  удовлетворить  ее  желания,  она 

хочет понравится ему, возникает влюбленность. Один сует свой... нос, а 

второй  развесил  уши.  В  стороне  остается  только  жена,  которая  рвет 

волосы от горя.

Спустя  какое-то  время  человек  попадает  в  ловушку  иллюзий. 

Любовник кажется ему не таким, каков на самом деле. Утрату рассудка 

ускоряет  нежелание  видеть  недостатки  любовника,  добровольное 

удовлетворение  тем  основных  потребностей  мужчины,  радость  от 

насыщенной интимной жизни.  Но идиллия  когда-то  заканчивается.  Мы 

заботимся о настоящем, а не о прошлом или будущем.

Один  из  героев  романа  Олдоса  Хаксли  «Контрапункт»,  Уолтер 

долгое  время  искал  женский  идеал.  Однажды  судьбы  свела  его  с  

замужней женщиной —  молчаливой Марджори Карлинг. Он увел ее от  

мужа, в надежде прожить вместе долгую и счастливую жизнь. Прошло  

совсем  немного  времени,  прежде  чем  юноша  согласился  с  ее  бывшим  

мужем.  Тот ее  называл «рыбой» или «брюквой».  Марджори ждет от  



юноши ребенка, а тот уже нашел новый идеал — овдовевшую 28-летнюю  

Люси. Которая, как говорится, обняла его ногами.

 

Как  все  начинается?  Он  говорит  себе:  «Я  ни  за  что  не  изменю 

супруге. Я не имею права так поступить. Измена — это автоматический 

развод».  Но  в  один  прекрасный  момент  ему  захочется  об  этом  с  кем-

нибудь поговорить... И как только мужчина получает поддержку, на него 

даже  охотиться  не  нужно.  Чингачкук  достает  свой  лук  из  трусов  в 

горошек,  размышляя:  «Как  бы  это  не  звучало  несправедливо,  если  я 

изменю  жене,  это  не  предательство  и  по  тяжести  содеянного  мужская 

измена имеет иной характер».

Получается,  нежелание  или  неспособность  удовлетворять  одну  из 

пяти  основных  потребностей  мужчины  с  большой  долей  вероятности 

окончится изменой. Нужно ли бояться этого ? 

Многие  боятся.  И  после  выявления  подобных  фактов  испытывают 

тяжелейший стресс. Мы спросим у Вас: «А что тут страшного? У мужа 

есть любовница — так порадуйтесь за него!». 

И сразу ответим:  «Ситуация поправима. Сохраняйте спокойствие и 

учитесь  быть  супругой!»  Хотя...  несложно  догадаться,  откуда 

произрастают  корни  страха.  Еще  Альфред  Эспинас  высказал  теорию о 

«ревности самцов», а Энгельс с ним согласился. Суть теории в том, что 

течка у самок разрушает стадо и совсем не сплачивает ее членов. Если в 

обществе есть многобрачие, семейные узы слабеют. 

Вот  оно,  Эврика!  Мы  не  одобряем  походы  благоверных  налево, 

потому что семья рушится.   В голове щелкает:  «Временно прожить без 

него смогу, родители помогут, да и сама могу работать, но жить так все 

время?»  Инстинкты  разгоняют  маховик  страсти,  нужно  спасать  себя  и 

будущее детей (будущих детей)!



Но давайте сейчас о другом поговорим. Что вы устраиваете мужу за 

половое невоздержание?

Ну-ка, расскажите.  Вспомните, как затевали грандиозные скандалы, 

указывали  пальцем  на  дверь,  проводили  ревизию  в  карманах  и 

организовывали слежку. Ведь для него переспать с другой женщиной так 

же естественно, как для вас посмотреть очередную серию «Сплетницы». 

За что вы его наказываете? 

А еще удивляетесь, что он вас бросил. Он же боится осуждения за 

измену, вашей ярости и всех тех сцен ревности, которым разгневанную 

львицу  научила  мама  и  подруги.  Он  испытывает  чувство  вины, 

граничащее  с  тяжелейшей психологической  травмой.  Не  правильнее  ли 

поискать  ошибки  в  собственном  поведении,  которое  толкнуло  вашего 

мужа на связь с другой женщиной? Но мы слишком горды и независимы, 

чтобы признаться  в  своих  ошибках.  Или наоборот  — парализованы от 

страха,  что  он не  придет  совсем,  что  хлипкий и  без  того  брак  вообще 

развалится. 

Запомните  — к  измене  одного  из  супругов почти  всегда  приводят 

слова и поступки другого либо их отсутствие в нужном месте в нужное 

время. 

Даже  эволюция  человека  происходила  благодаря  согласованным 

стараниям  мужчины  и  женщины.  Первые  орудия  труда  —  такие  как 

скребла и иглы изобрели женщины. Мужчины охотились, а как вы сами 

понимаете,  иголкой мамонта не завалить. Даже сотней иголок. Поэтому 

мужчины вряд ли были заинтересованы в их создании. 

Профессор  факультета  психологии  Н.  А.  Тих,  наблюдая  за 

приматами, сделала вывод, что самка учит самца заботиться о потомстве, 

вырабатывает  «отцовский  инстинкт».  Женские  особи  приматов  более 

активны  в  поисках  половых  партнеров.  Стремление  самцов  обезьян  к 



безудержному  спариванию  —  это  попытка  ученых  наделить  наших 

предков несуществующими качествами. Это не самцы ищут, на кого бы 

залезть, это самки их умело приманивают!

Сара  Харди  подчеркивает:  «Период  спаривания  у  приматов  не 

способствует объединению в большие и малые группы. Намного сильнее 

связи,  которые  возникают  у  самок  с  детьми  и  внуками.  Обезьяны 

объединяются для защиты и воспитания детенышей».

Таким  образом,  к  образованию  семейной  пары прикладывает  руку 

женщина. Именно от ее стараний зависит желание мужчины заботиться о 

ней и детях. Более того, она может выступать инициатором сексуальной 

связи.

Закончим  лирическое  отступление  описанием  типичной  ошибки. 

Женщины разочарованы желанием мужчин получить от них секс. Забыли, 

что ли, это же в ваших интересах?! Утром, днем, вечером, на кухне, на 

борту самолета, на работе...  Женщины жалуются на отсутствие нежности, 

невнимательность.  Мужчина вроде как посягает на их собственность.  А 

«похотливый монстр» делает это из-за острой необходимости. Мужчина 

чувствует себя настоящим идиотом, но ничего с собой поделать не может. 

Он  уверен  —  супруга  удовлетворит  его  потребность  при  первом 

порыве.  Ведь  она  клялась  быть  верной  до  самого  гроба.  Через  время 

выясняется — он себя ограничивает из-за обязательств перед женой, а она 

его потребность игнорирует. Он обижен, разгневан, унижен — и ищет секс 

на стороне. После выявления факта измены супруга бросается улучшать 

интимные отношения. Иногда — поздно, но чаще — неправильно. 

В душе у женщины боль и отверженность, а ее супруг радуется жизни 

на стороне. Или не радуется,  просто Вам так кажется...  Почему? Скоро 

поймете.

 



В советское время на политической арене был заметен один деятель.  

В университетской библиотеке,  где он работал преподавателем, жена  

нашла себе подругу. Молодую, веселую, которая частенько заглядывала в  

гости. Во время затяжной болезни супруги мужчина положил на нее глаз.  

Официальная жена волноваться не стала — увлечение быстро пройдет,  

иначе карьере конец. Итог — развод спустя 12 лет совместной жизни.  

Вторая семья не сделала мужчину счастливым. Ходят слухи, скончался  

он от передозировки Виагры во время очередной командировки. 

Несмотря  на  сексуальную  революцию,  многие  молодожены  до 

свадьбы не подготовлены к половым дебатам. Мужчинам для возбуждения 

и достижения оргазма не требуется больших усилий.  Многие женщины 

первый  оргазм  испытывают  после  вступления  в  брак.  Мужчины 

рассчитывают  на  опытность  партнерш,  а  те  по  наивности  не  делятся 

проблемами с супругами. 

Одни имитируют оргазм, другие рассматривают секс как обязанность, 

третьи  не  осознают собственной  сексуальности  и  не  помогают  мужьям 

приспособиться. Некоторым парам достичь гармонии мешает невежество. 

Когда жена не удовлетворена, многие мужчины не испытывают радости от 

своего  оргазма.  Они  больше  слабого  пола  нуждаются  в  интимной 

близости, но проблемы партнерши снижают их самооценку. 

Мы  не  умеем  делиться  своими  чувствами  —  страхами,  обидами, 

огорчениями, сомнениями. Но супруг — самое дорогое,  что у нас есть. 

Конечно, после заварного пирожного, ювелирного магазина и SPA-салона. 

А что нам стоит сказать примерно так:

Дорогой,  мне  очень  приятно с  тобой  обниматься.  Пока  мы после  

Этого  с  тобой  воркуем  и  целуемся,  в  голову  лезут  странные  мысли.  

Порой кажется, что мы друг к другу прилипли намертво. Я знаю, что у  



тебя в кармане не было суперклея.  Ты не против, если мы быстренько  

сбегаем в душ?

Или так:

Любимый,  я  рада  за  твой  богатый  словарный  запас.  Те  нежные  

фразы  строителей,  на  которых  упал  трехэтажный  дом,  меня  дико  

возбуждают. Но я не всегда понимаю их значение. Давай сменим их на  

солнышко, детка и т.д.? 

Если же близости нет, объекта для влюбленности тоже, рассказать о 

том, что в душе накопилось, не можем, на выручку приходит продажная 

любовь.  Мужчина  думает:  «Я  плачу  деньги,  поэтому  могу  делать  что 

захочу. Проститутка не имеет права мне отказывать.  Точно так же, как 

продавщица  в  магазине  обязана  дать  мне  хлеб,  сыр  или  сметану». 

Хорошей жене об этом говорить не придется — она сама знает, как важно 

супругу  быть  искренним  в  своих  желаниях.  Но  у  нее  хватает  ума  это 

скрывать... и удовлетворять его важнейшую потребность в сексе. 

Голодный муж идет по бабам. Сексуально удовлетворенный — лежит 

на диване,  забивает гвозди и смотрит на вас влюбленными глазами. Не 

бойтесь  измены — если  случилось,  значит,  что-то  в  семье  происходит 

неправильно.  В  другой  семье  ситуация  повторится,  решайте  проблему 

немедленно,  ищите  причину в  себе.  Нельзя оставлять  все,  как  есть,  вы 

становитесь  слабее  и  беззащитнее  с  каждым  днем,  лишая  себя 

возможности расти духовно и получать материальные блага.

Или хотите всю жизнь убегать?

Во время отдыха ты должна быть рядом!



Мы поговорили о значении секса в жизни мужчины. Теперь давайте 

представим, что недоброжелательницы попытаются у вас увести мужа при 

первом  удобном  случае.  Попытаемся  перечислить  ситуации,  когда  это 

легче  всего  сделать:  на  работе,  во  время  вечеринки  с  друзьями,  в 

командировке, на лестничной площадке... 

На практике легче всего познакомиться  с чужим мужем, когда он 

проводит свободное время с друзьями, и рядом нет законной супруги. Ну 

признайтесь,  вы  со  своим  ходите  на  футбол,  в  шахматный  или 

пейнтбольный клуб, фитнес-центр, на рыбалку, бегаете сообща по утрам? 

Если  ответ  отрицательный,  самое  время  оценить  важность 

совместного отдыха. Речь идет не только о том, чтобы оградить мужа от 

потенциальных  искусительниц.  Мужчине  небезразлично,  кто  ему  будет 

подавать червяков. Он хочет, чтобы спутница разделяла его увлечения, не 

притворяясь до поры до времени,  что ей классно таскаться на какие-то 

экскурсии вместо того, чтобы валяться на пляже. У многих пар отношения 

завязались  на  фоне  совместного  времяпровождения.  Однажды встретил 

такого же увлеченного человека — и начал гулять с ним...

Мой супруг играет в волейбол почти 15 лет. После того, как дочка  

пошла в первый класс, и я подсела на него. Мы вместе ездим на турниры  

зимой и летом, постоянно обсуждаем игры, занимаемся сайтом. Дважды 

в неделю ходим на тренировки. Я одобряю его увлечение, а он со всеми  

новостями мчится ко мне. Многие друзья ему завидуют. Они о таком со  

своими женами не разговаривают. 

Или такая история:

Мы с мужем вместе ходим на рыбалку. Особенно запомнился один 

эпизод. Зимой 2009 года мы сели на электричку и отправились на речку.  



Приехали часов в шесть, темно еще. Развели костер, согрелись. Клева не  

было  вообще.  После  обеда  подъехал  коллега  с  сыном.  Они  прихватили  

водку и надувную лодку. Вот тут у нас и пошла рыбалка. Ближе к вечеру  

сварили пельмени, уху из пойманных карасей. Я полезла на валун в воде и  

поскользнулась.  Испугалась,  просто  ужас.  Мы  потом  фотографии  с  

рыбалки скомпоновали,  добавили музыки и сделали фильм.  Смотрим —  

вспоминаем и смеемся. 

Если  до  свадьбы  отношения  завязались  благодаря  совместному 

отдыху,  то  после  официального  брака  привычки  часто  меняются. 

Одинокая женщина подстраивается под мужчину, сопровождает того на 

рыбалке,  в  кино,  на  футбольном  матче.  Замужняя  дама  навязывает 

мужчине тот способ времяпровождения,  который удобен для нее,  тянет 

одеяло на себя. Опасность представляет ситуация, когда паре не удается 

найти компромисс. Что это за семейная жизнь, когда отпуск стал каторгой, 

а во время отдыха один напрягает другого? Раздельный отдых — первый 

шаг к разводу.

 №-ное  туристическое  агентство  выясняло,  куда  чаще  всего  

отправляются  мужчины  и  женщины.  Сильный  пол  больше  всего  

интересовал Таиланд, слабый — США. На шестой позиции и у тех, и у  

других оказалась Япония. Мужчины, признавайтесь — в Паттайю секс-

тур заказывали?

Иногда  пара  все  же  находит  приемлемое  развлечение.  Но  тут 

женщина  наносит  неожиданный  удар  —  она  пытается  вмешиваться  в 

мужской  отдых.  Сильный  пол  боится,  что  жена  помешает  ему 

наслаждаться любимым занятием. И старается больше времени проводить 

в кругу друзей. 



Ситуация накаливается ограничением во времени — выходной один, 

а планов много. Иногда супруга ставят перед выбором — или мы идет с 

детьми  в  парк,  или  мы  все  равно  пойдем  в  парк.  А  он  с  мужиками 

договорился поехать на охоту... Жена уверена — ему должно быть хорошо 

в моей компании. Но она забывает — способ и место имеют значение. 

Представим,  что  ваш  благоверный  отвоевал  себе  право  гулять  по 

выходным с друзьями. Ситуация сама по себе браку не угрожает. Но в его 

компании может появиться чья-то знакомая. Она тоже любит рыбалку!!! 

На  почве  совместного  отдыха   между  ними  завязывается  дружба. 

Расслабившись  ненадолго,  мужчина  влюбляется  в  свою  недавнюю 

подругу. Он ожидал удовлетворения своей потребности от жены. Но с ее 

функциями справляется другая. Если развод все же состоится, разлучница 

быстро забудет о своем увлечении. Догадываетесь, почему?

Некоторые мужчины разводятся из-за нежелания супруги находиться 

рядом  во  время  отдыха.  А  женщинам  невдомек:  «Как  можно  было 

влюбиться за совместные танцы в ночном клубе? Я не собиралась делать 

танцпол по выходным частью отношений». Эта, а может даже ваша личная 

ситуация  подтверждает  —  неудовлетворенная  потребность  может 

закончиться  крахом  отношений.  А  раздельный отдых  бывает  примерно 

следующим (Мы знаем, вы — мать троих детей и ни за что на такое не 

пойдете):

Решили мы с Наташкой оторваться,  поехать на курорт. В музей  

местного археологического искусства нас не пустили. С утра перебрали  

крепленого вина. Подругу безудержно рвало в пакет с черешней. 

Далее  культурная  программа  пролегала  по  набережной.  Наше 

внимание  привлек  мужик,  предлагавший  измерить  биополе.  Чувак  в  

тунике  фараона с  повязкой  на одном глазу  чем-то напоминал  пирата.  

Схожесть  с  Копперфилдом  минимальная,  но  рыжие  подмышки  и  



громогласный  голос  сделали  свое  дело.  Наташка  поплевала  на  руки  и  

положила  их  на  две  пластинки,  соединенные  между  собой  проводами.  

Мое  недоверие  к  технике  недоделанного  физика  оказалось  верным.  

Натаху долбануло током, да так, что волосы торчком стали. А маг как  

закричит: «Вот это биополе!». 

Немного очухавшись, Натали схватила электрика за яйца: «Ты где  

электрошок украл,  бизнесмен х..в?».  Тот чуть не плача простонал:  «Я  

наемный рабочий, на стройке. Раньше никогда током не било».

Попробуйте совместно удовлетворять свои потребности, и вы решите 

серьезную проблему. Найдите какой-то вид отдыха, привлекательный для 

обоих.  Кстати,  если  вас  объединяет  спорт,  не  пытайтесь  соревноваться 

друг  с  другом.  Лучше  ориентируйтесь  на  командный отдых  –  то  есть, 

играйте не в теннис, а в баскетбол. В одной команде. В противном случае 

один  из  вас  будет  проигрывать  и  получать  удары  по  уязвленному 

самолюбию. 

Постарайтесь превратиться в Пятницу — героя романа Даниэля Дефо 

«Робинзон Крузо»:

Пятница был очень преданным, любящим и верным другом. Всегда  

приветливый, доброжелательный, он очень сильно привязался ко мне. Я  

не сомневался — в случае необходимости он отдаст за меня жизнь. У  

меня  возникло  непреодолимое  желание  научить  его  всему,  что  могло  

быть ему полезным. Он с таким вниманием, такой готовностью слушал  

меня.  После  появления  Пятницы моя  жизнь  стала  легкой  и  приятной.  

Если бы не дикари-людоеды, мы остались на острове до конца своих дней.  

Я бы ни на секунду об этом не пожалел.  



Помните — Вам нужно стать друг другу одновременно и Робинзоном, 

и Пятницей, которые отправляются на отдых, как на необитаемый остров. 

Моя жена — красавица!

Все слышали фразу «Мужчина любит глазами». Психологи трактуют 

выражение по-своему — каждый мужчина нуждается в привлекательной 

жене. Для женщин же гораздо важнее проявление нежности со стороны 

супруга. Вы скорее закроете глаза на мятый костюм, разноцветные носки, 

духи,  которые  не  отличить  от  слезоточивого  аромата  подмышек,  чем 

откажетесь от небрежно брошенного «Любимая, как дела?..» Согласны?

Мужчине  же  недостаточно  близкого  присутствия  объекта  его 

сексуальных  и  не  очень  фантазий.  Психика  мужчины  требует  наличия 

рядом партнера, которого он считает привлекательным. Женщина должна 

быть...  в  общем,  тут  много  всего.  И  фигура,  и  уход  за  внешностью,  и 

красивая одежда, обувь...

Мужчин  волнует  множество  вещей.  Причем  это  волнение  сродни 

фетишизму.  Одних  манят  к  себе  дамы  с  пышными  бедрами,  другие 

определяют  привлекательность  женщины  по  ее  возрасту,  третьи 

акцентируют внимание на одежде. Кстати, по поводу одежды. Небольшой 

анализ мужских анкет на сайте знакомств Знакомства@mail.ru пролил свет 

на  этот  вопрос.  95% представителей  сильного  пола  возбуждает  нижнее 

белье, около половины сделали акцент на разнообразной одежде и чулках, 

почти треть — на обуви, и около 10% — на джинсах. Результаты весьма 

условны,  однако  общая  картина  ясна  — физическая  привлекательность 

имеет значение. 

Некоторые  девушки  способны  совершить  невозможное  ради 

семейного счастья. Сегодня вы весите 95 кг при росте 170 см. Мужчины 

обходят вас  стороной,  вежливо улыбаясь  при попытке приблизиться.  А 



сами плавно бегут от вас, как от прокаженных. Вам надоело, вы сильная 

женщина.  Полгода  в  спортзале,  диета,  утренние  пробежки  меняют 

человека до неузнаваемости. Мужчины в трамвае уступают место и просят 

телефончик. Выбирать есть из кого — чем мы и занимаемся. 

Однажды ОН поступает в наше полное распоряжение. Ненаглядный 

супруг приносит нормальную зарплату, дарит цветы по любому поводу, 

помогает по дому. Мы, как истинные победители, сполна наслаждаемся 

жизнью.  Вот уже на  горизонте замаячил ребенок.  А как  же с  диетами, 

тренировками,  косметологом?  Мы  думаем:  «Хватит  себя  мучить. 

Отношения оформлены, мы любим друг друга. Пусть он принимает меня 

такой, какая я есть».

У  супруга  постепенно  исчезает  блеск  в  глазах.  Он  неоднократно 

говорит жене про ее фигуру. Воспитание не позволяет подать на развод, 

но ко второй половинке возникает легкое чувство отвращения. До свадьбы 

женщина ни слова не сказала о своих проблемах с лишним весом. Она 

правильно рассчитала — муж оказался ПОРЯДОЧНЫМ. Но было ли это 

честно? И где гарантия, что это единственная ложь? 

Кроме того, увидев, что женщина без причины врёт даже в мелочах, 

выдает себя за другую, может подумать, что в браке — серьёзном деле, 

связанном с ответственностью,  — на неё точно нельзя положиться.  

Привлекательность женщины — одна из важнейших потребностей ее 

мужчины. Но вы не должны стремиться быть похожей на Джеми Исон. 

Вам  достаточно  соответствовать  своему  образу  в  досвадебный  период. 

Ведь  влюбился  же  он  за  что-то!  Мужчина,  видя,  что  вы  стараетесь 

выглядеть хорошо, непременно оценит старания, даже если результатом 

стали 4 выщипанные ресницы.

— Легко сказать: старайся, а если стимула на гардероб и макияж 

нет? Не хочется даже когда в гости иду: водолазку под горло с длинными 

рукавами, юбку-карандаш... Дома хожу, как пугало: сплю в ночнушке, а 



как просыпаюсь, так и хожу в ней, снимать лень. Кровать не заправляю — 

всегда можно снова завалиться. За собой, конечно ухаживаю — пиллинг 

регулярно,  депиляция,  маникюр  и  педикюр,  банька.  Крашусь  на 

праздники, голову могу четыре дня не мыть. А что делать, если из мужа 

стимул никакой — даже красавца-брюнета, ростом 190 см, от которого у 

подруг слюни текут. 

— Лучше  бы  вам  стимул  не  ждать.  Ведь  по  улице  ходит  так 

много красивеньких, ухоженных стимулов :)

Чем привлекательнее супруга, тем чаще будет на нее заглядываться 

муж, чаще возбуждаться. И наоборот — сразу заметит, если вы одеты, как 

попало, не причесанная,  без  маникюра. Подумает:  «Смотреть  противно, 

говорить  не  о  чем,  интересы плоские,  обленилась»  Разочаруется  и,  во-

первых, начнет сомневаться, будто прежняя красота дамы сердца может 

вернуться. Во-вторых, чаще будет засматриваться на других женщин. 

Если жена красива, у мужа возникают сексуальные желания в самый 

неподходящий  момент.  Он,  естественно,  пытается  ее  погладить,  как-то 

прикоснуться  или  поцеловать.  А  женщине  приятна  эта  нежность. 

Женщина  осознает  —  попытка  приласкать  говорит  про  ее 

привлекательность  для  мужа.  А  еще  нежность  проявляется  в  словах. 

Супруг с восторгом говорит комплименты. 

Теперь  вернемся  к  нашему  спору  по  поводу  того,  что  физическая 

привлекательность  партнера — важнейшая потребность сильного пола. 

Физиологическое  строение  мужчины  и  женщины  различно. 

Женщинам  в  этом  плане  намного  сложнее.  Самцы  в  джинсах  Levi's  и 

спортивных костюмах Adidas испытывают возбуждение всегда.  Как и у 

приматов, мужской пол свой интерес демонстрирует самкам постоянно, а 

не  только  в  период  спаривания.  У  НЕчеловекообразной  обезьяны 

овуляция  бывает  только  несколько  раз  в  году.  Немудрено,  что  она 

старается,  в  нужный  момент,  изо  всех  сил   осведомить  об  этом 



потенциальных  оплодотворителей.  Природа  ей  помогает  —  наружные 

половые органы увеличиваются в размерах, молочные железы набухают, 

выделения  издают  сильный  запах.  В  поведении  появляются  нотки 

демонстративности. 

Классно  этим  самцам  обезьян,  —  подумает  читатель.  По  нашим 

женщинам  ничего  не  понять.  У  человекообразных  сородичей  та  же 

проблема. Овуляции у самок частые — но когда? Определить момент Х 

способен лишь гинеколог. Даже женщина этого не знает! 

Что  произойдет,  если  самец  обезьяны  ошибется  и  полезет  на 

любимую самку не в тот день? Да ничего не произойдет. Женская особь 

решительно его оттолкнет. Женщина же готова к половому акту на любом 

этапе месячного цикла, во время беременности и грудного вскармливания 

малыша.  Поэтому  для  нее  важен  постоянный  интерес  мужчины  — 

демонстрация себя осуществляется без перерывов. У приматов (и у всех 

млекопитающих)  после  овуляции  молочные  железы  очень  сильно 

уменьшаются.  Женщины эту  способность  утратили — грудь  постоянно 

находится  в  увеличенном  состоянии.  Поэтому  мужчина  стабильно 

реагирует  на  сигнал  и  готов  к  спариванию.  Кто  знает,  может  так 

задумано?..

До  тех  пор,  пока  супруга  своим  видом  вызывает  у  него  желание 

заниматься  любовью,  он  не  отвлекается  на  других  женщин.  Красивая 

супруга показывает своим видом — я готова к сексу. Грубо, правда? Но 

такова  правда  жизни.  Природа  круче,  чем  покемоны,  Маугли  и  старик 

Хоттабыч вместе взятые. 

Некоторым  мужчинам  хочется  просто  гордиться  привлекательной 

женой.  Всегда  найдется  человек,  который оценивает  их  успешность  по 

красоте супруги. Ход мыслей таков: «Раз она с ним, значит,  в нем есть 

что-то особенное».  Или:  «Да,  его  жена не  очень симпатичная.  Видимо, 

больше никто с ним отношения поддерживать не захотел». Мужчины не 



способны оценить женщину только по ее внутренней красоте. Им важна 

физическая  и  душевная  привлекательность.  Но  помните:  красивыми не 

рождаются — ими становятся. 

Хочется  рассмотреть  такой  феномен,  как  тягу  мужчин  к  юным 

девушкам  и  причину  того,  что  зрелые  дамы  хотят  выглядеть  моложе. 

Снова  объясним  ситуацию  с  точки  зрения  эволюционного  подхода.  У 

юных девушек сильнее выражены признаки полового созревания — губы 

припухают от прилива крови, грудь наливается и т.д. 

Много  лет  назад  у  предков  обезьян  это  проявлялось  во  время 

очередного сезона спаривания.  То есть,  многократно.  У наших женщин 

подобные признаки налицо раз  в  жизни.  Потом они сохраняются,  но в 

видоизмененном  виде.  Мужчин  же  подсознательно  привлекают 

молоденькие девушки, которые кажутся более сексуальными.  

Женщины с хорошей фигурой нравятся мужчинам по несколько иным 

причинам. В далеком прошлом мужчина охотился и добывал пищу. Ему 

вменялось  защищать  слабый  пол  от  хищников.  Женщина  же  в  момент 

опасности спасается бегством. Если она находится в плохой физической 

форме, то не сможет убежать. Получается, что в глазах мужчины хорошо 

скроенная женщина более приспособлена к выживанию. 

Возможно,  наши  слова  вас  огорчили.  Вы  поняли  —  супруг  при 

удобном случае променяет вас на стройную, молоденькую вертихвостку. 

Не  торопитесь  падать  духом.  Впереди  нас  ждет  много  открытий,  и  вы 

узнаете, как выйти победителем из любой ситуации. До этого момента мы 

мало говорили о предотвращении измен или воскрешении чувств второй 

половинки. Пришло время понемногу открывать завесу тайны. Заметьте, 

что  предоставленная  информация  одинаково  верна  как  в  отношении 

мужчин, так и женщин. 

В начале 80-ых годов была разработана таблица остроты стрессов в 

тех  или  иных  ситуациях.  Над  ее  усовершенствованием  немного 



потрудились Р. Скиннер и Д. Клииз1. Мы предлагаем ее в сокращенном и 

видоизмененном  виде  (цифры  условны,  потому  что,  например,  для 

жителей  мегаполиса,  обремененного  займом  на  дом  и  для  жителя  из 

глубинки,  основной источник дохода которого — подсобное хозяйство, 

увольнение с работы оказывает разное по силе воздействие).

Событие Острота стресса (в баллах)
Смерть супруга/супруги 100
Развод 73
Временное расставание супругов  66
Тюремное заключение  64
Смерть близкого человека 63
Несчастный случай, болезнь  53
Женитьба (замужество)  50
Увольнение с работы  47
Воссоединение супругов  46
Выход на пенсию  45
Беременность жены 40
Затруднения сексуального плана 39
Рождение ребенка 39
Поступление на работу  39
Изменение материального положения  38
Смерть друга/подруги  37
Смена места работы 36
Возвращение кредита 30
Сын или дочь уезжают учиться 29
Ссора с родителями мужа/жены  28
Увольнение/выход на работу супруга 26
Изменение старых привычек  25
Смена места жительства  20
Изменение режима питания  14
Каникулы/отпуск  13
Новый год 12

1 Робин Скиннер, Джон Клиз. Семья и как в ней уцелеть. - Издательство: Независимая фирма "Класс", 
1995 г., 272 стр.



Чем сильнее будет ваш стресс и чем больше событий из указанной 

таблицы произойдет в вашей жизни одновременно, тем сложнее вам будет 

противостоять измене супруга. Посмотрите внимательнее на пункты. На 

вас  смерть  супруга  подействует  так  же  сильно,  как  и  свадьба  с 

одновременным выходом на работу и новогодними праздниками. 

Итак, вы понимаете? Ваша задача номер один в трудную минуту — 

адаптироваться  к  ситуации  и  по  возможности  исключить  новые 

стрессовые  ситуации.  Если  вы  постоянно  ругались  с  партнером,  то 

продолжайте  в  том  же  духе.  Если  по  выходным  проводили  время 

раздельно, не торопитесь вместе ехать в Анталию. Если ходили в пижаме с 

вытянутыми  коленками  и  тут  у  мужа  умирает  мама,  повремените  с 

обновлением гардероба. Конечно, вы сами решите, как поступать. Многие 

посчитают  — прибавка  к  жалованию,  повышение  по  службе,  закрытие 

старого кредита намного важнее мимолетного увлечения суженого. Но это 

ваше право. 

Ведь женщины, у которых муж еще не загулял, но, вероятно, уже на 

грани того, начинают жаловаться: «Мужчина после нескольких лет брака 

корит, что я не ухаживаю за собой, дома хожу одетая, как попало. А как 

все успевать на роботе, дома, с детьми? Как все это совместить?»

А как только он загуляет и семья начнет рушиться, вдруг откуда не 

возьмись  у  вас  появятся  и  желание,  и  время  на  уход  за  собой  (если, 

конечно,  будет  желание  семью  сохранить).  По  незнанию,  женщина 

принимается  за  решительные  шаги  и  забывает  о  волнообразных 

стрессовых  ситуациях,  провоцируя  своим  поведением  30-метровое 

цунами.

Бросайте вы эту психологию женщины, измученной жизнью, детьми 

и  работой  вовремя.  Чем  раньше,  тем  лучше  —  на  зло  будущей  или 

возможной  сопернице.  Пусть  даже  в  ущерб  всему  (обедам,  чистоте  и 

порядку  в  доме)  —  занимайтесь  собой!  Но  можно  обойтись  и  без 



«ущерба» — не так уж много времени для этого надо. Думаете вам одной 

тяжело? Всем хочется и поспать подольше, и покушать сытнее, и халатик 

натянуть поудобней,  и волосики — просто в хвостик,  и без  макияжика 

(хоть в воскресенье) — а нельзя!

Отличная хозяйка

После  начала  совместной  жизни  молодожены  сталкиваются  с 

необходимостью  ведения  домашнего  хозяйства.  Обязанности 

распределяют  —  один  готовит  кушать,  убирает,  второй  зарабатывает 

деньги, забивает гвозди и т.  д. Возможны различные комбинации — на 

работу ходит супруга, а пылесосит муж. Шаткое равновесие установлено.

И все вроде хорошо, пока не появляется первый ребенок, супруг не 

устраивается  на  вторую  работу,  кто-то  заболевает...  В  семейном 

гнездышке, где сильный пол мечтает отдохнуть от перегрузок, приходится 

работать, хотя после работы помощник из него никакой. Жена не успевает 

хлопотать по хозяйству сама, требования к мужчине возрастают — почини 

кран в ванной, купи продукты, вынеси мусор, брось одежду в стиральную 

машинку и т.д. Один раз вымыть пол во всей квартире можно, но делать 

это систематически, по мнению мужчины, лишнее. И страх усиливается: 

«Не разбалую ли я жену? Потом и стирать, и мыть посуду, и делать все 

прочее буду я — МУЖЧИНА, а она уляжется на диван и начнет листать 

журналы, руководствуясь моими же действиями».

Если вся жизнь женщины ограничивается домашним хозяйством — 

это тяжкое испытание для нервной системы, она живет на грани суицида. 

Это разрушает и женщину, и отношения с мужем. А он хочет приходить в 

чистый  дом  и  питаться  хорошо,  а  не  жареной  картошкой.  И  за  дочек 

страшно  —  вдруг  вырастут  неумехами,  стыдно  за  беспорядок  в  их 

комнате. 



Приходит как-то вечером муж с работы домой. А дома грязно, не  

прибрано, дети сопливые, неумытые, голодные, ужина нет.

— Дорогая, что случилось?

— Милый,  ты  каждый  вечер  меня  спрашиваешь:  «Что  ты  

сегодня делала?» Так вот, сегодня я ЭТОГО не делала.

Мужчина  догадывается,  что  его  жена  реально  хорошо  готовит, 

убирает и т. д., но только когда есть время и желание. А он хочет кушать 

чаще, чем она готовит. Парадокс! У него в голове не укладывается, почему 

супруга  бросает  упреки  типа  «ты  на  работе  отдыхаешь,  а  я  дома 

вкалываю»...  Его  уже  задолбало.  Вот  вчера,  например,  он  спокойным, 

ровным тоном попросил мыть посуду днем, пока он на работе, и в ответ 

получил жуткую истерику, вплоть до «можем развестись»...

Конечно,  всем  неприятно,  если  указывают  когда  мыть  посуду. 

Сегодня он перестанет уважать жену как Хозяйку дома, Мать своих детей, 

а завтра он для нее перестанет быть Мужчиной, Добытчиком, Отцом. И 

мужчина  ведет  себя  как  ребенок  —  молчит,  сердится,  придирается, 

демонстративно  просиживает  под  телевизором  или  распивает  спиртные 

напитки у подъезда на лавочке. 

Он во чтобы то ни стало сохраняет право быть самим собой. Если ему 

говорят, что он должен делать, у него сразу пропадает всякое желание что-

либо  делать.  Иногда  он,  ради  своей  свободы,  отвергает  вещи,  которых 

страстно хочет:

Жена  решила  приобрести жилье  в  другом районе.  Она  постоянно  

показывала  любимому  объявления  о  продаже,  оставила  его  номер  

телефона  в  агентстве  недвижимости.  Агенты  во  время  работы  



отвлекали  мужчину  телефонными  звонками,  а  по  вечерам  приглашали  

смотреть предложенные варианты. 

В  конце  концов,  подходящая  квартира  нашлась.  На  день  до  

оформления покупки супругу подвернулась возможность вложить деньги  

в расширение бизнеса. Он потратил все до копейки. Жена несколько дней  

рыдала, а потом смирилась: «Придется жить в старой квартире». Через  

год  мужчина,  в  тайне  от  супруги,  купил  новое  жилье.  В  том  самом  

районе, но расположенное у самого метро. 

Женщины давят, а ненаглядный еще сильнее сердится. На каком-то 

этапе супруг после работы задерживается...  у  соседки.  Гнев супруги не 

идет ни в какое сравнение с нежностью и заботой соперницы. Вот он и 

делает выбор в пользу последней. Когда любовница уводит мужа из семьи 

окончательно,  ее  модель  поведения  меняется.  Больше  не  нужно 

соперничать с законной супругой. А потому ухаживание за трудолюбивым 

ценителем домашнего очага прекращается. Теперь уже она требует чинить 

краны.  Если  искусительница  допускает  те  самые  ошибки,  что  и  жена, 

мужчина возвращается в семью. Но гораздо чаще он женится на третьей. 

 

Почему  начинается  давление  на  супруга?  Работа  мужчину 

выматывает до предела и дома он мечтает расслабиться. В то же время на 

жену  нагрузка  возрастает.  Вместо  того,  чтобы  брать  на  себя 

дополнительные домашние обязанности, женщина принимается за пилёж. 

Конечно,  она  имеет  право  высказать  недовольство,  тем  более,  что 

физически  не  успевает  выполнять  работу  по  дому.  Но  разве  не  лучше 

поговорить с мужем и найти компромиссное решение?

Мой  сын  иногда  говорит  мне:  «Мама,  только  не  говори  мне,  что 

делать, иначе я не захочу этого делать». 



Это пример показывает, насколько мужчины дорожат своей свободой и 

почему они иногда отвергают те вещи, которых сами очень хотят. 

Если  бы  мы  могли  поковыряться  в  голове  любимого,  то  увидели 

следующею  картину.  Талантливый  бизнесмен,  дворник  и  по 

совместительству  дерматолог-венеролог  возвращается  домой.  На пороге 

его  встречает  радостная  жена.  Она  открывает  дверь,  помогает  снять 

пальто.  Затем  подскакивают  детишки  с  радостными  воплями  «Папочка 

вернулся!» Супруга не теряла времени зря — в воздухе витают ароматы 

запеченной в духовке утки. Во время ужина никто ни о чем не спорит. 

Облизав пальчики, вы идете гулять. Затем укладываете детей спать. 

Не нужно улыбаться. Именно об этом мечтает мужчина. То, что ваш 

ботаник-экстремал освоил пылесос, тостер и посудомоечную машину, еще 

ни  о  чем  не  говорит.  Он  все  равно  мечтает  о  жене,  которая  будет 

заботиться о нем и доме. Даже если бизнес-леди зарабатывает  в 10 раз 

больше. 

Жена  не  подозревают,  что  партнер  находится  на  грани  нервного 

срыва.  Он делает все возможное ради поддержания мнимой стабильности 

— и все, что он делает, жене кажется неправильным. Однажды понимает: 

жить в прежнем темпе — зарабатывать деньги, работать после работы сил 

больше нет. Чаша любви переполнилась и дала трещину. Он отказывается 

помогать по дому —не из-за лени, — ему нужно снять напряжение. Стресс 

достиг критической точки. Он заводит роман на стороне.

Естественно,  на  развод  подавать  не  будет,  потому  что  это  еще 

больший стресс. В Австралии, например, алименты на детей большие, и от 

них невозможно уклониться. Если у семьи есть дом, суд оставит его жене, 

чтобы  не  ухудшить  условия  жизни  для  детей.  После  суда  у  него  не 

останется денег — в отличие от долгов за адвокатов и судебные издержки 

(неработающей жене адвокат полагается бесплатно). Повторно жениться 



сложно  —  нормальная  австралийка  дважды  подумает,  прежде  чем 

выходить  замуж за  разведенного  с  детьми.  Да  еще  и  жена  издевается, 

мешая нормально общаться с сыном или дочерью... 

Как выкрутиться в сложной ситуации? Самый правильный путь, если 

оба супруга работают,  — разделить обязанности.  Какой бы сильной ни 

была потребность в домашней поддержке, муж готов принимать участие в 

совместном обустройстве быта. 

Супруги  могут  составить  список  выполняемых  ими  работ  и 

проставить  время,  затрачиваемое  на  осуществление  каждого  пункта. 

Например, муж 8 часов в день работает,  1 час ремонтирует машину, 15 

минут выносит мусор... Жена 1 час моет посуду, 6 часов играет с детьми, 1 

час  убирает  дом,  2  часа  купает  детей...  Подбейте  суммарные  затраты 

времени  и  сравните  результат.  Если  у  кого-то  часов  меньше, 

проанализируйте  оправданность  своих  требований  к  партнеру.  Если 

думаете,  что  вторая  половинка  способна  какой-то  пункт  выполнить 

быстрее, попробуйте это сделать сами. 

Если семья может сократить расходы, мужчина получит возможность 

меньше времени проводить на работе и больше помогать по дому. Либо на 

сэкономленные средства нанять няню или домработницу, которая возьмет 

на себя часть домашних обязанностей.

И еще пара строк о сущности мужской потребности в обустройстве 

быта. Вы уже соскучились по нашим обезьянкам? Представим себе пару, в 

которой  семью  обеспечивает  женщина,  но  50  тыс.  лет  назад. 

Сногсшибательная  модница  натягивает  на  себя  коротенькую  юбку  из 

свежевыделанной медвежьей шкуры. Натирает губы охрой, подводит глаза 

угольками.  На  ноги  обувает  мокасины  на  шпильке  из  клыка  тигра  — 

отличную обувь для охоты. 

Ее путь лежит к водопою, где сегодня собралась потусить парочка 

мамонтов. При виде умопомрачительной дамы звери устраивают между 



собой соревнование — за право посидеть с ней в тени баобаба. Пол часа 

— и один чудо-слон падает замертво, получив бивнем под дых. Женщина 

отковыривает с мокасин шпильки и на всех парах спасается от сексуально 

озабоченного  мамонта-победителя.  Забегает  в  пещеру  и  говорит: 

«Дорогой,  я  там мамонта нам добыла.  Я покушаю твое жаркое,  а  ты с 

детьми пока мотнись за тушкой».

В  наше  время  женщины  могут  обеспечить  себя  и  семью 

самостоятельно, для этого не нужно быть физически сильной. Мужчина 

инстинктивно  хочет  чувствовать  себя  охотником,  добытчиком, 

отказывается  брать  на  себя  традиционные женские обязанности,  если  с 

мужскими  жена  справляется  на  5+.  С  улучшением  уровня  жизни  и 

продвинутости домашнего хозяйства  женщины «охотятся  на  мамонтов» 

куда успешнее и это, как бы ни парадоксально звучало, служит стимулом 

для мужчины зарабатывать больше. 

Если его постигла временная неудача, мужчина переживает, страдает 

самолюбие. Вам придется успокаивать, мол, на тебе весь дом держится — 

и ужин, и уроки... И при первом удобном случае перекладывать большую 

часть  домашней  работы  на  наемные  плечи.  Стесняться,  конечно,  что 

приходит  в  дом  чужой  человек,  а  там  не  убрано.  Но  домработница 

появляется, когда никого нет дома, и четко выполняет инструкции. А ваш 

мужчина изничтожит все продукты в холодильнике и даже морозилке так, 

что  там  мышь  повесится.  Иметь  мужа-домохозяина  экономически 

невыгодно.

Попробуй не похвали

Пятая основная потребность мужчины — в восхищении. И практика 

показывает  —  женщины  искренне  восхищаются  теми  партнерами, 

которые...  удовлетворяют  ИХ  основные  потребности.  Герой  нашего 



романа, тем временем, постоянно раздражает даму сердца, не помогает ей 

в воспитании детей и даже не разговаривает о них. Поэтому женщины, 

вместо  того  чтобы восхвалять  умение  ковыряться  гвоздиком  в  забитой 

грязью  замочной  скважине,  требуют  очередного  подвига  —  покупки 

машины, цветов по поводу и без повода, ремонта в квартире...

Считаете  ли  вы,  что  мужчина  сам  виноват  в  недополучении 

хвалебных од? Несомненно, вы правы. 

Не знаете,  зачем напрягаться,  если муж хорошо все делает «из-под 

палки»,  собственной  мотивации  ноль?  Вспомните  историю...  Около 

каждого великого мужчины всегда была умная женщина. 

Лично  мы  не  видим  смысла  становиться  женой  неудачника.  Ведь 

успех мужчины — понятие, которое сопровождается славой, богатством, 

общественным признанием... А вы?

Когда мужчиной восхищаются, у него появляется сильнейший стимул 

для  самореализации.  Высокая  оценка  способностей  вдохновляет,  дает 

силы  идти  наперекор  обстоятельствам  и  совершенствоваться, 

совершенствоваться,  совершенствоваться...  Хороший  комплимент  для 

супруга важнее солидного денежного бонуса, он поднимает самооценку и 

помогает забыть о недостатках. Денег он заработает, не сомневайтесь!

Искренне жаль женщин, которые уверены в беспомощности супруга: 

«Когда  говорю  ему,  что  он  самый  любимый  у  меня  —  распускается, 

перестает  многое  делать,  отказывает  в  просьбах.  Хоть  бросай.  Как 

начинаю обижаться,  веду себя с  ним строго и ругаю — так весь  сразу 

такой золотой. Что за характер! Годы идут, ничего не меняется».

Они уверены: если его не подогнать, с дивана задницу никогда свою 

не оторвет. 

Такие  женщины  отказываются  замечать,  что  берут  на  себя  роль 

«мамочки»  и  что  получают  удовольствие  от  возможности  сполна 



реализовать  материнский инстинкт.  Они «выращивают»  в  своей  грядке 

овощ, не способный ставить перед собой высокие цели, самостоятельно 

достигать  их,  гордиться  результатами  и  класть  весь  мир  перед  ногами 

ДОСТОЙНОЙ его женщины. Которая не позволит после похвалы в его 

адрес  садиться  себе  на  шею,  покрикивать,  а  после  упрека  —  быть 

шелковым, и не отстаивать свои права. 

Это  не  нормальное  поведение  встречается  у  мужчин,  воспитанием 

которых занимались матери без отца. Похвала из уст «жены с кнутом в 

руках» воспринимается как слабость, а значит, время добивать раненого 

врага. Кошмар! 

Умные женщины мечтают о сильных мужчинах, и наоборот — рядом 

с беспомощной женщиной сложно быть МУЖЧИНОЙ!

Но будьте осторожны — лесть приводит к прямо противоположному, 

плачевному результату. Чтобы искренне восхищаться, следует научиться 

испытывать это чувство. Постоянно думайте о супруге — о проблемах, 

которые ему приходится каждый день решать, о его мечтах, достоинствах. 

Посмотрите,  в  чем  его  сила  —  мускулах,  интеллекте,  талантах? 

Внимательно слушайте партнера — во время рассказа о деятельности за 

пределами семьи обязательно проявятся сильные стороны личности. Когда 

мужчине  интересен  разговор,  он  демонстрирует  новые  полученные 

знания, способности, навыки. 

Разве не заслуживает этот гениальный человек похвалы? 

Хвалите за мужские качества, а цените за достоинства и те поступки, 

которые он совершает ради ВАС. Например, за то, что он симпатичный, 

сильный, мужественный, умный, с чувством юмора, не зависим от чужих 

мнений,  верный  своему  слову,  ответственный,  аккуратный,  честный, 

решительный, скромный, надежный, верный, щедрый...

Следует  различать  мужские  и  врожденные  качества,  а  также 

привычки. Это три разных понятия. 



Мужские  качества  вырабатываются  в  детстве,  их  прививают 

родители,  восхищаясь  мальчиком.  Потребность  в  восхищении с  годами 

становится  крепче,  а  если  родители  не  уделили  должного  внимания 

характеру мальчика, в зрелом возрасте одобрительные высказывания в его 

адрес не приводят к должному эффекту. Это выгодно в первую очередь 

взрослым — ребенок везде успевает: в школе, спортивной секции, ходит 

на  занятия  с  репетитором,  гулять  с  собакой,  готовить  ужин,  тогда  как 

другие дети болтаются во дворе без  присмотра,  курят по подворотням, 

занимаются вредительством или сидят без дела под компьютером. 

Врожденные  человеческие качества  изменению  не  поддаются,  в 

отличие от привычек. Акцент и на первых и вторых вызывает отдаление и 

никак не способствует изменению поведения.  

Брайан  Трейси,  автор  книг  на  тему  бизнеса,  самореализации  и 

лидерства считает, что на 100% врожденными качествами является только 

абсолютное  бесстрашие  и  непосредственность.  Не  скромность,  не 

щедрость, и не аккуратность... 

1. Бесстрашие.  Новорожденный  ничего  не  боится  —  ведь  не 

существует чего-либо, способного его испугать. 

2. Непосредственность.  Он  запросто  рисует  на  обоях,  кричит, 

играет с пиписькой друга в песочнице и его вообще не волнует, нравится 

это  окружающим  или  нет.  А  потом  за  наше  воспитание  принимаются 

взрослые...

Все  мужские  качества  основаны  на  этих  двух  врожденных  и 

проявляются, когда человек чувствует себя в безопасности и находится в 

окружении людей, которым доверяет.

Попытки  менять  вторую  половинку  путем  сравнения  с  другим 

мужчиной  приводят  к  катастрофе.  Например,  в  качестве  примера  для 



подражания  вы  приводите  Ленина,  Тутанхамона,  Джонни  Деппа,  отца, 

брата,  коллегу  по  работе.  Если  супруга  просто  восхищается  этими 

людьми,  реакция  будет  нормальной.  Но  попробуйте  акцентировать 

внимание  на  мужских  качествах  отца  или  брата,  в  надежде,  что  муж 

начнет  им  подражать.  В  ответ  вас  накроет  волна  возмущения.  Причем 

накроет матом. 

Критика мешает профессиональному, духовному и другому, важному 

для семьи, росту мужчины, который должен видеть перспективу во всем. 

Освоим искусство восхищения,  женщина никогда об этом не пожалеет, 

ведь в результате получит то, о чем другие только мечтают — достаток, 

заботу, внимание... 

Вдохновляйте супруга на удовлетворение собственных потребностей. 

Не уставайте говорить обо всех изменениях, замеченных в его поведении. 

В первую очередь, дайте полную свободу мужчине — пусть делает то, что 

хочет,  увлекается  коллекционированием  или  не  увлекается  футболом, 

ставит  собственные  цели.  Почувствовав  свободу,  подкрепленную 

искренним  восхищением,  мужчина  благосклонно  относится  к  новым 

идеям (даже если источник идей — любимая жена) и сможет реализовать 

себя как муж, мужчина, отец. 

Больше не нужно решать, что и как супруг должен делать.  Он сам 

будет придумывать идеи и спрашивать вашего совета. А вы уже решите, 

что срубить на корню, а что стоит поливать, словно волшебный цветок.

Муж не побоится трудностей,  потому что уверен в себе  благодаря 

вашим стараниям,  и  когда  человек  верит  в  успех  дела,  он  обязательно 

добьется успеха. 



Раздел 2.2. О чем мечтают женщины

Нежность

Лучшим  способом  укрепить  отношения  с  женщиной  является 

демонстрация  нежности.  Нежность  проявляется  в  подарках, 

поглаживании,  прикосновениях,  поцелуях,  ласковых словах,  помощи по 

дому и т. д. Но только не на начальной стадии знакомства, потому что 

создается  впечатление,  будто  мужчина,  который  говорит  или  пишет 

телячьи  нежности  малознакомой женщине,  дурно воспитан  и  ведет  так 

себя со всеми. 

К сожалению, ни в одном толковом словаре не существует полного и 

всестороннего объяснения этого явления (песня МакSим и рассказ Анри 

Барбюса не считается). Для одного это ласка, для другого — сочувствие, 

для третьего — сопли в сахаре. Поэтому возьмем на себя смелость описать 

нежность с точки зрения эволюции, психологии и здравого смысла. 

Нежность  —  это  ласка,  мягкость  в  отношениях.  Ее  проявление  в 

форме  ласковых  слов  и  прикосновений  свойственно  всем  живым 

существам: людям, зверям и даже птицам.  

Нежность — это легкие прикосновения,  улыбки,  поцелуи,  объятия, 

придающие  особую  эмоциональную  окраску  и  интимность  любовным 

отношениям.

Физическая и душевная нежность позволяет женщине почувствовать, 

подтвердить  любовь  близкого  человека,  подзарядится  некой 

положительной энергией, которая дает уверенность в себе.  Любовь без 

нежности  — это  уже  что-угодно,  только  не  любовь:  взаимопонимание, 

уважение и прочее.

Потребность  в  нежности  невидимой  нитью  связывает  основные 

потребности  прекрасного  пола.  Женщина  уверенна  в  собственной 



безопасности, пока супруг честен с ней, открыт, делится своими планами, 

делами.  Если слова и  поступки партнера  неоднозначны,  у  нее  исчезает 

мотив строить крепкие отношения. Она не знает, чего завтра ожидать от 

супруга. Поэтому вместо того, чтобы развиваться параллельно с ним, ей 

приходится балансировать на тонком канате предположений и догадок. 

За  целый  день  он  ни  разу  не  обнимет,  не  скажет  что-нибудь  

ласковое. Смотришь на других — целуются на скамейке, делают массаж  

друг  другу  на  пляже.  На душе  больно,  не  выдерживаешь и  начинаешь  

прямо скандалить. Дальше так нельзя — вроде и есть парень, муж, а на  

самом  деле  какая-то  видимость  присутствия  —  ужасно  одиноко.  Он  

говорит,  что  его  все  устраивает,  а  если  мне  что-то  не  нравится  —  

возьми и повлияй на ситуацию. 

И ей действительно не нравится,  что об нее  вытирают ноги,  ее  не 

любят и не ценят. В голове крутятся мысли: «Может все наладится, если 

больше будем вместе? Он близок мне духовно и я его хочу как мужчину. В 

любви разочаровалась, осталась, наверное, привязанность. А может, пока я 

по командировкам езжу, он выцепляет себе девчонок на сайте знакомств? 

Чувствую,  подступает  депрессия,  поплакать,  покричать  что-ли?  А  если 

поймаю  за  руку,  он  даже  не  извинится,  заставит  поверить,  что  это  я 

наговариваю».

Муженёк, блин... Все шептал про нежность,

Мол, люблю с утра и до утра.

Холодок щекочет мне промежность — 

В труселях, пардон, уже дыра...1

1Автор стихотворения — Шторм, http://shturm-major.livejournal.com/



В строках поэта-креативщика просматривается глубочайшая народная 

мудрость.  Женщина  готова  поставить  на  второе  место  отсутствие 

финансовой  поддержки,  слыша  регулярные  нежности.  Тем  не  менее, 

материальный вопрос также важен (о других основных потребностях мы 

очень скоро поговорим). 

Предпосылками появления потребности в комплиментах и подарках 

человечество обязано Природе. Посмотрим на отличие человеческого вида 

от других животных. У приматов существует три категории самцов. Глава 

стада  контролирует  своих  подопечных,  силой  удерживая  власть.  Ему 

некогда заботиться о многочисленных самках и потомстве — вся жизнь 

проходит в разборках по типу «Я на районе типа самый крутой. Кто со 

мной?»  Во  вторую  категорию  попадают  хитрые  и  умные  самцы, 

способные пищу добыть самостоятельно или отобрать у третьей категории 

— самых слабых. С лидером стаи самка спаривается только потому, что 

уверена  —  у  него  самые  сильные  и  жизнеспособные  гены.  Самцы  из 

второй категории секс получают в обмен на бонусы — пищу и заботу о 

детенышах. Третья категория не допускается к спариванию даже в обмен 

на блага. Обычно хитрая самка выманивала у них пищу — «динамила». 

Если  низкоранговые  начинают  ее  домогаться,  самка  жалуется 

воздыхателям,  стоящим  на  более  высокой  ступени  иерархической 

лестницы. 

Смешное то, что для самки наиболее ценный второй тип приматов. 

Они позаботятся  о  ней,  защитят  от  неудачников,  благодаря  хитрости  и 

силе добудут пищу. Самка спаривается и с вожаком стаи, и с умеющими 

добывать пищу партнерами. Расчет делает на то, что вожак не станет ее 

кормить и ухаживать. У него таких жен полстада. Но, привязав с помощью 

секса  умелого  и  агрессивного  самца,  она  обеспечит  себе  комфортное 

существование.  Она  отгоняет  от  эксклюзивного  жениха  других  самок, 

удерживая  рядом  и  сексом,  и  вкусными  плодами.  Вы  помните,  что 



женские  особи  занимались  собирательством?  Так  вот,  самка  примата 

передавала  партнеру  во  рту  вкусную  ягоду.  Эта  эротическая  фишка 

знакомая многим современным женщинам.

В  общем,  за  секс  с  самкой нужно платить  благами.  Только  вожак 

получает его  бесплатно — за статус.  Все остальные несут откупные.  И 

стараются  быть  нежными и  щедрыми,  иначе  самка  предпочтет  других. 

Ученые называют ситуацию, когда самец подчиняется самке,  инверсией 

доминирования. То есть, на период спаривания и вынашивания детеныша 

власть берет в свои руки самка. 

Человек  отличается  от  животных  тем,  что  ухаживает  и  кормит 

женщину  не  эпизодически  (перед  совокуплением  и  во  время 

беременности), а постоянно. Помните, мы говорили — женщина сама не 

знает даты овуляции? Она готова к занятиям любовью всю жизнь, а не раз 

в год, как обезьяны. У обезьян в обычное время самец кормежку у дамы 

может отобрать. Человек же никогда не ест в ресторане на глазах голодной 

спутницы или своих детей. 

А теперь попытаемся представить себе орехи, плоды и ухаживания 

современных двуногих «ковбоев». Язык не поворачивается назвать вас — 

заботливого,  ласкового,  обходительного мужчину самцом.  Так мы и не 

будем. Суть в другом: женщина всегда готова вас пригреть под одеялом. 

Заметьте — в любой момент, за исключением нескольких дней в месяце. А 

мужчина  сутки  напролет  должен  демонстрировать  нежность  и  заботу. 

Если, конечно, рассчитывает на интим. 

Некоторые  мужчины  после  пары  поцелуев  или  прикосновений 

начинают возбуждаться. Даже на такие мелочи, как объятия и поцелуи в 

подъезде, тело отвечает мгновенной эрекцией. С женщинами тоже бывает: 

стоит взять ее за попу, как чувствуешь, что у нее «мокрое» нижнее белье и 

немного  джинсы.  В таких  случаях  нежность  приравнивается  к  занятию 

сексом. Но чаще все наоборот — женщина разочарована и считает, будто 



ее используют. Она начинает сомневаться в любви и желании законного 

мужа заботиться о ней, как о человеке.

 

Для грусти множество причин:

Ушли в ничто галантность, нежность,

И ТАМПАКС заменил мужчин

В борьбе за женскую промежность.1

 

Проявление нежности как бы говорит: «Ты для меня очень важна. Я 

забочусь  о  тебе,  готов  защищать,  решать  твои  проблемы»  Отношение 

передается при помощи знаков, слов, жестов, поступков, эмоций. По силе 

воздействия  объятия  так  же  важны,  как  и  поздравительная  открытка, 

кольцо  с  бриллиантами,  цветы.  Важно  демонстрировать  отношение 

постоянно,  а  не  перед  началом  любовных  игр.  Женская  психология 

отличается от мужской — прекрасный пол заранее знает о положительной 

или отрицательной реакции на ухаживания, тогда как мужчина начинает 

ухаживать,  испытывая  сексуальное  влечение.  Поэтому  в  счастливых 

семьях цветочно-букетный период носит регулярный характер.

Исследователи  из  Кембриджского  университета  предупреждают 

женщин — не  требуйте  проявлений  нежности  после  секса.  Поведению 

мужчин «повернулся спиной и заснул» посвящено множество анекдотов, 

но  ученые  в  ходе  экспериментов  выяснили,  что  им  нужно  время  для 

восстановления  сил.  Проходит  3  и  более  часов,  прежде  чем  любовные 

игры возобновляются, а из мужских уст начинают сыпаться нежные слова. 

Мужчина должен свято усвоить одно правило: «Секс невозможен без 

нежности». Для женщины нежность намного важнее процесса интимной 

близости.  Что  вы  почувствуете,  если  партнерша  в  постели  в  самый 

ответственный момент предложит сыграть в карты? А теперь представьте, 

1Популярное шуточное SMS



что, по большому счету, она с вами под одеялом только в карты и играет 

(оргазм пока опустим). Зато вы от секса получаете удовольствие. Точно 

так  же,  как  лишенный  близости  мужчина  идет  на  измену,  женщина, 

лишенная нежности,  оказывается  в объятиях  другого мужчины.  Как вы 

думаете,  с  чем  связана  женская  гиперсексуальность  и  эмансипация? 

Просто для прекрасного пола любовные игры на стороне — единственная 

возможность удовлетворить свою основную потребность в нежности. 

Ни один человек никогда в жизни так меня не целовал. Между губами  

пробежал электрический разряд, смешав страсть, нежность, мягкость.  

Он целовал мои щеки, шею, снова и снова возвращаясь к губам, не давал  

опомниться ни на мгновение. Я испытывала страсть, желание — какое-

то безумие  охватило меня.  Мои коленки  задрожали,  и  если  бы Антон  

меня не держал, я бы упала. Я отшатнулась лишь на мгновение. Этого  

оказалось достаточно, чтобы придти в себя. Затуманенный разум обрел  

способность мыслить. Я посмотрела на Антона. Его сердце стучало так,  

будто он участвовал в спринтерском забеге. Я готова была поклясться  

здоровьем матери, что он испытывал такие же самые эмоции.

Он смотрит на экран мобильного — звонит жена. Поднимает трубку и 

по леденящему душу голосу догадывается: «Что-то произошло, любимая 

говорит безумным голосом, путает слова, заикается...» — Сыну плохо, его 

забрала скорая, требуется немедленная операция, потому что завтра будет 

поздно? Нет, она скучает, считает часы до его возвращения домой, хочет 

поскорее увидеть и услышать любимого человека. Она не понимает, как 

ему некогда за работой, боится, что чувства остыли. Кажется, что ему с 

ней скучно, раз общается без особого энтузиазма, да еще и не ревнует. А 

ведь  наступает  момент  в  отношениях,  когда  они  выходят  на  новый 

уровень и важны уже не слова, а поступки. Стоит однажды ощутить страх: 



а  если  охладел?  — как  начнется  самокопание — вдруг  я  недостаточно 

интересна, а вдруг наскучила и т.д.?

Без проявлений нежности женщина в смятении. 

Залогом стабильности в семье может стать такая модель поведения 

супруги, при которой она подсказывает партнеру способы, помогающие ей 

ощущать заботу. Цените ее искренность — она обнимает и позволяет себя 

обнимать  только  тому,  кому  доверяет.  Частично  эту  науку  мальчик 

познает  в  общении  с  матерью.  Но  в  некоторых  семьях  родители  мало 

внимания уделяют выработке у детей нужных манер. 

Женщина  может  говорить  супругу,  как  ему  следует  проявлять 

нежность.  Это  необходимо  по  нескольким  причинам.  Во-первых, 

привычка  быть  нежным  наблюдается  у  опытных  мужчин,  длительное 

время  состоявших  в  связи  с  другими  женщинами.  Во-вторых, 

универсальных  рецептов  не  существует.  Согласитесь,  цветы  —  плохой 

подарок, если у человека аллергия на цветочную пыльцу.

Жена — лучший учитель. Но не ждите, дорогой читатель, что она ни 

с  того,  ни  с  сего  начнет  вас  обучать.  Убедите  ее  в  искренности  своих 

чувств  и  попросите  научить  проявлять  нежность  так,  чтобы  она  это 

ценила.  Некоторые  женщины смутятся:  «Если  любит  —  без  подсказок 

обойдется.  Нежность  должна  проявляться  естественно».  Мужчины,  не 

сдавайтесь — вы желаете заботиться, но не знаете, как усовершенствовать 

свои навыки.  Скажите  партнеру  об этом открыто.  Попросите составить 

список  желаемых  знаков  внимания.  Вероятно,  в  него  войдет  просьба 

держать даму за руку, сидеть рядом, обнимать, целовать, дарить открытки 

со смыслом или ходить сообща за продуктами. Поначалу женщина будет 

обижена тем, что мужчина проявляет нежность из-за желания улучшить 

отношения.  Но  со  временем  привычки  станут  естественными,  и 

влюбленные забудут о предпосылках их формирования. 



Кто-то прочтет и кинется применять знания на практике. Возьмем на 

себя смелость вас огорчить — одних только знаний мало. Вам придется 

выработать  в  себе  соответствующие  привычки.  Потребуется  много 

времени — месяцы или даже годы. 

Почему же в наши дни так много пар расстается, если парень груб и 

равнодушен, не порхает вокруг объекта обожания, скрывает чувства из-за 

страха быть отвергнутым? 

После  изобретения  оружия  физическая  сила  и  агрессивность 

перестали  играть  прежнюю  роль.  В  случае  конфликта  один  из 

противников  легко  мог  лишиться  жизни,  а  одиночка  имел  все  шансы 

выжить  в  борьбе  с  диким  зверем.  Животные  инстинкты  оказались 

ненужными,  а  эволюция  пошла  по  новому  пути.  Чтобы  занять  место 

вожака стаи,  например,  не  нужно иметь  стальные мускулы,  достаточно 

стукнуть  того  ночью  топориком  по  голове.  Или  юноша  мог  украсть 

девушку  и  убежать  из  стада.  В  общем,  человек  отказался  следовать 

интуиции, заменяя инстинктивное поведение осмысленным. 

Но стал ли он от этого счастливее? Если у самки обезьяны наступал 

период  спаривания,  самцы  в  любой  момент  готовы  предложить  свои 

услуги  —  принести  сочные  плоды,  ухаживать  дни  напролет.  Сегодня 

замужняя женщина лишена возможности ощущать себя желанной, да это и 

не нужно — общество и законы возлагают на мужчину обязательства по 

заботе  о  семье.  Супруг  забывает  удовлетворять  ее  потребность  в 

нежности, а она на сеансе психотерапевта говорит что-то вроде этого: «Вы 

знаете, я несчастлива в браке. Муж перестал уделять мне внимание, а я в 

отместку отказываюсь с ним спать. Мне кажется, что любви больше нет. 

Мы с ним поговорили и решили сохранить брак ради детей». 

Правда жизни в том, что человеку мешает жизнь его Мозг. Он строит 

предположения, приписывает окружающим черты характера, которые сам 

для них выдумал,  избегает  неблагоприятных ситуаций,  присваивая себе 



несуществующие  качества...  Вместо  того,  чтобы  выполнять  задачу, 

поставленную Природой — быть нежным и сохранять отношения. 

Как  этому  научиться,  оставаясь  мужчиной  и  входя  в  поворот  на 

ручнике?

Когда  человек  собирается  что-то  изменить  в  своей  жизни,  то 

рассматривает новую привычку как нечто необратимое, настраивает себя 

отрицательно. Чем больше он об этом думает, тем меньше шансов что-

либо изменить. Стив Павлина1 предлагает приобретать новую привычку на 

некоторое  время  —  30  дней.  А  затем  при  желании  возвращаться  к 

прежнему образу жизни. Вам ведь гораздо проще просыпаться в 6 часов 

утра на протяжении одного месяца, нежели всю жизнь? 

Во  втором  случае  также  потребуется  дисциплина,  но  усилия 

затрачиваются несоизмеримо меньшие. По окончанию срока вы получите 

возможность выбирать — оставить себе новую привычку или отказаться 

от  нее.  Есть  еще  одно  преимущество  месячного  испытательного  срока. 

Всякая новая привычка замещает старую. Если этот месяц вы пятнадцать 

минут  помогаете  жене  мыть  посуду,  то  параллельно  избавляетесь  от 

привычки бесцельно клацать по кнопкам пульта от телевизора во время 

рекламы. 

Имейте в виду, во время изменений наиболее опасны 7, 9, 14, 21, 30, 

60  и  90-ый день.  Это  такие  периоды,  когда  тяга  к  привычному  образу 

жизни усиливается. 

Тридцати  дней  будет  достаточно,  чтобы  определить  практическую 

ценность вновь приобретенной привычки. Например, ваши отношения с 

супругой поменялись кардинально. Ночью вы больше не слышите от нее 

фраз  об  усталости,  головных  болях  и  т.д.  На  столе  каждый день  ждет 

сытный  ужин,  из  лексикона  супруги  исчезли  обидные  слова,  упреки, 

жалобы на маленькую зарплату. 
1 Стивен Павлина. Личное развитие для умных людей. - Издательство: Hay House, 2008 г., 288 стр.



Если результат вас устроит, можно испытательный срок продлить до 

60 или 90 дней. Если толку не будет, просто вернетесь к старому образу 

жизни. Вы ничего не потеряете. 

Итак, мужчины, шутки ради женщины дают бесценный совет. В наше 

время распространены однополые отношения. Если не хотите проявлять 

нежность по отношению к женам, обзаводитесь семьей с представителям 

своего  пола.  Би-мужчинам  чаще  нужен  от  любимых  только  секс,  а 

потребность в нежности — так, отчасти и не всем. По результатам одного 

социологического  опроса,  мужчины-бисексуалы  испытывают  любовь 

только к девушкам в 4 раза чаще, чем к представителям обоих полов. Они 

любят девушек, возбуждают их девушки, а попа просит мальчика. 

Просто заниматься сексом легче, чем проявлять мягкость, гибкость и 

нежность,  оставаясь  в  душе  твердым,  грубым,  сильным  МУЖЧИНОЙ. 

Согласны?

 

Возможность поговорить

Способов  ухаживать  за  девушкой  так,  чтобы  безумно  влюбилось, 

потеряла опору под ногами, миллион. Например, хорошо относиться, быть 

галантным, помогать, встречаться почти каждый день. Кто-то скажет — 

ерунда все это,  нужно помогать по дому без просьб,  уметь извиняться, 

если чем-то обидел. 

Открывать перед девушкой дверь, пропускать вперед, за все платить, 

заниматься сексом по два раза на вечер так же важно, — скажут другие, — 

как просто дарить сказку: никогда ничего не обещать,  но во всем быть 

рыцарем. 

Третьи категоричны: если она не обращает внимания из-за внешности 

и  манер,  нужно  продолжать  ухаживать.  С  утра  отвозить  на  работу, 

вечером  забирать,  а  когда  она  гуляет  с  подругами,  ждать  закрытия 



заведения и развозить по домам ее подруг. Можно даже внаглую приехать 

и  сигналить  под  окном,  грозиться  зайти,  если  снимает  комнату,  а 

интеллигентная хозяйка такого не потерпит и может выселить. 

Есть еще один способ, к которому прибегает каждый мужчина — кто 

больше,  а  кто  меньше,  но  его  используют  абсолютно  все.  Можно 

доставать  звезды  с  неба  или...  внимательно  слушать  и  часами 

разговаривать на интересные для обоих темы. 

Во  время ухаживаний между  мужчиной и  женщиной почти  всегда 

завязываются длинные и задушевные разговоры. Пары часами болтают, не 

замечая  проходящего  времени.  После  свадьбы  общение  резко 

сокращается.  У  мужчин  появляются  более  важные  дела  —  ремонт 

автомобиля,  квартальный отчет,  чтение  новостей,  просмотр  телевизора. 

Они  все  реже  и  реже  делятся  с  супругами  своими  мыслями.  А  те 

обижаются и не понимают, что произошло. Может состояться такой обмен 

фразами:

— Любимый, мне не хватает общения с тобой. Давай поговорим?

— Да, конечно. О чем?

Для женщины подобный ответ означает, что у них больше нет тем для 

разговоров.  Хотя  на  самом  деле  происходит  несовпадение  основных 

потребностей.  Женщине  нужно  обсуждать  с  партнером  собственные 

проблемы, чувствовать поддержку. А сильный пол старается гнуть свою 

палку — он уверенно говорит на те темы, в которых разбирается. То есть, 

в машинах, баскетболе, операционной системе Windows и коллекционных 

монетах. И уж точно, не в чувствах.

Мужчина  на  приеме  психолога  не  всегда  жалуется  на  нежелание 

супруги разговаривать. Временами ему это просто не нужно. А поведение 

жены непонятно — она разговаривает обо всем и в то же время ни о чем. 



На  самом  деле,  любые  формы  контактов  (встречи,  семейные  ужины, 

совместный  отдых)  женщине  нужны,  чтобы  поговорить  о  своих 

собственных заботах. 

Находясь  в  состоянии  стресса,  женщина  инстинктивно  пытается 

рассказать  о  чувствах  и  проблемах.  Для  нее  все  проблемы  одинаково 

важны — и маленькие, и большие. Но она не ищет решение — гораздо 

важнее выговориться и чувствовать понимание. В процессе рассказа она 

рассматривает проблему со всех сторон, в деталях. Описав одну тревогу, 

огорчение,  разочарование,  волнение,  она  перескакивает  на  другую. 

Неважно,  есть  ли  между  ними  логическая  или  смысловая  связь.  Чем 

больше  она  говорит,  тем  легче  становится.  Если  же  она  старается 

отвлечься  от  своих  проблем,  то  начинает  рассказывать  о  сложностях 

друзей или близких. 

Распространенная  ошибка  мужчин  при  разговоре  с  женщинами  — 

давать  советы,  вместо  того  чтобы  просто  слушать.  Выговорившись, 

женщина испытывает огромное облегчение и комфорт. Что же происходит 

у нас?

Супруга собирается на работу и жалуется, как она ее изматывает:

— Так не  хочется идти в  этот офис.  Я не  понимаю, чего от  

меня  хотят  все  эти  клиенты.  Стараюсь,  стараюсь,  а  они  все  равно  

недовольны.

— А почему они недовольны? Может, тебе нужно попробовать 

их как-то по-другому обслуживать?

— Да, я записалась на  курсы повышения квалификации. Но все  

без толку.

— Я  тебе  много  раз  говорил,  что  ты  можешь  работать  

бухгалтером. Устройся на работу в другую фирму.



— Сотрудники  стали  мне  как  родные.  Не  хочется  с  ними  

расставаться.

— Так я не понял — ты хочешь идти на работу или нет? Если  

хочешь — тогда собирайся и не морочь мне голову. Если не хочешь — сиди  

дома. Моей зарплаты хватит на двоих. 

Жена  обижается:  какой  смысл  с  ним  разговаривать?  Не  намного 

лучше чувствует себя мужчина, советы которого отвергают.  Он думает, 

ему не доверяют и не ценят. В действительности, совет может оказаться 

самым  правильным,  но  время  и  тактика  выбраны  неверно.  Сейчас 

женщине нужно внимание и сочувствие.

На  свиданиях  сильный  пол  старается  произвести  впечатление  — 

демонстрирует остроумие, эрудированность, внимание, таланты. Мужчина 

интересуется  мнением  спутницы  о  разных  мелочах,  ее  заботах  и 

проблемах. Таким образом, он получает бесценную информацию, которую 

использует для ублажения ее капризов. Если он станет привлекательным 

партнером в ее глазах, в награду за труд получит... то, что хочет. Желание 

удовлетворить  потребность  партнера,  надеясь  на  ответную  интимную 

близость, носит неосознанный, инстинктивный характер. 

 

У племени эруаки, живущем в тропических лесах Амазонии, главным 

качеством  мужчины  считается  крикливость.  Чем  громче  голос,  тем  

здоровее будет потомство, — считают они. С младенчества мальчишек  

обучают  громко  кричать.  По  достижению  совершеннолетия  

устраивается  конкурс  для  потенциальных  женихов.  Победителем  

становится тот, кто спугнет как можно больше птиц и вызовет самое  

сильное  эхо.  На  следующий  день  после  состязаний  у  дома  победителя  

выстраивается длинная вереница сватов с подарками. Он выбирает ту  

девушку, подарок которой понравится больше всего. 



В  чем  ошибка  современного  женатого  мужчины?  Он  использует 

голос не по назначению, забывая с его помощью ухаживать за женщиной. 

А  ей  необходимо  витать  в  атмосфере  романтической  любви,  которую 

создает возможность делиться личной жизнью. 

Самцы кузнечиков  своим пением привлекают самок.  А те  идут  на 

песню самого громкого и наиболее качественно исполняющего присущую 

виду песню. Таким же образом выбирают партнера соловьи. У этих двух 

видов (насекомое и птица) предки разные, а  инстинктивные программы 

совпадают.  Легко  догадаться,  что  они  сформированы  на  генетическом 

уровне. 

Не очень далеко от них отошли гиббоны и орангутанги. Они также 

заводят  брачные  песни...  Ну  и  для  полноты  картины,  рядом  поставим 

итальянца, поющего серенады под окном возлюбленной. 

Животные  демонстрируют  готовность  к  спариванию  разными 

способами,  в  том  числе  голосом.  Если  половая  система  самки  не 

активирована, то ответная программа не запускается. Большинство видов 

спаривается раз год, а человек к любви всегда готов, как пионер. Но мы 

настолько  цивилизованы,  что  ленимся  даже  сообщать  женщине  о 

готовности  к  сексу.  Ленимся  говорить  не  прямо,  а  посредством  тона, 

тембра,  мелодики  голоса.  Что  тут  сказать?  Мужчины,  чаще  ходите  в 

зоопарк и наблюдайте за гиббонами!

Женщина любит ушами — гласит народная мудрость. Но любит она 

разговоры  по  первому  своему  желанию,  а  не  при  виде  супруга  с 

расстегнутой ширинкой. 

Нужная женщине беседа похожа на игру в одни ворота. Она часами 

рассказывает  о  собственных проблемах и  достижениях.  То есть,  беседа 

состоит из описаний событий этого дня, людей, с которыми ей довелось 

общаться, чувств, которые вызывали у нее все эти люди. Мужская забота и 



нежность, описываемая нами в предыдущей главе, проявляются в момент 

общения в форме поддержания разговора. Женщина ощущает близость к 

собеседнику,  привязанность.  Особенно,  когда  нежность  и  желание 

общаться партнер демонстрирует ежедневно. Это не значит, что проблемы 

мужчины  отодвигаются  на  второй  план  или  их  вообще  не  обсуждают. 

Просто ждите своей очереди. 

Развитие  технологий  внесло  в  человеческую  жизнь  много  нового. 

Например,  процесс  общения  упростился  до  максимума.  Достаточно 

позвонить  по  мобильному,  отправить  сообщение  в  социальной  сети 

ВКонтакте или через сервис типа ICQ. Но полностью заменить реальное 

общение они не в состоянии. Если работа одного из супругов связана с 

постоянными разъездами, потребуется несколько дней после возвращения 

мужа  из  командировки,  прежде  чем  прежние  отношения  будут 

восстановлены. Ученые давно заметили — встреча после долгой разлуки 

не  сопровождается  со  стороны  женщины  какими-либо  сильными 

эмоциями или желанием заняться любовью. Пройдет один или два дня, 

пока не вернется чувство близости. 

Удовлетворение потребности жены в ощущении близости означает, 

что на решения задачи придется тратить ежедневно не менее двух часов. 

Некоторые мужчины попытаются возмутиться: «Мы работаем 14 часов в 

сутки,  помогаем по дому,  дарим подарки.  Так  нам теперь  еще и  спать 

придется  на  2  часа  меньше!»  Именно  так,  вам  следует  изменить  свой 

график  так,  чтобы  уделять  супруге  ежедневно  два  часа.  Попробуйте 

вспомнить, сколько времени вы проводили в кафе или висели на телефоне 

до брака? Менее двух часов в день?  

Есть громадное количество способов разрешения проблемы. Никто не 

мешает супругам сообща добираться до места работы, загорать на пляже, 

гулять,  ужинать.  Просмотр  кинофильмов,  например,  не  подходит. 



Причина  —  подобные  занятия  не  позволяют  сосредоточиться  друг  на 

друге. 

Кстати,  попробуйте  внести  в  список  друзей  в  социальных  сетях 

супругу.  Не  удивляйтесь,  мы  знаем  о  вашем  пристрастии  к 

Одноклассникам,  ВКонтакте  и  им  подобным  сайтам.  По  статистике, 

половина  пользователей  Одноклассников  в  возрасте  от  25  до  34  лет 

состоит в браке. Причем средняя продолжительность пребывания на сайте 

равняется 33 минутам. 

После свадьбы типичные проявления нежности исчезают. У кого-то 

через  два  месяца,  у  кого-то  —  через  пять  лет.  Появляются  новые 

проблемы, и человек смещает свое внимание на них. Иногда супруг делает 

выбор  между  общением  со  второй  половинкой  и  стремлением 

зарабатывать  больше  в  пользу  второго.  Подумайте,  готовы  ли  вы 

пожертвовать семьей ради должности генерального директора водокачки?

Мужчинам  сложно  принять  факт,  что  общение  полезно  вне 

зависимости от темы разговора. Беседа выполняет сразу четыре функции 

— создает теплую атмосферу, помогает узнать о потребностях друг друга, 

способах их удовлетворения и усиливает веру мужчины в свои силы. 

Вот есть мужья, которые по глупости душевной считают, что супруга 

пытается  своей  болтовней  их  перевоспитать.  Тогда  она  перестает 

обращать внимание на его физическую форму, начинает готовить вкусную 

еду — он толстеет. Она рожает второго ребенка, чтобы его не забрали в 

армию — он качает головой: «Лучше бы в армию пошел». Она прекращает 

говорить,  какие  перспективы  открывает  образование  —  он  бросает 

институт и не может найти хорошую работу, жалеет. Она закрывает глаза 

на  его  нежелание  что-либо  делать  по  дому  —  он  и  не  делает:  трубы 

забиваются,  краны  текут,  ремонт  заглох,  не  начавшись.  Он  ненавидит 

свою работу, получает копейки, жалеет о не сложившейся жизни...



Тогда  она  меняет  тактику  —  вселяет  в  него  уверенность  в  своих 

силах, делает так, чтобы у него появилось стремление двигаться вперед. 

Это происходит незаметно, он хочет нравиться своей женщине и поймет 

позже, что все время думал: «Я сам ко всему дошел, но с помощью жены. 

Она  хвалила  за  самый  маленький  «подвиг»  и  восхищалась  моими 

успехами». 

Невероятно,  но  факт:  этого  достаточно,  чтобы  мужчина  двигался 

вперед, видел результаты своего труда, восхищался ими и находил их для 

себя естественными! 

И  первой  капелькой  на  пути  к  успеху  становится  желание 

удовлетворить потребность женщины в общении... 

Учитесь делиться своими чувствами. Мужчина, начинайте разговор с 

вопроса  о  настроении,  а  не  с  того,  как  правильно  поставить  на  место 

коллегу  из  отдела  маркетинга.  В  ходе  разговора  вам  станут  известны 

реакции  на  поступки  —  свои  и  окружения  партнера,  отношение  к 

сложившимся ситуациям.  Например,  она  жалуется  на  отсутствие  денег, 

зависающий компьютер и еще на кучу разных вещей. Вы принимаете все 

обвинения  на  свой  счет  —  я  мало  зарабатываю,  нужно  починить 

компьютер...  Но  вы  даже  предположить  не  можете,  что  для  жены 

возможность  выговориться  важнее,  чем  все  деньги  мира  или  новый 

компьютер iMac от Apple.

Порой  женщина  сама  вынуждает  мужчину  закрываться.  Это 

происходит тогда,  когда она пытается что-то советовать или предлагает 

свою помощь. Например, в стране кризис, цены подскочили, денег стало 

не  хватать.  Супруга  говорит:  «Тебе  нужно  устроиться  на  более 

оплачиваемую работу». Мужчина видит в этих словах недоверие к своим 

возможностям,  обвинение  в  некомпетентности,  слабости  и 

несостоятельности. Жене правильнее сказать: «У нас нет денег на оплату 

коммунальных услуг и покупку школьных принадлежностей для ребенка». 



То есть ткнуть носом в проблему, а способ решения пусть найдет сам — 

на то он и МУЖЧИНА.

Она советом пытается сказать:  Я знаю, ты найдешь правильное  

решение.

Он совет понимает так:  Она уверена,  я  сам не  справлюсь.  По ее  

мнению, я слабое и беспомощное создание. 

  

Когда  мужчина  игнорирует  советы,  супруга  чувствует  отвержение, 

перестает доверять ему. Но ее ошибка в том, что она предложила супругу 

способы решения своей проблемы и не дала тому возможности проявить 

инициативу. 

Правда, ничего кроме правды

Женщина чувствует себя в безопасности, когда способна предсказать 

поведение своего супруга. А это невозможно без получения достоверных 

сведений о его прошлом, настоящем и будущем. Если она сомневается в 

правдивости  информации  или  вообще  ее  не  получает,  то  не  имеет 

возможности общаться с мужем на равных.  Мы знаем, что брак — это 

союз двух равноправных партнеров. Без искренности и сведений о своих 

планах  эффективное  сотрудничество  невозможно.  Вспомните  басню 

Крылова «Лебедь,  щука и  рак».  Нечто похожее происходит  в  семьях с 

отсутствующей искренностью. 

 

— Костя, какие у тебя планы на выходные? Поедем на дачу или  

лучше в кафе с Колей и Машей посидим?

— Зая, тебе же не нравятся кафе. Наверное, на даче отдохнем.

Они оправляются на дачу и весь день муж ворчит: «Лучше б в кафе  

посидели. Знал же, комары живьем сожрут».



Неискренность  членов  семьи  редко  приводит  к  успешному  браку. 

Если  один  из  партнеров  скрывает  свои  чувства,  а  напоказ  выставляет 

ложные, второй его никак не сможет поддержать. Более того, он тратит 

ресурсы на достижение незначительных целей. Например, муж думал, что 

жена любит колбасу, и все время ее покупал. А жена не хотела его обидеть 

и ела ее. Кому ситуация пошла на пользу?

Научно-исследовательский  институт  Санкт-Петербургского 

государственного  университета  обнаружил  связь  между  женской 

осведомленностью  о  партнере  и  взаимными  оценками.  Чем  лучше 

женщина знает своего будущего или настоящего супруга, тем лучше они 

понимают  друг  друга.  Этот  процесс  взаимный.  Если  супруг  понимает 

женщину, то и у нее возникает желание изучить мужа. 

Хорошо совместимы пары — это те пары, которые знают обо всех 

качествах  своей  половинки,  о  проблемах,  вещах,  вызывающих  гнев, 

радость или обиду. Супруга должна понимать вас лучше, чем родители. 

Обманывать  или  скрывать  что-то  от  партнера  способны  в  равной 

степени  и  женщины,  и  мужчины.  Но  сильный  пол  подвержен  этому 

явлению сильнее. Существует несколько причин:

1)  человек  врет  с  детства,  хронически,  по  любому  поводу,  и  не 

способен контролировать свое поведение

2)  человек  боится  открывать  свои  истинные  чувства,  чтобы  не 

показаться слабым, глупым и т.д. Он пытается предотвратить проблемы

3) человек не хочет обидеть супругу, пытается защитить ее от правды

 

Как  бы  то  ни  было,  скрывать  или  искажать  правду  —  стратегия 

ошибочная.  Супруга в любом случае способна что-то посоветовать,  при 

этом  чувствовать  себя  защищенной.  Она  имеет  возможность  побудить 



мужа  сделать  так,  чтобы  не  пострадали  ее  интересы.  Да  и  планы  на 

будущее строить намного легче, зная, что собирается сделать супруг.

Медики из Хельсинки уверены, что систематическая ложь ухудшает  

мозговую активность — хотя, как логично было бы предположить, она  

должна  развивать  фантазию.  Когда  мы  лжем,  в  кровь  выделяется  

большое количество стрессовых гормонов,  и как следствие — человеку  

сложнее концентрироваться, усваивать новую информацию и сохранять  

в  памяти  старую.  Мозг  лжеца  стремится  во  что  бы  то  ни  стало  

предотвратить разоблачение, а потому фокусируется на решении этой  

задачи.  Все  остальное  становится  делом  второстепенной  важности.  

Как говорят врачи «чем больше лжешь, тем больше тупеешь».

1)  Врожденные  лжецы  обманывают  с  раннего  детства.  Они 

умышленно  искажают  прошлое  и  настоящее.  Поводы  бывают  самыми 

незначительными — например, они говорят, что едут с работы, а сами тем 

временем не выходили из офиса. Если их уличить во лжи, то жалуются на 

плохую  память.  В  их  лексиконе  время  от  времени  проскакивает 

выражение  «Если  мне  не  изменяет  память...»  Большая  часть  людей  с 

подобной привычкой лгут всю свою жизнь. 

2)  Лжецы,  избегающие  неприятностей,  начинают  искажать 

действительность, когда сталкиваются с давлением на себя или серьезной 

проблемой.  Например,  мужчина  не  успел  заплатить  кредит  вовремя  и 

теперь пойдет пеня. На вопросы жены он отвечает, что все нормально — 

долг  погашен.  Он  избегает  серьезного  разговора,  надеясь  собрать  в 

ближайшие  дни  необходимую  сумму.  Через  неделю  супруге  звонит 

служащий банка. Она обращается к благоверному: — Что произошло? — 

Наверное, что-то перепутали, — продолжает обманывать мужчина. 



Эта категория, как и врожденные лжецы, обманывают импульсивно, 

без  заблаговременного планирования.  Если неправда всплывает,  делают 

вид,  будто  им  стыдно.  Так  окружающие  скорее  забудут  о  вранье. 

Причиной обмана служит желание избежать давления. Если жена поймет, 

как именно она давит на супруга, общение может стать более искренним.  

3)  Некоторые  мужья  настолько  любят  своих  жен,  что  стараются 

оградить их от любых волнений. Например, мужа понизили в должности. 

Семья испытывала финансовые трудности и раньше, а теперь они станут 

еще  заметнее.  Он  надеется,  что  скоро  все  изменится.  И  обманывает 

любимую,  находясь  под  сильнейшим  давлением.  Приложив 

нечеловеческие  усилия,  ему  удается  выбить  у  начальства  прибавку  к 

жалованию. Но в каком состоянии на сегодняшний день его психика?

В  третьем  случае  обманщик  старается,  чтобы  супруга  чувствовала 

себя в безопасности. Он понимает, насколько это важно для нее. 

Вы  пытались  наслаждаться  демонстративно  загорать  на  борту 

корабля, зная, что его в днище зияет огромная дыра? Нет, конечно. 

— Повесь полотенце на место, — рычит мужчина на супругу. — 

Куда делся пульт от телевизора, — не унимается он. — Ты выбрасываешь 

много продуктов, готовь меньшими порции, — прессинг нарастает...

Мужчина  не  в  состоянии  скрывать  гнев  и  плохое  настроение. 

Придирается, не хочет помогать по дому и т. д. И так продолжается до тех 

пор, пока супруг не решает свою проблему или это проблема сваливается 

на голову женщины, словно снег на голову. 

К примеру, она узнает, что он не биологический отец своего сына от 

первого  брака.  Спрашивает,  почему  молчал,  —  отвечает:  «Думал,  что 

сказал». А она отчетливо помнит, как он объяснил причину, по которой 

женился — первая жена залетела. Женщина не знает, что и думать, в шоке 

и депрессии, а на носу ее день рождения. И так продолжается по большим 

и  маленьким  мелочам  — сначала  кредит  вовремя  не  погасил,  потом  с 



работы вылетел и ничего не сказал, а она потратила все сбережения, через 

год в аварию попал и дело направили  суд...

Вот представьте, что подобные ситуации повторяются несколько раз. 

Как считаете, сможет после этого женщина быть уверенна в собственной 

безопасности? Нет. В отношениях появится напряженность, потому что в 

семье гроза начинается в самую ясную погоду. И зонтик доставать некогда 

— хотя он лежит в сумочке. 

Аллан  Пиз  предупреждает  —  обмануть  женщину  сложно.  Она 

воспринимает информацию не только с помощью слов. В расчет берется 

мимика и жесты (60-80%), тональность (20-30%), слова (7-10%). Женщина 

на  лету  подхватывает,  анализирует  и  расшифровывает  информацию. 

Также  женское  ухо  более  восприимчиво  к  звукам  в  области  высоких 

частот,  нежели  мужское.  Женский  мозг  запрограммирован  на  детский 

крик — это элемент инстинкта  заботы о  потомстве.  Поэтому обмануть 

женщину  можно  только  по  телефону,  в  чате  или  ночью  под  одеялом. 

Заметив  неискренность,  женщина  начинает  относиться  к  партнеру  с 

недоверием, хоть и не понимает его истинных мотивов. 

Искренность  может  спасти  брак  даже  тогда,  когда  ее  отсутствие 

привело  к  супружеской  измене.  Например,  муж  завел  любовницу  и 

чувствует  вину.  Признавшись  жене,  он  столкнется  с  ее  гневом, 

оскорблениями, обидами, депрессией. Когда боль пройдет, она его, может, 

и простит — потому что в отношениях больше нет лжи, которая ее мучила 

все это время. Но решаться на откровенность бессмысленно, если вы не 

готовы  к  переменам.  Потому  что  люди  разводятся  не  из-за  факта 

адюльтера, а из-за нежелания принимать партнера таким, какой он есть, 

либо из-за неспособности устранить причину, вызвавшую измену.



Финансовая поддержка

Вступившие в брак по любви обычно разводятся по расчету.  

Анекдот

Склонность женщин к браку по расчету воспевается веками. Как бы 

грустно это ни звучало, но в анекдотах есть доля истины. Если женщина и 

не  идет  под  венец  ради  денег,  то  надеется,  что  ее  избранник  будет 

зарабатывать не меньше родного отца. Финансовая поддержка — одна из 

основных  женских  потребностей,  но  между  потребностью  в  нежности, 

которая  проявляется  в  виде  подарков  и  потребностью  в  финансовом 

обеспечении семьи есть разница.

Т.  В.  Андреева  и  Т.  Ю.  Пипченко1 провели  опрос  среди 

петербургских  студентов  и  белорусских  женщин,  получили  сходные 

данные.  Оказалось,  что  потребность  в  финансовой  поддержке  на 

различных жизненных этапах различается. Женщины в возрасте 20-30 лет 

финансовую  поддержку  от  мужчины  поставили  на  четвертое  место,  в 

возрасте 30-50 лет — на третье место, в возрасте 50-60 лет — на первое 

место. 

При посторонних, а иногда и собственному мужу жена не признается 

— она не желает работать даже тогда,  когда иного способа прожить не 

существует. Раздражение вызывает и работа несколько часов в день. Для 

женщины важно сделать успешную карьеру,  но заработанные средства 

она хочет тратить по собственному разумению, а не на содержание дома, 

оплату коммунальных услуг, продуктов, одежды. Своя зарплата идет на 

образование детей, покупку косметики и т.д. 

В  идеале,  для  женщины  важна  возможность  выбирать  между 

домашним хозяйством и карьерой или сочетать эти два вида деятельности. 

Пока  дети  маленькие,  материнский  инстинкт  берет  гору.  Она  больше 

1 Е.П. Ильин. Дифференциальная психофизиология мужчины и женщины. -  Издательство: Питер, 

2007 г., 544 стр.



времени проводит дома.  Затем усиливается желание сделать  карьеру.  В 

реальности же многим женщинам нужно работать всегда, так как зарплаты 

мужа недостаточно для оплаты всех счетов. 

Согласно Корану жена имеет право не повиноваться мужу, если он  

не в состоянии ее обеспечить.  Женщина сама решает — работать ей  

или нет. А в обязанности супруга вменяется обеспечение жены и детей  

всем необходимым — одеждой, жильем и пропитанием. Если мужчина не  

может содержать жену, то просто не женится. Несколько цитат из  

шариата:

Муж  обязан  содержать  жену,  обеспечив  честность  и  

справедливость, не проявляя к ней насилия.

Муж обязан подготовить для жены отдельный дом или комнату.

Муж обязан обеспечить жену необходимой общепринятой одеждой 

и продуктами питания.

Муж обязан от чистого сердца отдать жене махр (обещанное ей  

при вступлении в брак приданое — подарок или деньги). 

 

Люди  тратят  намного  больше,  чем  им  необходимо  для  счастья. 

Многие  вещи  могут  оказаться  лишними,  да  и  вообще  ненужными  — 

стрижка  за  200  долларов,  если  в  другой  парикмахерской  мастер  более 

высокого класса берет 50, литые диски на ваши старенькие Жигули и т.д. 

Сократив эти расходы, женщина может не ходить на работу, а мужчина 

забудет про упреки по поводу своей маленькой зарплаты. У слабого пола 

появится возможность выбирать между карьерой и ведением домашнего 

хозяйства. 

Супруга,  стремящаяся  получить  хорошее  образование  или  занять 

высокий пост, может рассчитывать на поддержку и понимание партнера. 

Но если ее деятельность связана с получением денежных средств, они не 



должны тратиться на основные расходы семьи. Другими словами, семье 

нужно учиться жить на доходы супруга по основному месту работы. 

Когда семья согласна снизить свой уровень жизни, супруг получает 

возможность реально оценивать свои силы в поддержании быта на плаву. 

Если  же  оба  продолжают  работать,  чтобы  оплачивать  походы  по 

ресторанам, кредиты на новую иномарку и евроремонт, мужчина никогда 

не удовлетворит основную потребность жены. Сейчас расшифруем свои 

слова. 

У  женщины  существует  серьезнейшая  потребность  в  финансовом 

обеспечении. В ее понимании хороший муж — это тот человек, который 

берет  на  себя  расходы на  проезд  в  общественном  транспорте,  покупку 

бензина, пищи, медицинском обслуживании, покупку подарков крестнице 

и т.д. 

Некоторые женщины ставят  перед мужем требование  обеспечивать 

себя так, как им хочется, но не так, как им на самом деле нужно. У них 

семейный  бюджет  всегда  больше  реального  уровня  доходов,  хочется 

больше вычурных, бесполезных вещей, чтобы удовлетворить собственное 

тщеславие.  То,  что  для  них  предметы  необходимости,  для  другого  — 

предметы роскоши. 

Все в этом мире относительно, и красивая жизнь — тоже. Но у этой 

категории  семей  женская  потребность  в  материальной  поддержке  не 

удовлетворяется постоянно, вне зависимости от доходов мужа. С ростом 

доходов  растут  потребности,  и  полученных  денег  не  хватает  для 

установления внутреннего равновесия. 

А теперь еще подробнее. Зарплата мужчины составляет 9000 гривен, 

женщины — 5000 (цифры условные — в Америке будут одни, в Киеве 

другие, в областном центре — третьи). Они тратят на содержание дома и 

коммунальные услуги 2000 гривен, на проезд — 1000, на пищу — 3000, на 

походы  по  врачам  —  500,  проезд  —  500,  на  подарки,   развлечение  и 



обучение — 1000. Итого ежемесячные семейные расходы — 8000 гривен. 

Взнос по кредиту на машину, которая жизненно необходима в большом 

городе обоим, тянет на 6000 гривен.

Женщина постоянно жалуется, что ей не хватает на хорошую шубу, в 

доме год  не  делался  ремонт,  а  на  Кипре она вообще ни разу  не  была. 

Супруг между тем мечется,  словно белка в  колесе,  стараясь  выплатить 

кредит за автомобиль. Но дамы, согласитесь, супруг в ЗАГСе брал на себя 

обязательства по обеспечению вашей семьи, а не женских капризов. Вы 

достаточно  самостоятельны,  чтобы  выбирать  —  сидеть  дома  и 

довольствоваться  тем,  что  может  дать  супруг  или  самостоятельно 

зарабатывать на шубу из мутона. Если же потребность ездить на BMW X5 

сильна, кто мешает подобрать другого кандидата в мужья? 

Но вернемся в нашу семью. В один прекрасный день кредит за авто 

выплачен.  Супруг  на  последнем  издыхании  приносит  долгожданную 

шубу.  Тут  оказывается,  что  пора  детей  в  хорошую  школу  отправлять. 

Супруга  снова  недовольна.  Через  год  женщине  куплено  колье  с 

бриллиантами за 30 000 гривен, а мужа вводит в легкий шок повышение 

цен  на  газ.  Теперь  выясняется,  что  жена  подает  на  развод,  так  как 

благоверный не способен оплачивать коммунальные услуги. 

Ни  один  супруг  не  будет  счастлив,  когда  его  жена  берет  на  себя 

уплату  половины  семейных  расходов.  Наоборот,  он  сияет  от  радости, 

выполняя  свои  мужские  обязанности.  Если  мужчина  не  зарабатывает 

вообще  или  зарабатывает  мало,  женщина  недовольна  мужем.  Она  не 

чувствует заботы и поддержки. Что же делать, если зарплата мужчины не 

покрывает основных семейных расходов?

В  собрании  основных  положений  иудаизма  —  Талмуде,  сказано:  

«Муж обязан к самоотвержению, дабы обеспечить жену и детей всем  



необходимым»  Другими  словами,  мужчина  может  экономить  на  

собственных нуждах, но не на нуждах своей семьи. 

 

Существует  три  выхода  из  сложившейся  ситуации.  Первый  (по 

нашему  мнению,  самый  неприемлемый)  —  супруга  начинает  работать. 

Второй  — мужчина  устраивается  на  вторую работу  (и  практически  не 

появляется  дома).  Третий  —  семья  сокращает  расходы  (некоторые 

женщины предпочтут устроиться на  работу,  но не  ограничивать  себя  в 

роскоши).  

В первом и втором случае супруг окажется в ловушке. Сколько бы 

денег не приносила женщина, он все равно будет работать, не покладая 

рук. Вечером он приходит домой полностью опустошенный — физически 

и  духовно.  А  жена  будет  спрашивать  себя:  «Сколько  еще  я  смогу  это 

терпеть?» Она теряет уважение к партнеру. 

Выйти  из  затруднительной  ситуации  поможет  одна  особенность 

человеческой психики. Если женщина понимает, что финансовый кризис 

—  явление  временное,  то  готова  ненадолго  помочь  супругу  с  оплатой 

счетов. Тем временем мужчине никто не запрещает заниматься поисками 

нового  места  работы  или  повышением  квалификации.  Членов  семьи, 

готовых пойти на  краткосрочные жертвы,  такие поступки сближают.  У 

них появляются  общие цели,  пересекаются  интересы,  появляются  темы 

для обсуждения. Совсем по-другому в семье из анекдота:

 

Англия.  Семья  аристократов:  лорд,  жена  лорда  и  две  дочери.  

Случилось так, что семейный бюджет надорвался и пришлось уволить  

служанку.  Вечером  после  ужина  встал  вопрос:  «Кто  будет  мыть  

посуду?». Никто, конечно же, не хочет. И тут лорд сказал: «Кто первый  

произнесет  хоть одно слово — тот и моет».  Ладно.  Час сидят, два  

сидят — все молчат. Тут приезжает жених младшей дочери. Заходит,  



здоровается - в ответ тишина. Он ещё раз здоровается — снова тихо.  

Ну, что тут поделаешь, взял и поимел свою невесту. Никакого эффекта.  

Тут он поимел её старшую сестру. То же самое! Наконец, он трахнул  

жену лорда. Всем всё по-барабану!!! Жених плюнул на всё это и пошёл к  

машине.  Открывает  дверку  в  тачке  —  скрипит.  Не  солидно.  Он  

возвращается  домой  и  спрашивает:  «Извините,  но  у  вас  не  найдётся  

немного вазелина?» — Нет,— сказал лорд и пошёл мыть посуду...

Анекдот

 

Составляя семейный бюджет,  попытайтесь разбить его на части по 

следующей схеме:

1) Неотъемлемые расходы — это расходы, которые нельзя убрать 

или  сократить.  Сюда  относится  оплата  аренды  жилья,  коммунальных 

услуг, питания, налогов, средств гигиены, лекарств.

2) Обязательные  расходы  —  это  расходы,  которые  можно 

сократить,  но  невозможно  убрать  полностью.  В  эту  категорию  можно 

включить телефон, интернет, бытовую химию, отдых, карманные расходы, 

проезд (обслуживание автомобиля), парикмахерскую.

3) Желательные  расходы  —  это  расходы,  от  которых  можно 

отказаться  полностью,  но  впоследствии  к  ним  придется  вернуться: 

покупка мебели, бытовой техники, одежды, обуви, средства, отложенные 

на обучения детей, ремонт квартиры.

4) Необязательные расходы — это расходы, от которых можно 

отказаться полностью и навсегда. Чаще всего список состоит из покупки 

газет, журналов, книг, хобби, семинаров, посещения спортивных и других 

секций. 

Очень  часто  решение  финансовых  проблем  состоит  в  изменении 

уровня жизни от желаемого к нужному. Если это трудновыполнимо, тогда 



стоит помочь супругу зарабатывать больше. В долгосрочной перспективе 

работа женщины или вторая работа мужчины — худшее решение.

Дж.  Клейсон считает:  «Планировать  свой  бюджет  надо  так,  чтобы 

денег  хватало  на  необходимые  нужды,  удовольствия  и  достойные 

желания, но при этом расходы не превышали девяти десятых дохода1». 

Постарайтесь  не  уподобляться  герою  «Мертвых  душ»,  помещику 

Ноздреву: «Если ему на ярмарке посчастливилось напасть на простака и 

обыграть его, он накупал кучу всего, что прежде попадалось ему на глаза в 

лавках:  хомутов,  курительных  свечек,  платков  для  няньки,  жеребца, 

изюму,  серебряный  рукомойник,  голландского  холста,  крупчатой  муки, 

табаку,  селедок,  картин,  точильный  инструмент,  горшков,  сапогов, 

фаянсовую посуду — насколько хватало денег2». 

Пусть 10% от дохода остается в копилке всегда!

Забота о детях

Для  женщины жизненно  важно участие  мужа  в  воспитании детей. 

Хоть  сегодня  многие  пары  не  торопятся  обзаводиться  детьми,  именно 

материнский инстинкт  толкает  женщину  сближаться  с  мужчиной.  Этот 

инстинкт очень сильный и древний. У мужчин его нет, поэтому в семье 

возникают разногласия.

Представительницы прекрасного пола готовы очень многое простить 

мужчинам, если те проявляют любовь к детям. Когда женщина видит, как 

мужчина нянчится с детьми, готов без всякого раздражения отвечать на 

вопросы чужого ребенка, она рассматривает такого мужчину в качестве 

потенциального  отца  своих  будущих  детей.  Если  мужчина  с  заботой 

относится к детям, значит он, на подсознательном уровне, воспринимается 

1 Клейсон Джордж С. Самый богатый человек в Вавилоне. - Изд.-во Эридан, 2001 г. - 192 с.
2 Николай Гоголь. Мертвые души. - Изд.-во Проф-Издат, 2008 г.- 384 с.



женщиной как заботливый человек. Женщина понимает, что она сможет 

на него положиться.

У  обезьян  наблюдается  патриархат  —  самец  агрессивен,  самка  не 

имеет  никаких  прав  в  стаде.  Ситуация  коренным  образом  меняется  в 

период ухаживаний — мужские особи подчиняются женским, исполняют 

любые прихоти. У большинства живых существ такое положение вещей 

сохраняется  только  на  период  спаривания.  Несколько  иная  ситуация  с 

видами, у которых о потомстве заботятся оба родителя. Без участия отца в 

воспитании  детенышей  выживание  стало  бы  невозможным.  На 

протяжении  сотен  тысяч  лет  самки  изобретали  действенный  способ 

привязать к себе самца и вынудить его проявлять участие в судьбе детей. 

Современной женщине проще ее  далеких предков — достаточно иметь 

родственников в прокуратуре или переписать на свое имя имущество. 

Наиболее эффективный метод подсказала Природа — сделала самку 

способной  к  спариванию  намного  дольше,  чем  того  требуется  для 

оплодотворения.  Один  из  подвидов  обезьян  —  верветки,  развивался 

параллельно  с  человеком.  У  всех  самок  верветок  брачный  период 

начинается примерно в одно время. Однако к спариванию они приступают 

за  два  месяца  до  начала  овуляции  и  заканчивают  чуть  ли  не  после 

беременности.  За  это  время  с  ней  успевает  заняться  сексом  половина 

самцов стада, каждый из которых за допуск к спариванию платит пищей. 

Поощрительное спаривание обеспечивает  самку полноценным питанием 

на время беременности, когда она сама добывать пропитание не может. 

Ученые  уверенны  —  человек  проделал  аналогичный  (но  более 

совершенный) эволюционный путь. В условиях достаточного количества 

еды  и  безопасности  среда  обитания  обеспечивала  процветание  вида. 

Однако  количество  лесов  начало  сокращаться,  и  предки  людей 

вынуждены  были  приспосабливаться  к  жизни  на  открытой  местности. 

Другие виды объединились в стада со строгой иерархической структурой, 



где с самками спаривались наиболее сильные и агрессивные самцы. Они 

защищали сообщество обезьян от врагов, но абсолютно не заботились о 

потомстве. Человек же не мог так поступать — ему мешал интеллект.

Да, не удивляйтесь — именно увеличение объема мозга. Потому что 

знания от поколения к поколению не передавались в виде генетической 

информации.  И  проблему  составляла  потребность  мозга  ребенка  в 

белковой  пище.  Охотиться  женщина,  ясное  дело,  не  могла,  ей  нужно 

обучать малыша жизни в первобытном обществе и для этого требовались 

годы. Женщине пришлось заботиться о беспомощном ребенке до тех пор, 

пока  он  станет  самостоятельным.  Например,  не  научится  охотиться, 

собирать  коренья,  ловить  рыбу,  общаться  с  соплеменниками.  Но  на 

пальцах  описать  технологию  охоты  на  мамонтов  было  невозможно. 

Требовались опыт и знания взрослого мужчины. 

За счет гиперсексуальности и сокрытия признаков овуляции женщине 

удалось продлить срок доминирования над мужчинами. Благодаря этому 

она обеспечила потомству отцовскую заботу. Другими словами, мужчина 

получает секс не только за внимание или финансовую поддержку, но и за 

заботу о детях.

Психологи заметили, что влияние отца на детей огромно. Для сына 

отец  является  эталоном  мужчины,  у  которого  копируются  способы 

поведения,  перенимаются нравственные ценности, формируется понятие 

мужского достоинства. Наблюдая за отношениями отца и матери, мальчик 

учится общаться с противоположным полом. В возрасте от 3 до 5 лет у 

ребенка  активизируется  Эдипов  комплекс  —  желание  сосредоточить 

внимание  матери  на  себе,  рассматривая  отца  как  соперника  №1.  К 5-6 

годам  агрессивное  поведение  сменяется  желанием  походить  на 

могущественного  отца  —  чтобы  в  будущем  удовлетворить  свои 

сексуальные желания. Если отец не принимает активного участия в жизни 



мальчика,  у  ребенка  могут  развиваться  сексуальные  отклонения  и 

неврозы. 

Звонят отцу Вовочки на работу и говорят, что Вова курит, пьет и  

девочек по углам тискает. А отец занимает большой пост и все берут с  

него пример. Отец вызывает сына в кабинет и спрашивает:

— Ты куришь?

— Да.

— И что же ты куришь?

— Да какие придется, в основном дешевые, ты же много не даешь на  

расходы.

Отец  достает  пачку  импортных  сигарет  и  дает  сыну.  Вовочка  

удивляется, но прикуривает.

— Говорят, ты пьешь. И что же?

— Да в основном вино, денег-то мало.

Отец  достает  бутылку  «Наполеона»  и  наливает  Вовочке.  Тот,  

выпив:

— Ну, ты даешь!

— Говорят, ты и сексом занимаешься? С кем, где?

— Да с кем придется и где придется.

Отец вызывает молодую симпатичную секретаршу, и та с Вовочкой  

уединяется  в  отдельном  кабинете.  Через  некоторое  время  выходит 

Вовочка:

— О-о-о!

На что отец отвечает:

— Чтобы все это иметь, надо учиться, учиться и еще раз учиться!

Анекдот



Девочка,  выросшая  в  неполной  семье,  пытается  восполнить 

недостаток мужского внимания ранним вступление в половую связь или 

контактами с большим количеством мужчин. В возрасте 13-15 лет для нее 

крайне  важно  одобрение  родителя  для  идентификации  себя  с  женским 

полом.  Она  хочет  услышать  от  отца,  что  тот  видит  в  ней  будущую 

женщину.  Благодаря стараниям мужчины — восхищением внешностью, 

одобрением  поступков,  у  девочки  формируется  положительная 

самооценка.  Постоянно  общаясь  с  отцом,  она  учится  разбираться  в 

мужской психологии. 

Отец  возвращается  с  работы  домой  и  застаёт  дочь,  

«развлекающуюся» с вибратором. 

Отец: «Доченька, ты чего это?» 

Дочь: «Да вот, пап, нормальных мужиков то сейчас нет. Все пьют,  

гуляют… Вот зашла в «Сексшоп», да и купила себе мужа… А теперь мне  

больше никто и не нужен! »

На  следующий  день  возвращается  домой  дочь,  а  отец  дома  уже.  

Сидит за столом на кухне, на столе початая бутылка водки, скромная  

закуска. А напротив отца на столе лежит дочкин вибратор. 

Дочь: «Папуля, ты чего это? » 

Отец: «Да вот, с зятем водку пью…»

Анекдот

Если отец сам не осознает важности участия в воспитании детей или 

не  желает  принимать  участия  в  процессе,  супруга  всячески  пытается 

побудить его к изменению поведения. Она подсовывает книги, призывает 

к совместному просмотру образовательных программ, убеждает посетить 

семейного  психолога.  Итог  обычно  незначителен  —  муж  извиняется: 

«задержался  на  работе»,  «ремонтировал  машину» или  попросту 



подчиняется без особого энтузиазма. Бывают и другие способы получения 

желаемого — отказ удовлетворять основные потребности мужа. Способ 

абсолютно  неэффективен  и  приводит  к  дальнейшему  ухудшению 

взаимоотношений.  В некоторых случаях мужскую функцию воспитания 

детей на себя берет другой мужчина — дед, брат, сосед. Дети находят в 

лице  дяди  Васи  (Коли,  Миши)  заботливого  папу,  а  женщина...  нового 

мужа. 

Потребность женщины в хорошем отце своих детей, берущем на себя 

ответственность за их воспитание, противоречит мужской потребности в 

домашнем уюте. Чтобы избежать конфликта интересов, следует правильно 

распределять  свое  время.  Помните,  мы  говорили  о  двух  часах  в  день, 

расходуемых на общение с женой? Так вот, на воспитание детей придется 

также  тратить  минимум  два  часа  в  день.  Жена  при  этом  может 

присутствовать или не присутствовать, но внимание мужчины направлено 

не на нее.  

Времяпровождение  с  семьей  подразумевает,  что,  занимаясь 

совместной  деятельностью,  человек  укрепляет  свои  связи  с  детьми  и 

сплачивает  семью в  целом.  Это  могут  быть  прогулки,  принятие  пищи, 

игры,  посещение  спортивных  состязаний,  семейные  собрания,  чтение 

сказок перед сном, помощь детям при выполнении домашних заданий или 

домашней работы. Список каждый составит для себя. Однако есть правило 

— это время проводить вместе с детьми, а не расходовать на поучения. 

С маленькими детьми планировать свой рабочий день проще, тогда 

как  в  подростковом  возрасте  они  хотят  некоторое  время  проводить  в 

компании  сверстников.  Не  препятствуйте  этому,  иначе  они  начнут 

выражать  свое  недовольство.  Привив  детям  привычку  проводить  время 

сообща,  вам  будет  легче  воспитывать  их  в  будущем.  Если  упустить 

момент,  в  подростковом  возрасте  вовлечь  чадо  в  совместные  игры  не 

удастся. В таком случае лучше вообще отказаться от подобной практики. 



Некоторые  мужья  недооценивают  значимость  потребности  жены  в 

заботе  о  детях.  Они  думают:  «Лучше  мы  останемся  на  работе  на  час 

больше,  чем  поиграем  с  малышом».  Однако  недовольство  супруги  и 

напряжение в отношениях не заставят себя ждать. Как бы хорошо она не 

ценила  желание  мужа  обеспечить  ее  и  детей,  потребность  в 

посвященности семье останется. Ей важно чувствовать, что муж тратит на 

детей время и уделяет воспитанию большое значение. 

Хорошими  родителями  не  рождаются,  ими  становятся.  Причем 

мужчине  учиться  нужно  наравне  с  женщиной.  Данный  факт  не  имеет 

ничего  общего  с  родительскими инстинктами.  То,  что  у  женщины они 

есть, не гарантируют правильного подхода к воспитанию. 

В нашей книге  рассматриваются  другие вопросы,  поэтому технику 

взаимодействия  с  детьми мы опускаем.  Впереди вас,  дорогой  читатель, 

ждет увлекательное путешествие по вселенной человеческих чувств. 

Глава 3. Наша роль в браке

Как рождается любовь

Предпосылки страсти

Вам никогда не хотелось понять, что происходит в душе влюбленного 

человека? А может, вы слышали или уже проходили через «притирку» в 

первые годы супружеской жизни? 

Вне  зависимости  от  ответа,  если  вас  не  интересуют  новые, 

неизвестные ранее  факты борьбы за  власть  в  семье,  тогда  вы так  и  не 

узнаете, как преодолевать конфликты, предупреждать охлаждение чувств, 

а в случае измены — как быстро и с минимальными затратами сил вернуть 

любимого или любимую. 



Как  мы  упоминали  ранее,  удовлетворение  потребностей  возможно 

только при  контакте  с  другими людьми.  Основные потребности  у  всех 

одинаковые, тогда как второстепенные различаются и зависят ситуации, 

времени года, образа жизни...

Подыскивая  второю  половинку,  вы  обращаете  внимание  на  тех 

людей, которые могут удовлетворить большинство наших межличностных 

желаний.  Согласны?  Посмотрите,  что  пишут  в  анкетах  на  сайтах 

знакомств:

Я хочу найти женщину симпатичную, НЕвысокого роста, близкую по 

интересам, возможно — с ребенком. С ребенком, а не подростком :)

Кого я НЕ хочу найти:

а) ЭМИГРАНТОК. Хотя, возможно мне снова придется пожить за  

границей. Но «пожить» — это ж не эмиграция.

б)  КОЖАНЫЕ  ПАЛЬТО,  много  косметики,  Голливуд,  шансон  — 

совсем СКОРО у нас не найдется общих тем.

в)  УПОТРЕБЛЯЮЩИХ  в  анкетах  термины:  «адекватного»,  

«щедрого»,  а  также  «состоявшегося».  ТАМ,  где  я  УЖЕ  ДВАЖДЫ  

«состоялся», мне больше жить не хочется.

г) «УМЕЮЩИХ жить» или желающих «научить» этому других. Я  

живу честно. Нам с вами не по дороге.

д) КУРЯЩИХ.

Влюбившись или любя человека, которые более-менее соответствует 

персональной «норме» и способен удовлетворить значимые потребности, 

вы испытываете страсть. Она мешает контролировать эмоции и чувства, а 

потеря  контроля  над  собой,  над  ситуацией,  вызывает  чувство 

неуверенности и страха. Вы боитесь лишиться внимания объекта страсти, 

попасть в неловкую ситуацию, опасаетесь насмешек окружающих...



Умом  понимаете,  как  сильно  рискуете,  когда  открываете  душу 

нараспашку. Риск сопровождается состоянием эйфории, а она затягивает 

не хуже наркотика. Когда вы влюбляетесь или попадаете в экстремальную 

ситуацию,  организм  мобилизуется  под  влиянием  гормонов  и  особых 

веществ.  Сердце колотится в неимоверном темпе,  ладони потеют,  силы 

нас  настолько  переполняют,  что  их  хватит  для  безудержных  занятий 

сексом до самого утра. Все проблемы отступают на второй план, внимание 

фокусируется на объекте влечения.

Страсть  и  чувство  опасности  возникает  потому,  что  невозможно 

управлять  отношением к  себе,  из-за  ощущения своей  уязвимости.  Ведь 

другой человек может отвергнуть, растоптать вашу любовь. 

Если объект любви вас бросит, придется испытать душевную боль, 

поэтому  вы  ищете  малейшие  намеки  на  охлаждение  чувств  партнера, 

анализируете  поступки,  слова.  Стоит  ему хоть немного отдалиться,  как 

страсть возвращается и усиливается. 

Стабилизация отношений после того, как страсть пройдет

В  гармоничных  отношениях  риск  утраты  контроля  над  собой 

минимален.  С каждым совместно прожитым днем,  месяцем и годом на 

смену  страсти  все  больше  приходят  другие  чувства.  Оба  партнера 

вкладывают  во  взаимоотношения  одинаковые  эмоции,  удовлетворяют 

одинаковое  количество  потребностей.  Они  не  испытывают  тревоги, 

восстанавливают контроль над своими мыслями и поступками, сохраняя 

относительную свободу. 

Происходит  «притирка»,  которую  часто  вспоминают  в  контексте 

первых  лет  совместной  жизни.  Однако  это  не  временное  явление,  как 

считают  многие.  Просто  поначалу  ее  замечают  сильнее.  Достигнув 

некоторого  баланса  в  отношениях,  распределив  не  только  бытовые 



обязанности,  но  и  роли  в  семье,  супруги  сохраняют это  равновесие  до 

некоего  момента.  Как  только  один  из  них  начнет  испытывать  тревогу, 

столкнется с сильным стрессом, тогда в семье возникнет конфликт из-за 

нежелания  или  неспособности  занять  непривычную  для  себя  роль 

ведущего или ведомого  партнера. Вы же не отрицаете, что в семье всегда 

есть лидер?

Вы можете стремиться к идеальному равновесию в отношениях, но 

добиться  вечной  гармонии  не  получится.  С  годами  даже  камень 

превращается  в  песок.  А  семья  —  это  живой  организм,  постоянно 

изменяющий  свою  форму.  Представьте  себе  капельку  воды  на  стекле, 

плавно  стекающую  вниз.  Она  увеличивается  в  размерах,  вытягивается, 

распадается на части, столкнувшись с преградой. Так вот, члены семьи с 

их потребностями, желаниями, чувствами — это частички этой капельки. 

Чтобы две маленькие капельки объединились в одну большую, они 

прикладывают массу усилий. Но если до разъединения одна капелька была 

крупнее  и  больше  расходовала  сил  для  движения  по  стеклу,  то  после 

слияния она может оказаться менее значимой и совсем миниатюрной. 

На первых порах членов семьи объединяет обоюдная страсть. Затем 

ей  на  смену  приходит  распределение  ролей  и  чувство  привязанности. 

Смена ролей или борьба с причинами, вызвавшими нахождение в позиции 

начальника/подчиненного,  приводит  к  конфликту,  измене  или  даже 

разрыву отношений. 

Монета с орлом и решкой

Кажется, у вас назрело несколько вопросов: — А разве нельзя быть 

равноправными  партнерами?  Разве  обязательно  одному  супругу 

становиться лидером, а второму без оглядки следовать за ним? И почему 

так вообще происходит?



Чтобы  ответить  на  них  проще,  рассмотрим  теорию  о  семейных 

системах  психоаналитика  и  психиатра  Мюррея  Боуэна1.  Он  в  процессе 

изучения физиологии пришел к выводу, что поведение, здоровье и чувства 

членов семьи регулируются самой семьей. 

Мужчина и женщина, поддерживая близкие отношения, переживают 

процесс  слияния.  Они  стараются  сгладить  различия  между  собой, 

временами  отказываются  от  собственных  взглядов  или  моделей 

поведения,  чтобы  избегать  ссор.  Одному  из  них  легче  уступить,  чем 

оставаться наедине со своими страхами. 

В состоянии ссоры в организме человека происходят значительные 

изменения  —  как  на  физическом,  так  и  психологическом  уровне. 

Например,  изменяется  частота  сердечных  сокращений,  снижается  или 

повышается  артериальное  давление,  ухудшается  мышечный  тонус, 

возникают  неврозы,  появляется  желание  заняться  несвойственной  для 

человека  деятельностью.  Немудрено,  что  мы  стараемся  избегать 

конфликтов в семье. 

Нечто похожее происходит и с животными. Джон Колхаун скрестил 

норвежских  крыс  таким  образом,  чтобы  набор  их  генов  оказался 

практически  идентичен.  После  того  как  их  поместили  в  одну  клетку, 

выяснилось — половина крыс стала активной и общительной, а вторая — 

не  очень.  Подобная  расстановка  сил  наблюдалась  во  всех  крысиных 

колониях.  Если  в  клетку  сажали  группу  предварительно  отобранных 

активных  особей,  спустя  время  часть  из  них  занимала  подчиненную 

позицию.  Если  группу  формировали  из  пассивных  крыс,  часть  их 

становились лидерами. 

Испытывая влюбленность, вы сразу не замечаете, что «сливаетесь» с 

человеком. К процессу слияния подталкивает раздевания на глазах друг у 

друга,  сон в одной постели,  регулярный секс,  периоды беременности и 
1Боуэн Мюррей. Теория семейных систем Мюррея Боуэна. Основные понятия, методы и клиническая 
практика. - Издательство: «Когито-Центр», 2008 г., 496 стр., ISBN 978-5-89353-243-2



совместное  воспитание  ребенка.  Два  человека  превращаются  в  единый, 

целостный  организм,  для  эффективного  существования  которого 

необходимо наличие лидера и подчиненного. 

Нечто похожее происходит и среди братьев наших меньших.

Муравьи рождаются с одинаковым набором генов. Личинка не знает, 

в  кого  она  превратится  и  кем  будет  на  протяжении  жизни—  стражем 

гнезда,  солдатом или рабочем. Если для выживания колонии требуются 

рабочие муравьи, личинка превратится в рабочую особь.  Если погибает 

царица, одна из личинок занимает ее место. «Должность» особи зависит от 

состояния окружающей среды. 

Морские  черви  Bonellia  viridis  населяют  прибрежные  воды 

Атлантического  океана  и  Средиземного  моря.  Пол  будущего 

беспозвоночного  определяется  на  личиночной  стадии.  Если  личинка 

изолирована от тела матери и свободно плавает, из нее рождается женская 

особь. Из личинки, прикрепленной к телу матери, появляется самец. 

Доминантность  или  подчиненность  человека  в  семье  является 

следствием отношений между партнерами и не всегда зависит от того, как 

они общались с бывшими возлюбленными или как распределялись роли 

между  их  отцом  и  матерью.  Позиция  лидера  или  подчиненного 

формируется  под  влиянием  огромного  количества  факторов  — 

социального статуса,  уверенности в себе,  обстоятельств,  временной или 

хронической болезни. Один из членов семьи добровольно берет на себя 

инициативу и доминирует при принятии решений,  а  второй с радостью 

подстраивается под лидера. Чем легче и активнее супруги обмениваются 

этими ролями, тем успешнее брак. 

Эмоциональное поле семьи напоминает космическое гравитационное 

поле.  Оно  невидимо,  но  позволяет  сохранять  безопасную  дистанцию. 

Стоит  ему  исчезнуть,  как  планеты  разрушат  одна  другую,  а  семейная 

жизнь станет похожей на путешествие в трюме Титаника. 



Представьте себе женщину, которая в семье главная. Она старается 

быть приятной для супруга и берет на себя обязательства по обеспечению 

эмоционального комфорта.  Муж полностью доверяет  ей заботу о своей 

психологической стабильности и физическом благополучии... и зависим от 

ее настроения. 

Если  уровень  стресса   в  семье  невысокий,  такое  сочетание 

руководящей женщины и подчиненного мужчины более эффективно, чем 

постоянная  борьба  за  лидерство  или  попытки  взвалить  груз 

ответственности на плечи другого. Жена довольна, когда делает что-то для 

мужа, а муж без ума от счастья, когда его окружают заботой. 

В стрессовых ситуациях один из них начинает впадать в крайности 

своей позиции. Например, проблемы у мужа. Он давит на женщину, чтобы 

она взяла на себя их решение и облегчила его страдания. 

Какое-то время женщина справляется с семейными трудностями сама. 

Ситуация ухудшается, она подавлена, страдает от отсутствия поддержки. 

У нее появляются страхи и фобии. 

В  результате  ее  психологических  перегрузок  в  семье  происходят 

любопытные  изменения.  Женщина  становится  зависимой  от  супруга, 

сильнее  нуждается  в  заботе  и  уходе.  Скоро  она  полностью  теряет 

независимость  —  из-за  возросшего  уровня  тревоги,  а  также  того,  что 

супруг добровольно взял на себя часть ее обязанностей. Вуаля — главный 

в семье уже муж!

Процесс  слияния  —  это  мнимая  стабильность,  основанная  на 

добровольном согласии «здорового» члена семьи заботиться о «больном». 

Индивид не  видит  границ между  собой  и  другим,  полагая,  что  они  — 

единое  целое.  И  мужу,  и  жене  легче  подавлять  желания,  сглаживать 

различия, чтобы предотвратить конфликт. Они на время отказываются от 

своей индивидуальности, из-за этого теряют личную привлекательность, 

вместе с интересами, делами, целями...



О  нахождении  в  слиянии  красноречиво  свидетельствует  частое 

употребление  местоимения  «мы»:  —  Мы  любим  рыбалку,  но  завтра 

вечером  идем  в  театр,  —  произносит  жена.  После  того,  как  починим 

машину.

Как думаете, что лучше — держать дистанцию со своей половинкой, 

смело  смотреть  в  глаза  жизненным трудностям  или  быть  уверенным в 

близком человеке и время от времени впадать в слияние?

Правильный ответ: «притирка» в браке, борьба за лидерство — это 

неизменный показатель зависимости от партнера. Люди могут общаться 

на равных, сохраняя внутреннюю свободу, если их объединяет обоюдная 

любовь  и  взаимопонимание,  а  не  сложности  в  контактах  с  внешним 

миром.  Они  образуют  союз  от  внутренней  силы,  а  не  слабости,  и  не 

рассматривают  другого  как  инструмент  для  решения  своих  проблем. 

Любовники поступают иначе: отгораживаются от внешнего мира, пока не 

заполнят пустоты в душе друг другом, утратят индивидуальность. 

Что  свидетельствует  о  том,  что  взаимное  поглощение  достигло 

критической точки?

1. Каждый  из  супругов  (или  любовников)  считает  другого 

незаменимым, а собственную ценность занижает.

2. Отношения супругов  (любовников)  не  способствуют личностному 

росту — они не становятся сильнее, привлекательнее, успешнее.

3. За  пределами  отношений  у  супругов  (любовников)  нет  никаких 

интересов.

4. Оба  супруга  (любовника)  не  пускают  другого  в  свою  жизнь  за 

пределами отношений.

5. Супруги (любовники) испытывают ревность, когда второй партнер 

развивается, расширяет круг своих интересов.



6. Супруги (любовники) не представляют себя в роли друзей. Если они 

расстанутся, то будут друг другу кем-угодно, только не друзьями. 

А теперь, уважаемый читатель, интересный вопрос: «Что толкает человека 

«сливаться»  с  другим,  и  почему  некоторые  годами  не  могут  изменить 

свою позицию лидера  или  подчиненного?» Ответ  позволит  понять,  как 

долго  продлится  вероятная  любовная  интрижка  или  как  скоро  ожидать 

измену со стороны постоянного партнера. 

Любовный наркотик. Почему мы становимся зависимы от 

партнера?

Давайте  на  секунду  предположим,  что  Амур,  стреляя  в  сердце 

влюбленным  из  своего  лука,  смачивает  кончик  стрелы  ядом.  Эта 

отравленная  стрела  делает  человека  зависимым  от  объекта  его  любви, 

точно как от наркотиков, сигарет, алкоголя... Сравнение условно, но оно 

необходимо,  чтобы  описать  одну  из  причин  возникновения  любовной 

страсти. 

Зависимость от другого нас успокаивает,  снижает уровень тревоги. 

Стремясь  найти  в  другом  безопасность,  мы  мы  готовы  пожертвовать 

своим Я, ограничить свои возможности ради сохранения отношений.

Вновь  и  вновь  занимаясь  поисками  искусственного  ощущения 

безопасности,  человек  начинает  воспринимать  мир в  искаженном  виде. 

Если попытается отдалиться от объекта своей страсти, тогда столкнется со 

сложностями реальной жизни,  будет  вынужден работать  над  собой для 

противостояния жизненным трудностям. А это трудно.

Например,  один  партнер  добровольно  решает  проблемы  второго, 

ограждая  того  от  необходимости  общаться  с  незнакомыми  людьми, 

получать  новый  опыт,  развивать  силу  воли.  А  второй  всячески 



подкрепляет его уверенность в себе: «Снова ругал начальник? Не обращай 

внимания, ты у меня молодец, а он кретин с тремя классами образования. 

Что он вообще понимает в колбасных обрезках?» Тем самым он ограждает 

партнера от возможности признать свои недостатки и работать над собой 

для их устранения. Возможно, критика начальника вполне обоснована, но 

домашняя поддержка защищает от стресса, параллельно мешая развитию.

Почему  же  мы  так  легко  впадаем  в  зависимость  от  супругов 

(любовников)? 

Во-первых,  это  делает  98%  населения  планеты  и  виной  тому 

отношения  в  родительской  семье,  которые  помешали  пройти  важную 

стадию развития в раннем детстве. Сами родители, вероятнее всего, тоже в 

свое  время  не  завершили  эту  стадию,  поэтому  подсознательно  нам  не 

помогали, а наоборот, сопротивлялись попыткам обрести независимость.   

Во-вторых,  в  наше  время  супруги  в  основном  живут  отдельно  от 

других членов семьи, поэтому не имеют возможности снимать напряжение 

с их помощью, а психолог по карману не каждому. Муж и жена могут 

рассчитывать на поддержку только со стороны друг друга, даже если их 

привычки  и  предпочтения  различаются.  Нужно  стать  командой, 

пожертвовать чем-либо ради брака и детей. 

В-третьих, ни образование, ни высокая должность, ни большой доход 

не  гарантирует  благополучия  в  будущем.  Люди  все  время  находятся  в 

состоянии опасности и лишь семья может прийти на выручку. А друзья и 

подруги? С детства нас научили, что брак важнее дружбы.

Четвертая  причина  возникновения  зависимости  от  партнера  — 

прогресс,  который  пошатнул  уверенность  в  себе.  Появилась  масса 

учреждений,  с  которыми у  нас  нет  опыта  общения.  Например,  жители 

глубинок  никогда  не  проходили процедуру  регистрации  на  самолет,  не 

знают,  как  себя  вести  в  ресторане.  Из-за  развития  технологий  человек 

оказался  неготов  к  использованию  таксофонов,  расчетов  кредитными 



картами  и  т. д.  На  фоне  развития  технологий  и  появления  новых 

учреждений  человеку  сложнее  самоутвердиться,  он  не  уверен  в  своей 

способности сделать что-либо новое или добиться в жизни успеха. 

Мы теряем связь окружающим миром, который кажется нереальным 

и создаем свой собственный — внутри семьи. 

 

Что отличает людей, склонных к зависимостям?

Ученые  пришли  к  выводу,  что  наркоманы  с  помощью  наркотиков 

получают облегчение от реальной жизни, тогда как другие люди, которые 

принимают их  вынужденно,  а  не  для  того,  чтобы сбежать  от  проблем, 

никогда не становятся зависимыми от очередной дозы . 

Стоит  обычному  человеку,  как  и  наркоману,  избавиться  от 

потребности в любовной зависимости, как объект зависимости перестает 

иметь чрезмерное значение. У человека появляются цели в жизни, новые 

интересы,  он  получает  удовольствие  от  деятельности  за  пределами 

отношений  (брака),  поэтому  не  подчиняется  партнеру,  если  тот 

попытается его ограничивать.

К основным симптомам зависимости от партнера относится:

 низкая самооценка;

 ощущение, что вы клоун, мученик или спаситель;

  вы вините себя, если у других дела идут плохо;

 потребность в одобрении и поддержке со стороны окружающих, а 

если ее нет, вы не понимаете, как идут ваши дела — хорошо или 

плохо;

 потребность  в  алкоголе,  пище,  работе,  сексе,  чтобы  отвлечься  от 

тяжелых мыслей;

 страх быть отвергнутым (из-за этого страха вы не демонстрируете 

свои настоящие чувства — испуг, обиду, гнев, злость);



 не  можете  понять,  чего  хотите  «для  себя»  и/или  предпочитаете, 

чтобы окружающие решили, что лучше «для вас».

Каждый  из  партнеров  в  зависимых  отношениях  сосредотачивает 

внимание  на  недостатках  и  слабостях  другого,  игнорируя  собственные, 

пытается менять характер партнера, не предпринимая ничего, что помогло 

бы  в  собственном  развитии.  Например,  если  один  испытывает 

беспокойство в присутствии незнакомых людей, то отыскивает этот страх 

в другом и делает все возможное, чтобы тот научился преодолевать свой 

страх.  Зачем  это  нужно?  Когда  ему  понадобится  контактировать  с 

незнакомцами,  он  переложит  эту  обязанность  на  «тренированного» 

партнера. Второй точно так же ищет в любовнике характерные для себя 

недостатки  и  пытается  «излечить»,  чтобы  тот  применял  полученные 

навыки для решения его проблем.

Любовники с головой погружаются в вымышленный мир, не замечая, 

как  сильно  их  поведение  отличается  от  поведения  окружающих,  они 

изолируют  себя  от  общества.  Главная  ценность  любовников  —  их 

отношения,  поэтому этот тип зависимости сильнее,  чем зависимость  от 

сигарет или алкоголя. 

 

Как проявляется зависимость в отношениях

Зависимую любовь легко опознать по ощущениям людей, когда они 

встречаются  после  временной  или  вынужденной  разлуки.  В  такие 

моменты  кажется,  что  время  остановилось,  забываются  все  обиды, 

раздражающие привычки. Хочется,  чтобы такие отношения сохранились 

навсегда, но время проходит и ссоры вспыхивают с удвоенной силой.

И  ее  легко  идентифицировать  в  момент  расставания.  Любовники 

поддерживают  связь  до  тех  пор,  пока  партнер  удовлетворяет  их 



потребности.  В  том  числе  —  пять  основных  мужских  или  женских 

потребностей.  Они не  способны на уважение друг к  другу,  проявление 

заботы. Если отношения разрываются, то навсегда, а партнеры расстаются 

злейшими врагами,  ненавидят  друг  друга,  потому  что  каждый думал  о 

себе, а не о другом.

Центральным  мотивом  зависимой  любви  является  потребность  в 

безопасности. Партнеры требуют друг у друга постоянства: чтобы второй 

принимал таким, какой он есть, с недостатками и вредными привычками. 

Они  требуют  подстраиваться  под  себя,  чтобы  лучше  удовлетворять  их 

желания, чтобы им самим не нужно было работать над собой, даже если 

такие изменения мешают второму развиваться как личность. 

Более  того,  усиливающаяся  слабость  партнера  при  решении 

собственных  проблем  доставляет  радость.  А  как  иначе,  если  это 

гарантирует его зависимость и преданность?

Отказываясь от отношений с внешним миром, любовники перестают 

видеть  в  себе  личность.  Они растворяются  друг в  друге,  а  достоинства 

другого не имеют никакого значения. 

Помните  поговорку:  «Любовь  зла,  полюбишь  и  козла»?  Так  вот, 

страсть между людьми, склонными к зависимости, возникает из отчаяния, 

а не желания узнать партнера лучше. Когда отношения сбалансированные, 

мы  уважаем  человека  как  личность,  восхищаемся  его  качествами  и  на 

фоне этого возникает привязанность. В зависимых отношениях партнеры 

не заинтересованы в росте друг друга, стараются все время быть рядом, 

чтобы убежать от контактов с внешним миром и сближаются настолько, 

что  расставшись  на  день,  тоскуют  и  не  ощущают  себя  полноценными 

людьми. 

Идеальные любовные отношения, к которым нужно стремиться



«Авторы книги рассказали, как любить нельзя, — думаете вы. — А 

какая тогда она, настоящая любовь?»

Это  такие  отношения,  которые  позволяют  каждому  из  партнеров 

непрерывно развиваться. Они действуют как заботливые родители — не 

решают  проблемы  друг  друга,  если  каждый  может  справиться  с 

трудностями  самостоятельно,  не  требуют  потакать  своим  слабостям,  а 

поддерживают  стремление  получать  новый  опыт,  направляют  в  случае 

необходимости  и  ограждают  от  неприятностей,  если  тем  самым  не 

воспитывают в партнере несамостоятельность.  

Каждый  принимает  потребность  другого   в  уединении,  признает 

право  на  личные  взгляды.  Партнеры  развивались  как  личности  до 

знакомства,  и  продолжают  познавать  мир  после.  Они  рассматривают 

отношения  как  возможность  для  дальнейшего  обоюдного  роста,  хотят, 

чтобы им помогали реализовать полученные от природы способности. 

Люди духовно зрелые,  поддерживают  связь  с  прежними друзьями, 

делают собственные интересы общими, но если какая-то деятельность или 

дружба с  третьими лицами неуместна в паре,  человек не предлагает  ее 

партнеру. 

Определение ведущего и подчиненного партнера

Нарушение баланса в отношениях,  возникновение стойких позиций 

подчиненного  и  ведущего  возможно  только  между  двумя  людьми, 

неспособными  продуктивно  взаимодействовать  с  окружающими  за 

пределами  семьи.  Запомните,  пара  ведущий/подчиненный  всегда 

образуется при добровольном согласии обоих партнеров. Если один из них 

отказывается вступать в такую связь, влюбляться из-за чувства тревоги, а 

не  желания  развиваться  как  личность,  пара  не  образуется.  Склонный к 

зависимости человек не подпустит к себе другого — уверенного в себе, 

самодостаточного, с жизненными целями. Поэтому примем как данность, 



что виновных в такой паре не существует — оба в равной степени в ответе 

за качество отношений и рассмотрим, что управляет поведением ведущего 

и подчиненного.

1. Ведущий  .  Человек,  который стремится занять  эту позицию, имеет 

низкую  самооценку,  поэтому  ищет  партнера,  который  будет  его 

поднимать всегда и везде.  Чтобы убежать от одиночества, он делает 

партнера  частью  себя,  не  рассматривает  его  как  мужчину 

(женщину),  потому  что  тому  заранее  отведена  роль  «слушать 

жалобы и  поддерживать».  Уважающие  себя  женщины (мужчины) 

обходят такого человека стороной, а люди, которые легко поддаются 

чужому влиянию, за знакомство цепляются. 

Ведущему  необходимо  полностью  контролировать  партнера,  не 

позволять тому проникнуться уважением к самому себе, при случае 

унижая  и  оскорбляя.  Растворяя  личность  другого  человека, 

приказывая,  причиняя  боль,  он  набирается  сил  и  ощущает  себя 

Богом на его фоне.

2. Подчиненный  .  Человек,  который стремится  занять  эту  позицию в 

зависимой  паре,  уверен,  что  не  может  жить  без  партнера, 

преувеличивает  его  возможности.  Так,  многих  женщин  с  детства 

убеждают, что они должны прятаться за «каменной спиной» мужа.

Подчиненным  часто  становится  человек,  который  считает  себя 

неподготовленным к самостоятельной жизни из-за экономических, 

психологических  или  социальных  причин.  Например,  мужчина 

зависит от супруги, потому что проживает в ее квартире, не умеет 

решать бытовые вопросы (стирка, уборка, приготовление пищи), а 

коллеги  и  родители  осудят  его,  если  он  покинет  уважаемую  в 

обществе женщину без видимых причин. В особо тяжелых случаях 



на мужчину ставят клеймо подкаблучника или маменькиного сынка, 

но об этом чуть позже. 

Подчиненный мечтает  о  глубокой привязанности  партнера,  а  тот, 

видя  перед  собой  пассивного  возлюбленного,  старается  держать 

дистанцию. Все потому, что подчиненный не умеет и не стремится 

во  всем  рассчитывать  на  самого  себя  и  предпочитает,  чтобы 

окружающие направляли и защищали его.  Так рождается и крепнет 

зависимость от отношений. 

Позиция  подчиненного/ведущего  не  привязана  к  полу  —  и  первым,  и 

вторым может быть один и тот же человек, но в разные периоды своей 

жизни.

Как бороться с зависимостями и почему зависимость — это 

норма, а не отклонение.

Позиция  ведущего  и  ведомого  — это  две  крайности.  Люди всегда 

находится  между  этими  двумя  точками:  иногда  сильнее  отклоняясь  в 

сторону  позиции  ведущего,  иногда  —  подчиненного.  Они  подвержены 

влиянию  друг  друга,  потому  что  любят  как  ребенок  и  родитель,  а  не 

самодостаточные мужчина и женщина, а также потому, что полностью и 

безвозвратно избавиться от любовной зависимости способны единицы. 

Причин минимум три. 

Первая. Жизнь в нашем обществе построена на зависимостях. В той 

или иной форме они присутствуют всегда и во всем. Наличие любовной 

зависимости считается нормой, как и прием легких наркотиков, курение 

обычных сигарет, увлечение азартными играми. Нарушение нормы — это 

когда  увлечение  другим  человеком  используется  для  отгораживания  от 



внешнего мира и в результате ухудшается способность контактировать с 

миром за пределами любовных отношений. 

Вторая.  Окружение  человека  не  помогает  ему  бороться  с 

зависимостями  и  самосовершенствоваться.  Даже  особо  близкие  люди 

пользуются  вашими  слабостями  и  недостатками.  Они  предпочитают, 

чтобы  ваше  поведение  было  предсказуемо.  Представьте,  что  вы 

избавились от навязчивой страсти и увидели человека таким, какой он есть 

на  самом  деле  —  со  скромными  физическими  данными,  уровнем 

образования, не достигшем чего-либо значительного в жизни. Вы с ним 

тут же расстаетесь... Друзья и члены семьи не заинтересованы, чтобы вы 

расширяли свои границы, пробовали что-то новое, потому что тогда им 

придется самим заботиться о себе. 

Третья. Нередко люди избавляются от одной зависимости и замещают 

ее другой. Например, мужчина-алкоголик бросает пить после знакомства с 

некоторой  женщиной.  Стоит  ему  забыть  на  время  о  любовной 

зависимости,  как  он  возвращается  к  выпивке.  Или  человек  подменяет 

зависимость от супруга регулярными посещениями психотерапевта. Если 

терапевт  профессионал,  он  будет  держать  дистанцию,  а  если 

заинтересован только в размере своего гонорара?  Прекратив посещение 

психотерапевта, человек возвращается к зависимости от партнера...

В этой главе между строк есть достаточно рекомендаций и для того, 

чтобы соблазнить чужого мужа, и чтобы вернуть собственную жену. Если 

хотите  завести  любовника,  удовлетворите  его  основные  потребности  и 

привяжите к себе,  как к маминой юбке. Если хотите завоевать бывшую 

жену, перестаньте смотреть на нее, как на женщину, и предложите дружбу 

в  дополнение  к  страсти:  помогите  развиваться  параллельно  с  вами и  с 

вашей  помощью.  Возможно  все,  но  не  забывайте  спрашивать  себя: 

«Оправдывает ли цель используемые средства?»



Сейчас  же  перейдем  от  общих  рекомендаций  к  конкретным 

описаниям ведущих и подчиненных, и расскажем, что и как нужно делать 

для восстановления баланса в отношениях. Имейте в виду, рекомендации в 

следующей  главе  помогут  восстановить  равновесие,  но  не  устранить 

первопричину возникновения зависимости. Об этом пойдет речь в главе о 

папиных доках и маминых сыночках.

Более  полно  поведение  ведущих/ведомых,  о  котором  пойдет  речь 

далее, описано в книге Дина К. Деллиса «Парадокс страсти»1.  Мы даем 

краткую выжимку с авторскими переработками и комментариями. 

Раздел 3.2. Позиция ведущего

Из рогатки по слонам

Однажды он проснулся, будто током ударенный: 

— Зачем я влез в эту семейную жизнь? Не по любви, ее тогда 

почти не было.

— Родители убеждали, что это отличный вариант,  — намекнул 

внутренний голос.

— Да, нужна была забота, регулярный секс, надоело по кафешкам 

знакомится, и купился на подвернувшуюся возможность.

— Жалеешь? — не унимался голос в голове.

— Мягко сказано. Чувствую себя в ловушке, не могу вздохнуть, 

неудовлетворение по всем фронтам, хочу срулить налево. 

— Что мешает?
1Дин К. Делис, К. Филлипс. Парадокс страсти: она его любит, а он ее нет. - Москва, Из-во «Мирт», 1994 
год, 447 стр.



— На душе кошки скребут. Хочу сохранить отношения, но пока 

лучше взять тайм-аут, посмотреть на ситуацию другими глазами. Может, 

привычка держит, может ребенок, может ее стряпня и порядок в доме.

— Так ты определись, чего хочешь.

— Понимаешь,  если  откинуть  мои  потребности,  этот  человек 

должен интересовать безо всяких поползновений на переделку характера 

или привычек. Но я не могу найти основу для дружбы — вкусы разные, 

интересы разные, секс редко и на тройку, привычки раздражают, умом не 

блещет...

Ведущий  после  нарушения  баланса  в  отношениях  испытывает 

замешательство и противоречия.  С одной стороны, он кому-то нужен и 

самооценка  ползет  вверх,  а  с  другой  —  испытывает  противоречия, 

разочарование, вину, страх не найти никого лучше, его пугают сомнения в 

собственных чувствах к партнеру.

Он любил — сильно и страстно, а сейчас охладел и не поймет, в чем 

дело.  Его  беспокоит  чувственное  отдаление  от  ставшего  близким 

человека, он требует, чтобы подчиненный давал ему то, что он сам делать 

не  хочет:  оказывать  внимание,  восхищаться,  высоко  оценивать  его 

поступки  и  качества.  Безрезультатно  —  чем  больше  подчиненный 

подстраивается под партнера, тем сильнее ухудшает свое положение. 

Ведущий занижает физическую привлекательность партнера. Раньше 

нравились его скромные запросы, рабочий беспорядок, педантизм (список 

у  каждого  свой),  а  теперь  отталкивают.  Пару  советов,  как  наносить 

макияж,  в  какой  цвет  красить  волосы,  где  покупать  одежду  —  все 

исполнено, но вот беда — опять неприятно смотреть и все тут! Правда, 

самооценка подпрыгнула — никуда от меня не денется, раз такой паинька, 

буду крутить-вертеть, как захочу и сколько нужно. 

Дальше  —  хуже.  Способности  тоже  перестают  восхищать.  Пока 

хотелось секса, на интеллект не смотрим. А когда нет желания, человек 



кажется  глупее.  Оно  и  понятно  —  подчиненный  находится  в 

взволнованном  состоянии,  ведь  ему  нужно  добиваться  расположения 

партнера,  а  в  таким  положении  демонстрировать  ум,  находчивость  и 

очарование сложно. Другое дело — с человеком, к которому равнодушен. 

Сразишь наповал и не заметишь. Но ведущий холоден, как ледяная глыба 

и  думает:  «Всю  жизнь  придется  провести  в  компании  этого  зажатого, 

заторможенного, неуклюжего человека».

Пройдет не так много времени, прежде чем от образа «идеального» 

супруга,  его  человеческих  качеств,  останется  труха.  А  значит,  настала 

пора критических замечаний, но не в лицо подчиненному, а в присутствии 

друзей:  «Ты  раньше  был  таким  веселым,  уверенным,  независимым, 

удачливым... » 

Сексом  заниматься  не  хочется,  или  можно  заняться,  чтобы  снять 

психологическое  напряжение.  Искренняя  страсть  пропала,  потому 

ведущий тащит подчиненного в рестораны с романтической обстановкой, 

отдыхать на море. Может во время секса закрывать глаза и представлять 

себе другого, а потом сгорать от стыда за свои фантазии. 

Зато  смело  разглядывает  представителей  противоположного  пола, 

пусть даже подчиненный видит. Он смотрит не на тех, кто действительно 

красивее партнера. Ему нужно зрительно сбежать, чтобы не чувствовать 

себя в ловушке отношений, чтобы подчиненный заметил и взял на себя 

ответственность за разрыв. 

Желание разговаривать с подчиненным у ведущего пропало, делиться 

чувствами и переживаниями не хочет.  Подчиненный видит сдержанность 

в общении, пытается разговорить. А вы отнекиваетесь — дела как обычно, 

хочу отдохнуть — поговорим потом. Хотя в действительности не хотите 

разговаривать, окружаете себя барьером молчания и тем самым давите на 

чувства подчиненного.  



Вы  раздражены,  как  один  из  дикобразов в  притче  Артура 

Шопенгауэра, который греется зимой. Он прижимается к другим, но чем 

сильнее  это делает,  тем больнее колется  об иглы.  Поэтому вынуждены 

выбирать между теплом и комфортом, подыскивая безопасное расстояние. 

Вы злитесь на себя, что не испытывается сильных чувств, обвиняете 

подчиненного,  что  разочаровал  вас,  и  ситуацию  не  контролируете. 

Признаваться  в  потере любви страшно,  легче  оторваться  на  супруге  по 

мелочам и не называть истинную причину злости. Подчиненный, словно 

ягненок,  пытается  сгладить  конфликт,  но  с  таким  же  успехом  можно 

стрелять  из  рогатки  по  слонам.  Это  только  подхлестывает  ведущего  к 

оскорблениям, рукоприкладству и т.д. 

Откровение первое:

Мне 30 лет, жена на 4 года младше. Сыну осенью исполнилось 3 года.  

С момента его рождения отношения резко ухудшились,  мы постоянно  

ругались. Однажды я не сдержался и ударил ее... и понеслось. Понимаете,  

я  ее  постоянно  унижал,  не  пускал  выходить  на  работу,  запрещал  

общаться с подругами. Пытался сделать все, чтобы она поссорилась с  

родителями.  Не  могу  все  даже  вспомнить  —  так  сильно  я  над  ней  

измывался. Сам не могу сказать, почему. Всегда считал ее неправой. Свои  

ошибки осознал после того, как она подала на развод...

Откровение второе:

Перемены  в  себе  заметила  несколько  месяцев  назад.  С  мужем 

прожили чуть больше года, когда поняла, что я его больше не люблю. Он  

замечательный —  во всех смыслах. Что теперь делать, не знаю. Нашей  

общей дочке всего 6 месяцев.  Бывает, злюсь по поводу и без повода, а  



злость на нем срываю. Один раз спросила, шутя, что он будет делать,  

если  я  его  брошу.  А  он  абсолютно  серьезно  сказал:  «Кроме  тебя  мне  

никто не нужен. Я не смогу жить без тебя»

 

Когда приходит любовь...

Как  за  минуту,  по  двум-трем  фразам  понять,  кто  перед  вами  — 

ведущий или подчиненный, как со 100%-ной точностью соотнести себя с 

одним из них?

Душу  ведущего  раздирают  противоречия  и  обязательства. 

Противоречия  накатывают  при  принятии  любого  решения.  Например, 

разрыв  с  возлюбленным  —  это  ошибка,  или  дорога  к  более  глубоким 

отношениям?    Брак  —  стоит  ли  жениться  ради  удобства  совместной 

жизни или лучше оставить как есть? Ведущий взвешивает за и против, и 

чем дольше размышляет, тем сильнее волнуется. 

 

Мы  вместе  уже  3  года.  В  течение  последнего  месяца  скандалы  

каждые два дня,  и я сомневаюсь, нужны ли мне эти отношения — но  

окончательно порвать их не дает чувство, что, кажется, я ее люблю, и  

может все наладится. Наверное,  надо бы поговорить — но нормально  

поговорить не получается — все равно скандал. Правда, последний месяц  

у него и у меня проблемы на работе, и в долги влезли...

Чувство  вины  сменяет  жалость  к  подчиненному,  затем  приходит 

время  приятных  воспоминаний.  Ведущий  чувствует  страх  —  вдруг 

останусь один и все... Он уже хочет воскресить то время, когда было так 

хорошо  вместе.  И  тут  —  бац,  опять  разочарование:  он  такой  глупый, 

смешной, плохой одним словом... Хождение по кругу длится без конца. 



«Я люблю жену, но иногда кажется, что не люблю. Проходит время  

— снова от нее без ума, а потом остываю и так постоянно»

Как ведущий устраняет противоречия? 

 Бежит от отношений — утром собирает вещи, вечером приносит 

обратно.

 Тянет время для принятия окончательного решения — например, 

предлагает  временно пожить вместе,  не  оформляя брак.  Это удобно — 

потребности  удовлетворены и  уйти можно в  любой момент (ничего  не 

должен).

 Вступает  в  брак  с  надеждой,  что  душевные  муки  исчезнут.  Не 

исчезнут :)

 Перекладывает  ответственность  на  других.  К  решительным 

действиям могут подтолкнуть непреодолимые жизненные обстоятельства 

— финансовые трудности, беременность, давление родных.

 Предлагает  разбежаться  на  время,  пожить  раздельно,  подумать, 

почувствовать  свободу.  Отличный способ завести  новые романтические 

отношения, сохраняя старые. Без секса временный разрыв превращается в 

реальный.

 Заводит любовника (любовницу).

Измена неспроста стоит на последнем месте. Это венец предыдущих 

метаний. Дальше события развиваются по трем схемам:

— ведущий испытывает чувство вины, потери, горя или неудачи

— ведущий скучает по подчиненному и хочет вернуть отношения

— ведущий в новых отношениях занимает позицию подчиненного и 

новый партнер его бросает



 

В первом случае новые отношения ровные, без противоречий, но с 

адским чувством вины, горя, потери и проблемами. Стоит окончательно 

порвать  с  подчиненным,  как  снисходит  озарение:  если  бы  не  третий, 

расставание  было  безболезненно.  От  душевной  доли  ведущего  может 

спасти только одно —  новый партнер у подчиненного, он жаждет этого 

больше всего свете. 

Я недавно изменила мужу с другим мужчиной. Мне это  очень-очень  

понравилось. Я постоянно об этом вспоминаю и очень хочу пережить все  

снова. Перед мужем иногда стыдно, а иногда мне пофиг. Скажем так —  

я отомстила за все то, что пришлось пережить в начале совместной  

жизни. 

Однажды  у  меня  появился  поклонник,  долго  добивался  и,  в  конце  

концов,  добился.  Это было великолепно.  Такого классного  секса  у  меня  

еще не  было.  Ради  такого  раза  можно было  10  лет терпеть.  Я  хочу  

повторить все снова, встретиться еще, но что-то меня отталкивает.  

Перед  дочкой  стыдно,  перед  отцом  стыдно,  перед  родителями  мужа  

стыдно. Да и мужу иногда стыдно в глаза смотреть.

И вот я не пойму, зачем мне попался этот мужчина? То ли это судьба, с  

которой у меня может быть новая семья. То ли это бумеранг, который 

вернулся к моему мужу за всю ту боль, через которую я прошла после  

свадьбы. Я чувствую себя ужасно, что делать не знаю, но думать ни о  

чем другом не могу. 

Во втором случае ведущий в отношениях не может проявить свою 

потребность в лидерстве. Партнер упорно сохраняет нейтралитет и сам не 

рвется  руководить.  Ведущего  охватывает  удивительное  чувство  —  он 



скучает  по  оставленному  супругу.  Тот  стал  чрезвычайно  желанным, 

занимает все мысли и мечты. Человек потрясен до предела — он сам не 

верит  в  происходящее,  но  хочет  восстановить  отношения.  Ведь 

подчиненный будет свободным и найдет себе пару. Поняв это, ведущий 

волнуется  —  да  так  сильно,  что  бросает  любовника,  уверяя  себя  в 

серьезной ошибке.  Причина поступка:  он отдалился от подчиненного и 

сбросил с плеч тот груз проблем, которые вызвали разрыв. Но от того, что 

он вернется с опущенной головой, ситуация не разрешится...

Жизнь — штука сложная. Наверное, поэтому прожили с мужем 3  

года, потом по моей инициативе развелись,  вступили в новые браки. У  

него своя семья,  у  меня своя.  Прошло время,  мы встретились,  чувства  

вернулись...  и вот теперь мы любовники. Более идиотской ситуации не  

придумать — я любовница собственного бывшего мужа. Смешно, да не  

очень... Скорее грустно.

От мысли,  что все раскроется,  и  я  его потеряю, не  могу  ночами  

спать.  Постоянно  напряжена,  пью  кофе  лошадиными  дозами.  

Встречаемся  редко,  все  наши друзья  и  родственники  знают.  Спасибо,  

хоть они помогают по мере сил и покрывают. Ничего не знают только  

законные  «половинки». Впрочем, как обычно...

Если  два  подчиненных  одинаково  сильно  желают  отношений  с 

ведущим, то он поочередно мечется от одного к другому. Новоявленного 

владельца  мини-гарема  разрывают  противоречия  сразу  к  двум 

подчиненным. Рано или поздно один из них ставит ультиматум — или я, 

или он (она). Именно этот и останется с запутавшимся ведущим.

В третьем случае партнер делает ведущего подчиненным. Любовник 

быстро  разочаровывается  в  чужом  супруге:  раз  ведущий  оставил 

постоянного партнера, значит, он у него в кармане. Ведущий увлекается и 



поступает  точно  так,  как  и  покинутый  подчиненный.  Спустя  время 

уязвленному, смущенному и одинокому ведущему остается надеяться на 

благосклонность бывшего (бывшей).

Он  появился  на  горизонте,  когда  от  прошлых  отношений  не  

осталось и следа. Поначалу он меня поддерживал во всех смыслах, потом  

признался в чувствах. Он молодец —  всегда находил время для встреч,  

звонил,  отправлял  по  100  СМСок  в  день.  Я  ушла  от  мужа  и  стала  

любовницей женатого мужчины.

Потом заметила, что стоит мне закатить скандальчик типа «мы  

мало бываем вместе», он злится, не разговаривает со мной и не берет  

трубку  по  три  дня.  В  конце  концов  я  дозванивалась,  добивала  

сообщениями в аське, и все возвращалось на круги своя. Снова цветочки,  

конфетки  и  встречи.  Но  такие  его  игноры  становились  все  более  

частыми, порой ругались из-за ерунды. Иногда виноват был и он, но ни  

разу в этом не признавался...

Последний раз, по-моему, стал последним... Он меня игнорирует уже  

неделю — трубку не берет, на смс не отвечает. Похоже, его терпению  

пришел конец. Или решил расстаться.

Но так ведь  нечестно!  Я неделю не  могу в  себя ничего впихнуть,  

потеряла 2 кг. А он молчит. Что мне теперь делать, без понятия...

 

Иным будет  расклад,  если ведущий первое  время после разрыва  с 

партнером не заведет новый роман. Вырвавшись на свободу, он свободен 

в  желаниях,  поступках,  мыслях;  готовится  к  поиску  новой  любви  — 

посещает  спортзал,  идет  на  курсы,  обновляет  гардероб.  Часть  ведущих 

этот период растягивают максимально долго.

Со  временем  чувство  свободы  сменит  тревога.  Из  колеи  выбивает 

малейший  стресс.  Раньше  подчиненный  давал  комфорт,  близость  и 



спокойствие, и кто бы мог подумать, как это важно! Оставшись наедине со 

своими  мыслями,  ведущего  раздирает  чувство  неопределенности  и 

одиночества.  В  сравнении  с  происходящими  событиями  отсутствие 

эмоциональной близости кажется пустяком. 

Подчиненный  подпитывал  у  ведущего  чувство  самолюбия  и 

стабильности,  даже  если  не  ставил  перед  собой  высоких  целей  и  не 

добивался  их.  Без  психологической  поддержки  мир  стал  неуютным. 

Снижается  самооценка,  ведущий теряет  свою привлекательность.  Ранее 

все основные потребности — в сексе,  заботе,  нежности,  общении были 

удовлетворены. Ему не приходилось думать об этом, и ничто не мешало 

очаровывать окружающих. Да и наличие официального супруга (супруги) 

увеличивало привлекательность в чужих глазах. 

Прекратив  общение  со  второй  половинкой,  ведущий  вынужден 

активно  заботиться  об  удовлетворении  потребностей.  Чем  дольше  он 

лишен секса, домашнего уюта, внимания, тем озабоченней становится. 

После  разрыва  с  подчиненным  ведущий  ищет  способ  встретиться. 

Поводы  самые  разнообразные  —  забрать  одежду,  подвезти  детей, 

обсудить  важную  тему.  Когда  ведущий  уже  не  может  контролировать 

подчиненного,  то  находит  его  весьма  привлекательным  и  волнующим. 

Опять  просыпается  любовь,  жажда  близости.  Противоречия  сменяет 

желание вернуться к подчиненному. 

Теперь  многострадальный  подчиненный  берет  власть  в  свои  руки. 

Судьба отношений зависит от его решения. 

Как сделать так, чтобы решение было в вашу пользу, чтобы никогда 

не  повторить  свои  ошибки  и  быть  счастливым  в  браке?  Для  начала 

разберемся, что мы получим в результате своих трудов.

Если  подчиненный  принимает  любимого  обратно,  начинается 

«ускоренный» период ухаживаний.  Временная  приостановка отношений 

делает  партнеров  равными.  Однако  примирение  не  решит проблему  во 



взаимоотношениях. Нужно использовать этот момент для определения и 

устранения причин конфликта. Тем более, что люди постоянно наступают 

на те  же грабли — возвращаются к старой модели поведения.  Если не 

разобраться в отношениях сейчас, проблема вернется. Ведь было что-то, 

что вы не захотели менять в отношениях, предпочитая занимать позицию 

ведущего или подчиненного?

Но в следующий раз у ведущих неудовлетворенность и противоречия 

проявятся  сильнее,  потому  что  будет  кредит  на  евроремонт,  второй 

ребенок или более крепкие узы брака. Часть ведущих снова уйдет, другая 

научится преодолевать страх одиночества, третья уверится, будто их уход 

сделает  счастливым  подчиненного.  Кто-то  перестанет  искать  любовь, 

превратится  в  алкоголика,  трудоголика  или  заполнит  пустоту  в  душе 

увлечениями. 

Большая часть все же оценит преподнесенный жизнью урок. Страсть 

—  это  не  то,  чем  нельзя  пожертвовать  ради  надежности,  комфорта  и 

общения. Несовершенный подчиненный ценится за то, что дает ведущему. 

А тот все больше уделяет внимания заботе о семье, обеспечению детей, 

работе, супружеским обязанностям. Другими словами, опять берет на себе 

роль лидера в семье, отвечающего за психологический комфорт. 

Кстати, преимущество оформленных по всем правилам отношений — 

их стрессоустойчивость. В гражданском браке или с любовником человек 

чувствует себя уверенно, пока все спокойно. Но стоит уровню стресса или 

тревоги возрасти, как ведущий разрывает связь и пытается найти другую, 

более  значимую.  Если расставания  повторяются  многократно,  рано или 

поздно  ведущий  захочет  изолироваться  от  представителей 

противоположного пола. 

А вы знаете,  что лишь единицы могут достичь успеха в жизни, не 

имея устойчивых глубоких отношений? 



Раздел 3.3.  Как достичь гармонии ведущему

Прекращаем себя винить 

Когда  вы  занимали  в  семье  позицию  ведущего,  сталкивались  с 

ощущением  своей  незаменимости,  превосходства,  то  считали,  что 

контролируете  ситуацию.  На  самом деле,  роль  лидера  является  ни  чем 

иным,  как  миражом,  потому  что  вы  страдаете  от  неспособности 

испытывать романтические чувства  и прикрываетесь  своим лидерством, 

как ширмой.

Чтобы вернуть душевное равновесие, первым делом прекратите себя 

ругать — за чувство вины, гнева,  скуки, одиночества,  за потребность в 

страсти. Как только признаете, что эти чувства нормальны (а они и есть 

нормальными), вы улучшите свое самочувствие. 

Вы испытываете вину перед подчиненным за то, что разлюбили его. 

Но вина  — это  не  побочный эффект  негативных  чувств  к  партнеру,  а 

первопричина  этих  чувств.  Вина  вызывает  желание  наказать  себя  и 

порождает проблемы во взаимоотношениях. Вы, как маленький ребенок, 

несетесь  через  дорогу  в  неположенном  месте,  а  очутившись  посреди 

проспекта, чувствуете вину перед водителями за то, что мешаете им. При 

этом  остаетесь  на  месте  и  провоцируете  аварийную  ситуацию.  Не 

правильнее ли будет добежать до тротуара на противоположной стороне и 

не рисковать своим и чужим здоровьем?

Вина  —  это  тяжелое  чувство,  будь  она  обоснованная  или 

необоснованная.  Даже  если  вы  виноваты  перед  водителями,  которые 

объезжая вас, попали в аварию, не смейте себя винить. Человек, который 

себя обвиняет, вовсе не совестливый или порядочный. Вы твердите себе 

— я плохой, и продолжаете это делать до тех пор, пока не станете плохим 



и не  подвергнетесь  заслуженному  наказанию.  Но вы  сами себя  в  этом 

убедили и накликали беду!

Боль от чувства вины бывает такой сильной, что хочется сбежать от 

отношений. Вы думаете, что терять уже нечего, что не имеете шанса на 

прощение  за  свою  нелюбовь,  возможно,  даже  поступаете  жестоко  по 

отношению к партнеру или решаетесь  на  измену.  Пытаясь  убежать,  вы 

еще сильнее наказываете себя за причинение мнимой или реальной боли 

другому.

Чувство вины подавляет любые надежды на нормальные отношения, 

способно изменить всю жизнь  человека.  Валерий Синельников в  книге 

«Возлюби болезнь свою»1 рассказывает  об одной из  своих пациенток с 

ревматоидным артритом кистей и стоп. Женщина не могла передвигаться, 

страдала  от  бессонницы,  головных  болей,  заболеваний  горла,  печени, 

сердца, почек. Много лет принимала сильнодействующие лекарства.

В состоянии транса выяснили, что все ее проблемы — это расплата за 

прошлые грехи и поступки. Она наказывала себя с детства — ломала руки 

и ноги, набрала лишний вес, не следила за своей внешностью, пыталась 

покончить жизнь самоубийством. 

Жажда самонаказания сформировалась под влиянием родителей. Те 

призывали дочь к ответственности, карали за незначительные проступки. 

А девочка, взрослея и допуская ошибку, каждый раз запускала механизм 

самонаказания. В итоге ее обсели болезни, словно мухи блюдце с медом, а 

она даже не догадывалась о причинах жизненных неудач. 

У истоков чувства вины лежит страх перед обязательствами. Если вы 

долго  откладываете  принятие  решения  и  сомневаетесь,  то  начинаете 

испытывать вину за сомнения в глубине своих чувств. Затем наказываете 

себя, критикуете свои поступки и... получаете боль и страдания. 

1Синельников Валерий. Возлюби болезнь свою. Как стать здоровым, познав радость жизни., - Из-во: 
Центрполиграф, 2012 г., 416 стр.



Однако вину можно использовать с пользой. Испытывая легкую вину, 

попытайтесь  обнаружить  модели  поведения  и  чувства,  вызвавшие  ее. 

Обсудите  их  с  партнером  или  близкими.  Как  бы  сильно  ни  страдал 

человек от вашего поступка, ему будет больно, если вы начнете осуждать 

себя. 

Вспомним  Библию,  в  которой  сказано:  «Перед  Богом  все  равны». 

Чувство  вины  изобрели  люди,  чтобы  держать  других  людей  в 

определенных рамках или управлять ими. Одно дело, когда вы, зная или 

не зная законы Природы, нарушаете их и получаете за это определенное 

наказание. И совсем другое дело, когда человека вынуждают или он сам 

соглашается  почувствовать  себя  виноватым,  и  он  уверен,  что  за 

неправильное мировоззрение должен понести наказание. 

Запомните — перед Богом, Высшим Разумом, Вселенной (называйте 

как хотите) и даже перед супругом виновных нет. В любой ситуации вы 

поступаете  так  хорошо,  насколько  на  это  способны.  Если  наказываете 

себя, то и Высший Разум вас накажет. Если любите себя, то и Вселенная 

будет вас любить. Все в этом мире находится в гармонии. 

Начинайте отвечать за свои поступки и учитесь делать выбор. Потому 

что чувствуя вину, вы не оставляете себе права на выбор. Скажите: — Да, 

я  совершил  (-а)  ошибку.  Прекращайте  оправдывать  свое  поведение  и 

искать доводы в пользу своего поступка...

Возможно, вы извиняетесь перед партнером за то, что вина помешала 

испытывать  по  отношению  к  нему  любовь.  Попытайтесь  исправить 

ситуацию  в  свою  пользу  —  сделайте  для  него  что-нибудь  приятное. 

Спросите  у  любимого  человека,  что  вам  нужно  сделать,  чтобы  стать 

хорошим мужем или женой. Составьте план дальнейших действий, чтобы 

не допускать охлаждения чувств.



Поймите,  что  мы  такие,  какие  есть,  и  поступаем  так  хорошо, 

насколько  это  возможно.  А  поэтому  раз  и  навсегда  прекратите 

оправдывать свои неверные действия!

Направляем гнев в нужное русло

Кроме  вины,  ведущего  переполняет  гнев.  Он  злится  на 

разочаровавшего  его  партнера,  а  также  из-за  собственной 

неудовлетворенности и ощущения, будто он в ловушке. При этом уверяет 

себя: «Мой гнев не оправдан, потому что подчиненный любит меня и его 

легко ранить».

К  сожалению,  люди  даже  в  обычных  обстоятельствах  неспособны 

выразить  гнев.  Что  уж  говорить  о  ситуации,  когда  уровень  тревоги 

зашкаливает, как счетчик Гейгера во время прогулки по Чернобыльскому 

лесу.  Но если в раздраженном состоянии вы находитесь постоянно  и  не 

контролируете вспышки ярости, это говорит о том, что в отношениях есть 

проблемы.  Например,  гнев  вызывает  просьба  супруга  (-и)  в  чем-либо 

помочь,  грязная  посуда  на  кухне,  необходимость  забрать  ребенка  из 

школы или невинная шутка. 

Сталкиваясь с гневом ведущего, подчиненный теряет самоуважение, а 

ведущий себя  винит  за  несдержанность.  Вспышки ярости  не  помогают 

ведущему решить проблему и лишь усиливают гнев, потому что партнер 

не  понимает  причин,  вызвавших  сильную  эмоцию,  и  отдаляется  все 

сильнее и сильнее. 

Проявления  гнева  и  ярости  в  более  мягкой  форме  называют 

раздражением.  Оно  возникает,  когда  окружающая  действительность  не 

соответствует  нашим ожиданиям.  По иронии судьбы,  мы сами создаем 

свой  мир,  который  меняется  только  после  перемен  в  нашем  образе 

мышления.



Раздражение говорит о том, что ситуация выходит из-под контроля. У 

нас есть выбор: открыто демонстрировать свой гнев, проявлять насилие и 

в ответ получать такие же агрессивные выпады или скрывать свою злость, 

которая  постепенно  превратится  в  болезни  печени,  органов  дыхания, 

суставов.

Как же быть, если душить гнев в себе — это плохо, демонстрировать 

— малоэффективно, потому что непонятно как делать это правильно? 

Существует несколько способов высвобождения энергии физической 

и душевной. 

Тактика первая. Примите как данность, что гнев — это эмоция сама 

по себе ни негативная и ни позитивная,  она свободна от агрессивности, 

обвинений  и  стыда.  И  она  сильная.  Человек  обычно,  когда  гневается, 

выражает  ее  в  виде  враждебности,  становится  злым,  жестким  и 

бессердечным.  А враждебность — это не негативная эмоция, это способ 

выражения и преобразования гнева. 

Если  научиться  управлять  гневом,  то  недовольство  по  поводу 

отношений в паре ведущего/подчиненного может дать силы и повысить 

мотивацию как для улучшения отношений, так и окончательного разрыва. 

Тактика вторая. Подумайте, что вызвало вспышку гнева, обсудите это 

с партнером или друзьями. Приговорите вслух свои страхи, неприятные 

ощущения, проблемы. Заведите дневник и отмечайте в нем все случайные 

вспышки гнева. Запишите, что вы чувствовали до эпизода, что послужило 

поводом  для  злости,  кто  был  рядом  в  этот  момент,  как  долго  это 

продолжалось. 

Через  время,  просматривая  записи,  вполне  вероятно,  что  вы 

обнаружите  в  них  определенные  закономерности.  И,  набравшись 

смелости, признаете,  что вас злит не подчиненный, а ситуация, которая 

сложилась.  В  99,99%  из  ста  раздражает  именно  она.  Или  вы  хотите 

сказать, что входите в тот 0,01% исключений?



Тактика  третья. Направьте  гнев  на  какое-либо  дело,  которое  не 

нравится  делать,  но  делать  необходимо.  Например,  сходить  в 

тренажерный зал, вскопать огород, сделать ремонт в квартире. Нагружая 

себя физическими упражнениями, мы даем выход негативным эмоциям. 

Подавление  гнева  женщинами,  как  и  мужчинами,  вызывает 

депрессии,  заболевания  сердца,  артриты,  алкогольную  зависимость,  

ожирение. Доктор философии Сандра Томас утверждает: гневливость  

повышает риск смерти в молодом возрасте в два раза1. 

Считается,  что женщины,  которые  гневаются,  чаще  несчастны  в 

браке. Даже в Англии начала XVIII века было невыгодно копить злость в 

душе. Если жена сбегала от супруга, ее объявляли вне закона. Муж имел 

право насильственно вернуть ее домой, запереть в комнате или отправить 

в сумасшедший дом. Ее лишали права на часть наследства, положенную в 

случае вдовства. Как бы ни отвратительно вел себя муж, легальный развод 

был вне закона. Разводом называли раздельную постель и пропитание, без 

права выходить повторно замуж.

Учитесь быть хладнокровным до того, как гнев разрушит вашу жизнь. 

Предотвращайте  гневливость  до  ее  возникновения,  иначе  обрастете 

букетом  болезней  и  станете  несчастны  в  браке,  независимо  от  того, 

подавляете гнев или изливаете его. 

Оцениваем партнера объективно

Испытав  разочарование,  вы  чувствуете  по  отношению  к  тому  кто 

нарушил ваши планы обиду, злость и ненависть, видите все худшее, что в 

нем  есть,  под  увеличительным  стеклом.  И  сами  того,  не  замечая, 

1Дениз Фоули, Эйлин Нечас. Энциклопедия женского здоровья.: - Из-во: Крон-Пресс, 1995 г., 624 стр.



запускаете программу уничтожения окружающего мира и себя.  Нередки 

случаи, когда разочарование мужчины в супруге приводит к импотенции, 

разочарование женщины в муже — к заболеваниям половых органов. 

Катастрофа подчиненного — мысль, что он не может жить без этих 

отношений. У ведущего катастрофа другая — он ужасается от мысли, что 

придется всю жизнь прожить с партнером, который не привлекает его. Но 

ни один из вас не смог создать значимой связи за пределами пары, кроме 

как  друг  с  другом!  Сексуальное  влечение  исчезает,  вы  вините  себя  в 

неспособности испытывать романтические чувства.

Вполне может быть, что ум, внешность, способности вашего партнера 

оставляют желать лучшего и не идеальны. Но в позиции ведущего человек 

всегда преувеличивает недостатки и приуменьшает достоинства партнера. 

Вспомните свою вторую половинку, когда она общается с друзьями, 

коллегами,  случайными  встречными  противоположного  пола.  Не 

чувствовали ли вы в этот момент ревность, не хотелось ли сказать: — Это 

мое, не тронь? — Почему в отношениях с другими людьми партнер вел 

себя иначе: уверенно, сексуально, с чувством собственного достоинства?

Ответ  прост  —  он  не  чувствовал  тревоги,  а  еще  находился  в 

положении  «на  равных»,  либо  занимал  позицию  ведущего,  а  не 

подчиненного. 

Парализующий  страх  возникает  из  незнания  того,  что  ожидать  от 

общения. Человек может прогнозировать и представлять исход разговора, 

но из-за неуверенности в себе излишне драматизирует ситуацию. 

Подчиненный страдает от тревоги и фобий, от навязчивых мыслей и 

страшных сновидений. Он избегает ситуаций, когда не может вести себя 

так, как ему нравится, в которых нельзя себя контролировать. 

А  вы  способны  подать  себя  с  лучшей  стороны,  если  дрожите, 

оставшись один на один с любимым человеком за закрытой дверью, или 

каждый день начинаете с ожидания ужасных событий?



Право на выбор есть всегда

Вы чувствуете себя в ловушке отношений, потому что не оставляете 

себе  права  на  выбор.  Неважно,  по  какой  причине:  из  страха  не  найти 

партнера  лучше,  боязни  независимости,  чувства  долга,  нежелания 

испортить жизнь детям,  беспокойства  относительно того,  что подумают 

люди. 

Почувствовав себя лишенным выбора,  вы действительно лишаетесь 

выбора,  будете несчастны,  потому что считаете  ситуацию безвыходной, 

или начнете  отчаянно сопротивляться отношениям.  Отчаяние  толкнет в 

алкогольную  или  наркотическую  зависимость,  к  романам  с  первыми 

встречными,  попыткам  оставить  своего  партнера  без  эмоциональной 

поддержки. 

Когда человек имеет право выбора, он понимает, что в любой момент 

прекратит  эти  отношения,  если  неудовлетворенность  возрастет.  Он  не 

чувствует  себя  в  ловушке,  у  него  нет  необходимости  сопротивляться 

привязанности к человеку.  А когда исчезнет  потребность  отдаляться от 

партнера,  тот  не  станет  вас  и  преследовать.  Парадокс  растворился,  как 

утренний туман!

Право свободного выбора освобождает от негативных и искаженных 

представлений  о  партнере,  позволяет  оценивать  ситуацию  объективно, 

дает стимул улучшить отношения, возвращает любовь. Другими словами, 

будет ясность в голове!

Идем на контакт

Этот этап восстановления отношений – один из главных. Чем сильнее 

вы  сдержаны  эмоционально,  тем  сильнее  партнер  давит  с  целью 



сблизиться.  Если  вы  сами  предпримите  попытку  сблизиться  с 

подчиненным, начнете общаться и уделять внимание, он почувствует себя 

уверенно,  ему  меньше  нужна  забота  и  внимание.  Он  вернет  былую 

уверенность  в  себе,  самообладание,  душевный  контроль,  перестанет 

нервничать. 

Если ситуация зашла далеко, отношения полностью не восстановятся. 

Тем не менее, лучшего способа преодолеть проблемы в отношениях, чем 

попытка сближения, не существует. 

Не  переступайте  через  себя,  сближаясь  —  это  неправильно. 

Попытайтесь сблизиться — один-два раза,  чтобы понять,  что вы на это 

способны.  В  результате  вы  не  просто  устраните  дисбаланс,  а  поймете 

перспективы  отношений,  обретете  определенность  и  понимание 

отношений. И неважно, вспыхнет в сердце любовь или вы еще сильнее 

отдалитесь.  В  вашей  душе  поселится  покой,  уйдет  вина,  злость  и 

противоречия.

Как происходит сближение? 

1)  Это  общение  —  рассказ  о  любых  своих  чувствах  (и 

положительных,  и  негативных)  без  обвинений.  В первый раз  не  гоните 

лошадей — рассказ  о негативных чувствах помешает сближению. Если 

собеседник  почувствует  угрозу,  он  прибегнет  к  нападкам  или  глухой 

защите.  Главное  в  этом  шаге  —  отрыть  подчиненному  свои  истинные 

чувства.

В некоторых случаях эффект будет не сразу. Пройдет несколько дней, 

прежде чем подчиненный признается, как он счастлив, что вы открыто с 

ним поговорили. 

2)  К  сожалению,  ведущие  не  хотят  рассказывать  подчиненным  о 

ежедневных  событиях,  чувствах,  делиться  опытом  так,  как  это  делают 

друзья. А зря. Попытайтесь восстановить дружбу, это важно! 



3) Попробуйте умышленно продемонстрировать свою привязанность 

в  подчиненному,  даже  если  ее  нет.  Подчиненный  почувствует  себя 

увереннее и  меньше будет страдать  от  отсутствия  внимания.  А значит, 

перестанет  вас  «преследовать»,  распыляя  внимание  на  другие  аспекты 

жизни.  

4)  Рискните  оказаться  в  подчиненном  положении  и  поделитесь  с 

человеком  всем-всем  —  секретами,  сомнениями,  болью.  Рискуя,  вы 

можете  временно  занять  позицию  подчиненного,  а  партнер  — 

контролирующего.  В  процессе  откровений  вы  позволите  партнеру 

поддержать  себя,  разделить  душевную  боль.  Вы  можете  даже  не 

осознавать, какое бремя тащите на своих плечах, и насколько легче станет 

после откровенного разговора. 

Вы  поделитесь  своей  уязвимостью  и  получите  в  ответ 

психологическую поддержку, это сближает. Вы боитесь потерять чувство 

контроля, окружаете себя стеной, но именно рискнув, испытаете глубокие 

чувства. Вам так классно будет после откровений, что вы скажете себе: — 

Только идиот мог не сделать этого раньше.

Имейте в виду — не стоит выкладывать всю правду о своем прошлом. 

Говорите на удобные темы и начинайте разговор тогда, когда у партнера 

будет хорошее настроение. И радуйтесь, если вдруг начнете волноваться 

— значит, что вы реально уязвимы, а не притворяетесь. 

5)  Если  вы  скажете  партнеру  о  том,  что  предпринимаете  попытку 

сблизиться,  действия  будут  более  успешны.  Подчиненный  поймет:  вас 

интересуют  эти  отношения,  и  постарается  помочь  в  их  улучшении.  В 

результате  совместных  действий  по  нейтрализации  парадокса  сознание 

прояснится,  вы  откажетесь  от  экстремальных  действий  и  объедините 

усилия для разрешения проблем. 

Постарайтесь  воплощать в жизнь попытку сближения и не ставить 

партнеру  дополнительные условия.  Если для вас  нормально проводить 



весь  день  у  плиты,  изобретая  кулинарный  шедевр,  —  занимайтесь 

любимым делом. Но не говорите супругу: — Если ты завтра сделаешь это 

и то, тогда я приготовлю вкусняшку. Без требований вы дадите человеку 

понять, что принимаете его таким, какой он есть. 

Терпенье и труд все перетрут. Стараемся быть терпеливыми.

Предпринимая  попытки  сближения,  первое  время  вы  будете 

чувствовать  неестественность  своего  поведения.  Будьте  терпеливы.  Не 

паникуйте,  не  обвиняйте  себя  и  не  давайте  шанса  чувству  вины.  Не 

торопитесь  говорить  о  своих  чувствах  или  чувствах  партнера. 

Продолжайте  экспериментировать  и  рано  или  поздно  осознаете,  что 

любовь возвращается и усиливается. 

Советы,  перечисленные  выше,  эффективны.  Тем  не  менее,  успех 

реализации  всецело  зависит  от  вашего  терпения.  В  некоторых,  особо 

запущенных случаях, улучшение произойдет спустя год. 

Даже если спасти брак или отношения не удастся,  ваши усилия не 

пропадут зря. Вы разрешат все свои вопросы — а вместе с ними исчезнут 

противоречия.  Понимание  того,  что  вы  предприняли  все  возможное, 

поможет разорвать эти отношения без остатка. 

Раздел 3.4. Позиция подчиненного

Когда  рождается  любовь,  оба  партнера  находятся  в  позиции 

подчинения.  Они испытывают влечение,  не  могут  контролировать  свои 

эмоции,  жаждут  быть  рядом  с  объектом  любви.  Затем  в  отношениях 

наступает баланс и оба витают в облаках страсти. Но стоит нарушиться 

равновесию,  как  подчиненных  накрывает  мучительная  боль.  Многие 



признаются — легче пережить смерть близкого человека, чем оказаться в 

роли покинутого. 

Ведущий  замечает  возрастающий  интерес  со  стороны  партнера  и 

пытается  отдаляться.  Признаки  отдаления  незаметны,  потому  что 

выглядят  естественно  в  новых  отношениях,  люди  чувствуют  единство. 

Если один не предупредил, что задержится, второй об этом забывает или 

искренние  извинения.  А  когда  равновесие  нарушено,  проявляется 

отчетливо, отсутствие внимания вызывает у подчиненного беспокойство.

Чем дольше мы живем вместе с мужем, тем меньше я слышу от 

него комплиментов, тем меньше он меня целует и обнимает. Последний  

раз, как раз сразу после свадьбы,  «Деточка, я тебя люблю», — он говорил  

полгода  назад.  Банальные  обнимания  и  поцелуи  я  от  него  вижу 

исключительно перед сексом, да и то по прейскуранту — раз в месяц. Да,  

любовью мы занимаемся раз в месяц или еще реже, но я уверена, что он  

мне  не  изменяет.  Когда  я  сама  пытаюсь  его  в  щечку  чмокнуть,  он  

отстраняется.   

Короче говоря, сильно не хватает внимания. Кажется, у него ко мне  

вообще не осталось никаких чувств — ни любви, ни страсти, ни даже  

жалости. Так, привычка осталась — утром получать завтрак, вечером  

ужин, ходить в чистом белье и т.д.

Важно  поначалу  уделять  внимание  своим  чувствам.  В  момент 

нарушения баланса контролируйте собственную реакцию и не давите на 

ведущего. Как именно? Прекратите требовать клятв в вечной верности и 

любви.  Беспокойство служит маяком,  как  бы подсказывая:  «Я начинаю 

испытывать страсть к человеку сильнее, чем он ко мне» Чем раньше вы 

заметите перемены в поведении, тем больше шансов изменить ситуацию. 



Малейшее эмоциональное отдаление ведущего усилит чувство любви 

у  вас.  А  ведущий  обязательно  отдалится,  невозможно  жить  согласно 

ожиданий  других.  Ваши  эмоции  помешают  признаться,  что  что-то 

происходит не так. По мере нарастания чувств возлюбленный становится 

совершенным — самым красивым, умным, гениальным... 

Однако боготворя партнера, вы теряете свою личность, растворяетесь 

в  другом.  Психологи  преувеличение  достоинств  и  приуменьшение 

недостатков  объясняют  тем,  что  восприятие  человека  зависит  от 

эмоционального  состояния.  Если  вы  витаете  на  крыльях  любви,  то 

ведомый  кажется  идеальным.  По  мере  усиления  страсти  вы  искренне 

убеждаетесь в совершенстве партнера. 

Постепенно отдаление ведущего ощущается не на психологическом, а 

на  физическом  уровне.  Он  не  звонит,  задерживается  на  работе, 

отказывается от свиданий, расстроен и нетерпелив. Наступает момент, вы 

это  осознаете  в  полной  мере.   Вы  теперь  живете  на  грани  страха  и 

надежды.  Страх  дает  побеги  беспокойства  —  неотъемлемого  спутника 

подчиненного. Любовь кажется безнадежной и неуправляемой. 

Я вышла замуж год назад.  И,  как  теперь  понимаю,  муж меня  не  

любит. А как я могу думать по-другому, ели говорит, что не будет меня  

уважать и считаться со мной, пока я не устроюсь на работу? Как-то  

раз  он  сказал,  что  женился  на  мне,  потому  что  ему  уже  пора  было  

жениться,  а  я  подвернулась  под  руку  —  не  курящая,  не  пьющая,  не  

гулящая, да еще и симпатичная. 

Бывает, приходит с работы и нервничает, когда говорю, что надо-

то купить и это. У него ответ один: — У нас все есть. А когда дело до  

ужина  заходит,  так  тут  же  рот  разевает:  — Ты  почему  ничего  не  

приготовила? А готовить не из чего...



Он считает,  что  не  обязан  обеспечивать  семью даже частично.  

Мне денег не дает вообще или сразу говорит, что на них купить. Хочу  

разводиться...  и  не  знаю,  как  ему  объяснить  — если  он  изменится,  я  

постараюсь  сохранить  семью.  Боюсь  его  пугать  разводом,  но  выхода  

другого нет...

Знаки внимания со  стороны ведущего  дают надежду на  изменение 

чувств и хоть небольшой, но контроль над ситуацией. Однако эти внешние 

проявления  не  вызваны  внутренними  переменами.  Надежда  и  страх 

постоянно  сменяют  друг  друга,  как  на  американских  горках  отвесные 

спуски приходят на смену крутым подъемам. Страх и боль переполняют 

душу, инстинктивно хочется разжечь костер любви в душе ведущего. Идет 

в ход ошибочная тактика — демонстрировать уступчивость, она ухудшает 

ситуацию. Ведущий теряет последние крохи любви. 

Ведущий убеждает себя: «Мне необходимо сохранить эти удобные и 

надежные отношения. Тем более, партнер меня любит» Но старается как 

можно быстрее убежать из плена отношений, не дающих вздохнуть. Так 

говорит  его  сердце.  А  вы  не  понимаете,  почему  хотите  сохранять 

отношения, приносящие боль, страдания и унижения. Вы уверяет себя: — 

Мне нужно найти  кого-то  другого,  который сможет  меня  полюбить.  А 

сердце  подсказывает:  —  Я  очень  сильно  его  люблю  и  не  хочу 

расставаться. Каким бы несчастливым я ни был (-а) с ним, без него мне 

будет еще хуже.

Что подчиненный делает «не так»?

Подчиненный  выбирает  одну  или  несколько  ошибочных  стратегий 

для восстановления отношений. 



Суперухаживание.  Это  обычное  ухаживание,  только  в  больших 

масштабах.  Вы рассуждаете  примерно так:  — Если раньше щедрость и 

внимательность помогла завоевать любовь, то сработает и в этот раз. — 

Ухаживания действуют только в начале знакомства,  когда оба партнера 

неуверенны  в  себе  и  обеспокоены.  Когда  человек  уверен  в  своей 

неотразимости, тактика приносит больше вреда, чем пользы.

Отказ  от  собственной  точки  зрения.  Если  с  другими  людьми  вы 

отстаивает свою точку зрения, то мнение ведущего — закон, вы во всем с 

ним  соглашаетесь.  Вами  движет  страх  огорчить  супруга  или  оказаться 

несоответствующим каким-либо критериям...  Попытайтесь отстоять свое 

мнение или желания и столкнетесь с парадоксом: ведущий сразу найдет 

вас более интересным (-ой). 

Демонстрация  естественности.   Вам  кажется:  если  буду  выглядеть 

естественно,  это  поможет  восстановить  отношения.  Забыв  о  душевной 

боли,  выставляя  напоказ  настоящего  себя  —  умного,  иронического, 

обаятельного, неуступчивого, улыбчивого, можно получить контроль над 

чувствами  другого.  Вот  только  преодолеть  скованность  по  силам 

единицам. Чем больше вы стараетесь выглядеть естественно, тем сильнее 

потеют  руки,  колотится  сердце  и  застывает  выражение  лица.  Скрыть 

огорчение  невозможно.  Бросьте  вы  это:  лучше  выглядеть  естественно 

огорченным, чем неестественно радостным. 

Переигрывание ситуации. Вы по много раз прокручиваете в голове 

разговор  с  ведущим.  Представляете  себе,  что  скажете  в  определенный 

момент, как отреагируете на замечание и т.д. Критикуете свои прошлые 

поступки  и  думаете,  что  изменив  манеру  поведения,  в  следующий  раз 

поступите правильно.  Бессмысленное занятие, — скажем мы вам. Анализ 

своих действий не дает никакого результата. Сколько б вы не копались у 

себя в голове, любые ваши поступки все равно натолкнутся на негативное 



отношение ведущего. У вас усилится чувство внутреннего беспокойства, а 

оно никак не поможет завоевать расположение. 

Заверение  в  любви.  В  период  ухаживаний  фраза  «я  тебя  люблю» 

служит  приглашением  к  близости,  шагом  навстречу  к  партнеру.  После 

того, как равновесие нарушено, фраза пугает ведущего. Клятвы в верности 

до  последней  сношенной  пары  носков  ему  не  нужны.  Под  влиянием 

чувства вины он отвечает так же, но со временем его слова любви станут 

формальностью.   

Вопросы  о  любви.  По  мере  отдаления  партнера  тактика  меняется. 

Теперь  вы  не  клянетесь  в  любви,  а  прямо  спрашиваете:  «Ты  меня 

любишь?» Как бы ведущему ни хотелось освободиться от пресса (послать 

на три веселых буквы, сбежать на курорт), он ответит: «Ну конечно» или 

«Ты сомневаешься?» Двусмысленность ответов вы опять проигнорируете, 

а чрезмерная настойчивость сыграет против вас. 

Сверхмощная  сексуальная  страсть. Ваша  страсть,  усиленная 

душевными муками, находит выход в чувственной и физической форме. 

Вы ощущаете  мощное половое  влечение,  постоянно думаете  о  сексе,  и 

прилагаете усилия, чтобы склонить партнера к близости. С одной стороны, 

сексуальная страсть может решить проблемы, вы почувствуете власть над 

партнером  —  ведь  секс  означает  владение  человеком.  Секс  поможет 

сконцентрировать  на  себе  внимание  ведущего,  его  противоречия 

разобьются о наслаждение от секса. А вам все мало — вы собираетесь с 

помощью  секса  вернуть  любовь.  Начинаете  давить,  не  можете 

остановиться,  а  ведущий  все  сильнее  ощущает  несвободу.  Опять  вы  в 

проигрыше, пессимизме, страхах и беспокойстве. А у некоторых мужчин-

подчиненных сильное возбуждение и беспокойство вызывает проблемы в 

интимном плане.  

Когда  вышеперечисленные  тактики  не  приносят  результата, 

подчиненного переполняет гнев и обида. Вы злитесь на человека, который 



разрушил  вашу  жизнь,  причиняет  страдания,  лишил  последних  сил,  а 

затем  бросил  одного.  Поначалу  гнев  и  обида  за  пеленой  страсти 

незаметны,  по  мере  углубления  дисбаланса  они  полностью  вытесняют 

любовь и страсть.

Хочется  восстановить  самоуважение  и  вызвать  у  ведущего 

романтическую  влюбленность.  Как?  Подчиненный  считает,  что 

демонстрация гнева увеличивает риск разрыва, а потому подавляет его. Он 

ищет такие способы борьбы с эмоциями, которые не оттолкнут партнера и 

не  превратят  отношения  в  труху.  А  гнев  потихоньку  накапливается  и 

превращается  во  враждебность.  Любовь  перерастает  в  ненависть,  затем 

ненависть уступает место любви и так по кругу. 

А куда деть гнев? 

Подчиненный находит несколько способов вымещения гнева. Самых 

неправильных, какие только могут быть:

Направить  враждебность  на  других  людей.  Например,  на  детей, 

близких или коллег. Пока от тирании страдают дорогие люди, истинный 

виновник остается безнаказанным. Найдя козла отпущения, вы стараетесь 

угодить ведущему, а не противостоять ему. 

Злость  на  самого  себя.  Потеряв  самоуважение,  вы  пытаетесь 

уничтожить свою личность, которая кажется никому не нужной. Партнер 

отдаляется, на работе дела идут из рук вон плохо — этих и других причин 

достаточно, чтобы почувствовать себя неполноценным человеком. В итоге 

пренебрежительно  относитесь  к  своему  внешнему  виду,  здоровью, 

злоупотребляете  алкогольными  напитками  и  наркотическими 

препаратами. 

Ревность.  Ужасное  и  в  то  же  время  очень  сильное  чувство, 

сопровождает  подчиненного  везде.  Пока  баланс  не  нарушен,  ревность 

испытывают  оба  партнера.  В  неуравновешенных  отношениях  чувство 

ревности присуще подчиненному.  Ревность — это разновидность гнева, 



который вызван беспомощностью и яростью. Когда ведущий не просто 

отдаляется, а интересуется противоположным полом, высок риск утратить 

контроль над ситуацией. И вы ревнуете — вымещаете гнев так, чтобы не 

оттолкнуть ведущего.  Когда  мы ревнуем,  мы обвиняем других женщин 

или мужчин в том, что они соблазняют нашего ведущего.

Собственничество. Лесть  и  любовь  не  сработали,  а  потому  для 

принуждения  к  близости  используем  гнев  —  чтобы  ведущий  больше 

времени проводил с вами. Сначала ноем о том, как редко супруг бывает 

дома,  уделяет  внимания,  потом  выходим  из  себя.  Чувство 

собственничества  открывает  все  карты  —  вы  пытаетесь  полностью 

распоряжаться  партнером.  Заметив  ваш  душевный  голод,  ведущий 

отдаляется.

Разыгрывание недоступности. Предыдущие тактики не сработали, и 

вы пытаетесь убедить партнера, что не подчиняетесь ему, как бы ведущий 

ни был в этом уверен. Для вас такая модель поведения неестественна, но 

терять  уже  нечего.  Вы  хотите  распалить  в  партнере  ревность, 

продемонстрировать независимость, причинить боль. Метод работает, но 

не  устраняет  истинных  причин  конфликта.  Поэтому  результат  либо 

краткосрочный,  либо  отсутствует  вообще,  если  ведущий  замечает  их 

нелогичность поступков. 

Рождение  ребенка.  Как  женщины,  так  и  мужчины  подчиненные, 

ощущая отдаление партнера,  начинают хотеть от него детей.  Ребенок в 

неуравновешенных отношениях кажется способом решения проблем. Он 

свяжет  людей  на  физиологическом  и  социальном  уровне.  Но  ведущий 

отчаянно сопротивляется — ведь таким образом он посадит себя в клетку. 

Возможен  и  другой  вариант.  Ведущий  пойдет  на  рождение  ребенка  в 

надежде,  что  жена  оставит  его  в  покое  и  посвятит  себя  малышу. 

Некоторые женщины-подчиненные специально не предохраняются.



Физическое  насилие.  Когда  ни  один  из  способов  не  дал  выхода 

враждебности,  гнев  принимает  форму  физической  жестокости. 

Причинение  боли,  рукоприкладство  кажутся  последней  возможностью 

контролировать  ведущего.  На  этот  момент  общение  между  супругами 

сошло на нет, и подчиненный уверен на 100% в своем отвержении. Если 

поговорить  невозможно,  физическое  насилие  остается  единственным 

способом продемонстрировать гнев и душевную боль. 

Что  делает  подчиненный,  чтобы  отомстить,  когда  чувствует  себя 

жертвой?

В благодарность за любовь и добро вас бросили, отвергли, вы в шоке, 

в  душе  дыра.  Это  несправедливо  и  жестоко,  так  поступают 

бесчувственные эгоисты, недостойные люди. А вы —  «хороший» человек, 

«ни в чем не повинная жертва».  Вы переключаетесь  на другие дела — 

благотворительность, шоппинг, но не забываете отомстить. 

Как мстит подчиненный? Показывает ведущему, чего он лишился — 

садится  на  диету  и  сбрасывает  лишний  вес,  взлетает  по  карьерной 

лестнице... или распускает грязные слухи, дискредитирует того на работе, 

превращает  жизнь  ведущего  в  ад  (звонки,  визиты  без  приглашения), 

манипулирует детьми, пытается совершить самоубийство. 

А дальше...

Подчиненный  скатывается  на  самое  дно,  увлекаются  наркотиками, 

алкоголем,  совершают  аморальные  поступки.  Он  вытесняет  одну 

зависимость  другой.  В  один  прекрасный  день  наступает  озарение  — 

дальше  опускаться  уже  некуда.  Вот  с  этого  момента  он  выходит  из 

подчиненного положения и принимается за возрождение своей личности. 

Один человек — решительно, другой — неторопливо. Победа близко — 

когда ведущий исчезает из головы подчиненного.



На первой стадии духовного  возрождения вы концентрируетесь  на 

ведущем и своей боли. На второй стадии уже не мечтаете о возвращении 

партнера или о прекращении страданий, забываете о ведущем.  

Искать  любовника  или  нового  партнера  после  разрыва  толкает 

желание  восстановить  самолюбие.  Вам  важно  почувствовать  себя 

желанным и отомстить супругу.  

Узнав о романе отвергнутого подчиненного, ведущий сам попадает в 

ловушку страсти. Его самолюбие уязвлено. Он был уверен, что пассивный 

партнер с радостью примет ведущего назад в любой момент. Может, его 

отношения  с  новым  любовником  даже  оказались  не  идеальными.  Раз 

подчиненный  завязал  роман,  ему  нет  причин  винить  себя  в  уходе. 

Желание  чувствовать  себя  свободным  исчезает,  бывший  партнер 

становится привлекательным и желанным. 

Ведущего накрывает чувство предательства и... глубокой любви. Он 

принимает решение начать ухаживание. Знаки внимания сыплются со всех 

сторон.  Свое  прошлое  поведение  объясняется  перегрузками  на  работе, 

давлением  со  стороны  деловых  партнеров  и  т.д.  И  теперь  бразды 

правления берет в свои руки подчиненный. Иллюзии разрушены, а перед 

глазами  появляется  обычный  смертный.  Любил  ли  я  его  или  был 

привязан? Стоит ли мириться с причинившим столько боли человеком? 

Теперь  вы  не  боитесь  демонстрировать  гнев.  Уязвленное  самолюбие 

советует отвергнуть партнера. А в глубине души назревает страх: «Вдруг 

снова окажусь в подчиненном положении?»

Скорее  всего,  именно  так  и  произойдет.  Как  показывает  практика, 

воссоединившиеся пары возвращаются к старым моделям поведения. Но 

не стоит забывать о том, что сообща легче разобраться в происходящем и 

найти эффективные методы управления  взаимоотношениями.  Постигать 

технику  семейного равновесия  необходимо до  того,  как  будет нарушен 



баланс.  В  противном  случае  пару  накроет  цунами  страсти,  которое 

превратит семейное счастье в руины. 

Раздел 3.5. Что делать подчиненным 

Как мы уже говорили, для восстановления баланса подчиненному и 

ведущему  требуется  предпринимать  разные  шаги.  Это  связано  с 

занимаемой  ролью  в  отношениях.  Подчиненным,  почувствовавшим 

охлаждение  супруга  или  столкнувшимся  с  изменой,  рекомендуется  не 

торопить  события.  Пока  вы  не  восстановите  душевное  равновесие, 

работать  над  своими  поступками,  чувствами,  отношением  к  событиям 

невозможно. Оставьте боль позади начните это делать с помощью друзей 

и близких.

Заручаемся поддержкой близких

На первых порах не пытайтесь вернуть партнера или предотвратить 

его  уход.  Гораздо  полезнее  заручиться  моральной  поддержкой 

родственников, друзей, знакомых, профессиональных психологов.  

Что  это  даст,  спросите  вы?  Во-первых,  поделитесь  внутренними 

переживаниями, о которых раньше молчали. Во-вторых, понимание того, 

что  рядом  есть  кто-то,  кто  готов  в  любой  момент  поддержать, 

воодушевляет, укрепляет уверенность в своих силах. В-третьих, близкие 

помогут понять, что ваши чувства очень важны и для них, и для вас. 

Когда  восстановите  отношения  с  партнером,  обязательно  

познакомьте  его  со  своими  друзьями.  Сделайте  их  частью  вашей  

совместной  жизни.  Вы  станете  меньше  концентрироваться  на  

возлюбленном (-ной) и чувства будут развиваться естественно. 



Искать  поддержку со стороны ведущего нежелательно,  потому что 

чем  больше  вы  жаждете  общения,  тем  сильнее  он  отдаляется.  Так 

происходит  потому,  что  подчиненный  по  привычке  ждет  от  ведущего 

поддержки и помощи, а тот сам нуждается в них. 

Не  старайтесь  противостоять  одиночеству  — наоборот,  побудьте  в 

этом состоянии. Возьмите выходной, отпуск, оправляйтесь в деревню, в 

парк или кино, на море. Вспомните, что с вами происходило, когда вы на 

время расставались раньше. Возможно, вы никогда не оставались одни, 

без  эмоциональной  поддержки:  рядом  были  родители,  другой  партнер. 

Тогда самое время получить новый опыт!

Выплакавшись,  поделившись  обидами  и  горем,  побыв  наедине  с 

мыслями, вы обретете новые смыслы жизни, сможете переключиться на 

другие важные дела — детей, работу, бизнес, самообразование.

Прекращаем воспринимать разрыв как катастрофу

Под влиянием страха исчезает доверие к партнеру. Вот муж вечером 

задерживается  с  работы.  Вы  волнуетесь  все  сильнее  и  сильнее,  это 

волнение  перестает  в  настоящую  панику.  Вы  выглядываете  в  окно, 

звоните ему на мобильный. Телефон молчит... Звонок коллегам ничего не 

проясняет: — Ушел как обычно, — говорят они. 

В голове возникает ужасная картина — вот он провожает сотрудницу, 

заходит на чашку кофе, бросает нескромный взгляд на ее ножки...

Но  по-настоящему  страшно  оттого,  что  это  мимолетное  увлечение 

перерастет в настоящую любовь. Он соберет свои вещи, бросит на столик 

в  прихожей  несколько  мятых  купюр,  и  скажет:  — Я полюбил другую, 

прости.  — Настоящая  катастрофа,  —  скажете  вы.  Действительно, 

страшно. А ведь завтра придется самой чинить кран, забирать детей из 



школы,  договариваться  с  дядей  Колей  о  сдаче  в  аренду  бабушкиной 

квартиры... 

Ситуация вторая — супруга без причины меняет прическу, покупает 

новое  платье,  записывается  на  восточные  танцы.  Вам  тоскливо,  что 

хочется бросить пульт от телевизора в лицо вратаря футбольной команды. 

Тревога просачивается в каждую клеточку вашей души, заставляя рыться в 

вещах  в  поисках  адреса  танцевальной  секции,  просматривать  смс  с 

твердой  уверенностью —  компромат  будет...  Неспроста  же  она  крутит 

задницей  перед  официантом  в  кафе,  улыбается  неженатым  друзьям, 

кокетничает с начальником на корпоративе.

А  ведь  могло  все  быть  по-другому.  Ведущий  партнер  приносит 

безделушку,  купленную  в  подземном  переходе,  напоминает:  —  На 

выходных пойдем в парк. Он не позволит усомниться в своей верности, 

рассказывая в мельчайших подробностях о том, как прошел день. В его 

влюбленных глазах читается: — Я уважаю твою самостоятельность, готов 

поддержать в начинаниях и жду для себя того же.

Вам кажется, что вероятный разрыв будет настоящей катастрофой. Но 

такое отношение к ситуации усиливает беспокойство и тревогу, вызывает 

панику. 

Заблуждаясь  относительно  того,  будто  единственно  возможным 

выходом  из  ситуации  является  подчиненное  положение  —  отказ  от 

собственного Я, усиление ухаживаний, вы отказываетесь прислушиваться 

к голосу разума, словам друзей, родственников и близких. 

Наступает  момент,  когда  вы  говорите  себе:  «Я  больше  никого  и 

никогда  не  полюблю».  Поэтому  ценность  любимого  возрастает,  а 

появление язв, гипертонии, облысения, ослабления иммунной системы вы 

связываете с другими факторами. 



Кроме того, вы чувствуете себя в опасности, не доверяете партнеру. А 

ведь намного полезнее взглянуть на свои страхи со стороны, логически 

обосновать их реальность. 

Вполне вероятно, что вы в роли подчиненного относитесь к партнеру 

как к своей собственности. Но помогает ли вам это справиться со страхом, 

который держит в постоянном напряжении, мешает правильно поступать в 

той или иной ситуации, притягивает несчастья? Вы уже ненавидите себя 

за  неспособность  добиться  любви  партнера,  испытываете  вину  за 

необдуманные поступки...

Рассматривая  разрыв  как  катастрофу,  подчиненный  находится  в 

состоянии  постоянного  напряжения.  В  экстремальных  ситуациях  страх 

вызывает выброс гормонов — защитную реакцию организма. У человека 

учащается пульс, повышается давление, напрягаются мышцы. 

Если  же  все  эти  реакции  постоянны,  они  провоцируют  различные 

заболевания. 

Еще одно негативное последствие страха — человек чувствует себя в 

опасности. Он перестает доверять людям и самому себе, отгораживаясь от 

окружающего мира. Он становится одиночкой...

Если мы воспринимаем уход партнера как катастрофу, в нашей жизни 

и  происходит  катастрофа.  Страхи  сбываются  потому,  что  ситуации, 

которые пугают человека,  он продумывает в мельчайших подробностях. 

Мы проигрываем в голове все негативные чувства, образы, представляем 

свои поступки. 

Специалисты по личностному развитию требуют представить картину 

невероятного успеха и благополучия. Потому что такая картина реально 

восстанавливает  семейное  счастье,  достаток,  успех  в  бизнесе.  Обратите 

внимание — что мы представляем, то с нами и происходит. А вы сейчас 

рисуете  картину  собственного  поражения?  Или  представляете  себе 

идеальные отношения?



Чтобы избавиться от восприятия разрыва, как катастрофы, прекратите 

бояться  разрыва,  научитесь  доверять  партнеру.  Поймите,  в  этом  мире 

ничего  не  принадлежит  вам.  Рассматривая  супруга  как  свою 

собственность,  цепляясь  за  эти  отношения,  вы  их  лишаетесь.  Если  же 

супруг не уходит из семьи, а вы ничего не предпринимаете для изменения 

себя, внутреннее беспокойство вызывает тяжелые болезни. 

Посмотрите на ситуацию как бы со стороны. Не волнуйтесь за то, что 

вы делаете или не делаете. Подумайте логически, действительно ли ваши 

страхи оправданы? Вспомните, что подобные страхи одолевали друзей и 

не  у  всех  сбывалось  худшее.  Ну,  сохранилась  же  семья  у  миллионов! 

Подумайте,  много  ли  у  вас  знакомых,  которые  после  расставания  не 

встретили новую любовь, не вышли снова замуж или женились? А может, 

вас раньше уже бросали и вы, как и тогда, снова считаете, что наступил 

конец света?

Преследуя объект своей любви, вы убегаете от страха возвращаться в 

мир за пределами отношений, связь с которым потеряли. Если добиться 

любви ведущего не получается, вы ненавидите свое бессилие, самого себя. 

Возможно, вы стараетесь работать для семьи, заботиться о ней, приносить 

в  дом  деньги,  готовить  вкусные  ужины.  Но  в  действительности  вы  не 

дарите  партнеру  любовь.  Потому  что  стараетесь  не  ради  него,  а  ради 

удовлетворения собственных потребностей. Вы хотите выслужить любовь 

и абсолютно не понимаете — страх мешает и дарить, и получать любовь. 

Простите  себя  за  страх,  что  вас  не  любят,  откажитесь  от  попыток 

завоевать любовь ведущего. Это первый шаг.

Восстанавливаем самоуважение

Тревога  вызывает  утрату  самоуважения.  Вы  чувствуете  себя  под 

прессом, ищете недостатки и думаете, что их замечают все, кроме вас. В 



душе накапливается ненависть к ведущему, всему миру. На собственное 

будущее  уже  наплевать  — ослабить  ненависть  помогает  алкоголь,  еда, 

изнурительная  работа.  Однако,  просыпаясь  утром  после  вчерашней 

попойки, становится ясно — ненависть никуда не испарилась. 

Ненависть  в  своих  силах  подрывают  некоторые  убеждения.  У 

каждого они свои, но действуют одинаково разрушительно. Например, вы 

твердите себе:

— Я некрасивая, мое лицо портят пухлые губы

— Я настоящий неудачник

— Никто  не  хочет  со  мной  общаться,  потому  что  я  неинтересная 

собеседница

— На меня нельзя положиться

— Если бы я была умной, то защитила докторскую диссертацию

Уверенность  в  своих  силах  тает,  словно  сосулька  под  мартовским 

солнышком.  Вы  позволяете  себе  оскорблять  ведущего,  впадаете  в 

депрессию,  становитесь  зависимыми  от  вредных  привычек,  спускаете 

деньги в кафе, магазинах или на игровых автоматах...

Поймите,  партнер  никак  не  мог  повлиять  на  ваши  надуманные 

недостатки.  Проблемы  с  самоуважением  начинаются  задолго  до 

возникновения  парадокса  страсти.  Отсутствие  уважения  к  себе,  как 

личности, уверенность в том, что вы недостойны чьей-то любви, пошатнет 

даже самые крепкие отношения.

Эту неуверенность в себе невозможно скрыть.

Прекратите  обвинять  партнера во всех  своих недостатках.  Учитесь 

отвечать за свои поступки, а не перекладывать ответственность за них на 

других. Ищите новые источники для самоуважения и уверенности в себе 

— устройтесь на новую работу, измените прическу, запишитесь на курсы 

кройки и шитья. 



Неизвестно,  какие тараканы бродят именно в вашей голове.  Но вы 

такой,  какой есть — Личность  с  большой буквы. И если поступки или 

слова  других  вынуждают  вас  думать  о  себе  плохо  —  это  проблемы 

окружающих, а не ваши. Вы не виноваты в том, что они заблуждаются 

относительно вашей уникальности. 

 

Меняем модель поведения

Занимая подчиненное положение, вы много раз можете ловите себя 

на одной из следующих реакций. Это бессмысленные модели поведения, 

но в будущем вы научитесь себя вести иначе. Итак:

 Всегда соглашаетесь с мнением ведущего

 Стараетесь  ни  при  каких  обстоятельствах  не  говорить  о  своих 

огорчениях или демонстрировать злость

 Нарушаете  личные  границы  ведущего  под  влиянием 

неуверенности  в  себе  или  ревности  —  звоните,  приходите  на  работу, 

выпытываете какие-то подробности, о которых он предпочитает умолчать

 Стараетесь  понравиться,  ухаживаете  с  удвоенным  рвением  — 

дарите  немыслимые  подарки,  устраиваете  ужин  при  свечах,  домашне-

эротические танцы 

 Отказываетесь от собственных желаний — если ведущий желает 

провести выходные под телевизором, остаетесь дома, когда сами хотите 

пойти в дельфинарий

Все  эти  тактики,  вместо  того,  чтобы  усилить  и  вернуть  любовь 

ведущего,  вызывают у  него желание сбежать от  вас,  спрятать  голову в 

песок, словно страус.

Меняться самому рискованно и неимоверно трудно. Но чем сильнее 

вы  стараетесь  изменить  поведение  ведущего,  тем  сильнее  он 

сопротивляется и отдаляется. 



И вы, и партнер, испытываете постоянное эмоциональное давление. 

Если  подчиненный  снимает  психологическое  напряжение,  направляет 

энергию  в  другие  дела,  он  становится  самодостаточным  и 

уравновешенным. 

Предлагаем  выполнить  всего  три  шага,  кардинально  изменивших 

жизнь  многих  тысяч  людей.  Некоторым  из  них  пришлось  потратить 

десятки  лет,  прежде  чем  они  вывели  эту  простенькую  формулу.  Мы 

передаем  ее  вам  в  безвозмездное  пользование  с  просьбой  — 

неукоснительно соблюдать следующие рекомендации:

1) Проблема подчиненного в том, что он боится потерять партнера. 

Он уверен, что ведущего держит рядом любовь и забота, а как только ее не 

станет, тот уйдет. Глупости, однако... В действительности все наоборот — 

преследование и чрезмерная опека вызывают отдаление ведущего. 

Возможно, когда-то вторую половинку держала рядом ваша забота, 

но не в этот раз...

Почувствовав  свободу,  ведущий  прекратит  себя  винить  в 

неспособности любить. Он поймет — испытывать нежность мешала вина, 

а  также  гнев,  направленный  на  самого  себя.  Чувства  проснутся  с 

небывалой  мощью  —  он  попытается  привлечь  ваше  внимание,  начнет 

добиваться расположения. Ради такого интересного и желанного трофея 

он бросит связь на стороне и поймет, что всегда любил только вас. 

2) Оставив отношения такими, какие они есть, в надежде, что когда-

то все само собой наладится, вы рискуете лишиться их вообще. Конечно, 

риск расставания с ведущим в результате неправильных поступков высок. 

Но  тогда  вы  станете  мудрее,  сильнее  и  встретите  новую  идеальную 

любовь.

3)  Испытывая  беспокойство  и  напряжение,  знайте  — вам завидует 

весь  мир.  Потому  что  эти  чувства  — неизменные  спутники  духовного 

роста.



Также  вас  переполняет  гнев,  вызванный  неудовлетворенными 

потребностями.  Его  нужно  использовать  с  пользой.  Подчиненный 

опасается,  что  его  проявление  вызовет  отдаление  ведущего,  а  потому 

сдерживает его в себе. Загоняя чувство гнева вглубь себя, мы превращаем 

его во враждебность и горечь. 

Большая глупость — направлять гнев на самого себя и на ведущего, 

вместо  того,  чтобы  использовать  его  для  достижения  благополучия  в 

личной жизни. Скажите себе: — Хватит мучиться. Я имею право, хочу и 

займу то место в отношениях, на которое заслуживаю.

Осознавая  истинную  причину  своего  гнева,  понимая,  что  сами 

создали  ситуацию,  в  которой  ведущий  вынужден  причинять  вам 

страдания, вы перестанете испытывать к нему негатив.

Вы поймете, что ведущий не разрушал вашу жизнь, не бросал вас, и 

не пытается причинить боль. Виной всему ситуация и тревога. А тревога, в 

свою очередь, мешает адекватно воспринимать себя и партнера как единое 

целое,  и свободно меняться ролями. 

Создаем здоровую дистанцию между собой и партнером  

Чтобы чувствовать себя в присутствии ведущего спокойно, уверенно, 

поступать  естественно,  вам  потребуется  решить  проблемы  в  других 

аспектах жизни, забыв на время о личной. Направьте энергию в другое 

русло  (не  на  ведущего  и  ваши  отношения).  В  результате  вы  как  бы 

отдалитесь от этих отношений, почувствуете подъем сил. 

Вспомните о своей жизни до знакомства с партнером или до начала 

проблем между вами. Правда, было что-то, доставляющее удовольствие? 

Были  цели,  не  связанные  с  партнером  —  стремление  сделать  карьеру, 

желание  заняться  воспитанием  детей,  мечта  получить  достойное 

образование? А может, вы занимались общественной деятельностью?



Вы игнорировали массу своих желаний, не реализовали свои таланты, 

устремления,  мечты.  Возможно,  вы  делали  то,  что  ожидали  от  вас 

окружающие, а не то, что хотели на самом деле. Многие, осознав то, что 

они принимали чужие желания за свои, бросают в адрес супруга обидные 

слова: «Ты испортил мне молодость».

А ну-ка, прекратите винить других и начинайте жить своей жизнью!

У вас будет масса причин не отдаляться от партнера.  Попытайтесь 

пересилить  себя,  ограничить  контакты  —  особенно  почувствовав 

привязанность  к  неудовлетворяющим  отношениям.  Определите 

длительность эксперимента — 10,  20  или 30 дней.  Если понравится  — 

побудьте  в  одиночестве  еще  10  дней.  Если  не  понравится  —  всегда 

сможете вернуться к облизыванию чужих пяток.

И об интимной стороне вопроса не забудьте...

Как вести себя в постели с партнером и стоит ли вообще ложиться в 

постель?

Стоит — но с соблюдением здоровой дистанции. Здоровая дистанция 

—  это  когда  вы  позволяете  себе  поступать  в  присутствии  близкого 

человека так, как хочется.  Например, читать книгу, болтать с подругой, 

шпилиться в компьютерную игрушку, красить ногти...

Почувствовав сексуально влечение, открыто продемонстрируйте его. 

Чтобы не давить на ведущего, дайте понять, что хотите секса.

Будьте осторожны: соблюдение здоровой дистанции — это не игра. 

Не изображайте из себя недотрогу, не игнорируйте телефонные звонки, не 

флиртуйте с другими мужчинами или женщинами, не молчите неделями, 

не имитируйте отсутствие желания в постели. 

Манипуляции  неэффективны.  Чтобы  улучшить  отношения,  нужно 

эмоционально в них вложиться самому. Да, а еще ведущий раскусит вашу 

игру и снова отдалится. Ведь поведение подчиненного сигнализирует — я 



снова буду на тебя давить и преследовать. Мы ведь делаем все наоборот, 

верно?

Общаемся с партнером открыто

Окружив себя стеной обид, гнева, злости, вы усложняете общение с 

партнером. Чтобы построить нормальные, сбалансированные отношения, 

желательно рассказать партнеру, что и как вы делаете. 

Многих  пугает  страх  быть  непонятым  или  выглядеть  смешным. 

Однако  считая,  что,  сохранив  свою  новую  модель  поведения  в  тайне, 

добьетесь значительных результатов, вы ошибаетесь. 

Поделившись  своими  планами,  вы  продемонстрируете  желание 

улучшить отношения, изменить свое поведение. Ведущий перестанет себя 

чувствовать себя виноватым за эмоциональную холодность — ведь ему 

больше не  придется  скрывать  угрызения  совести.  Кроме того,  ведущий 

осознает  равенство  между  вами  —  он  не  центр  Вселенной,  а  вы  не 

зависите от него. 

Оказываемое ведущим яростное сопротивление может быть вызвано 

неуверенностью  в  себе,  травмой  контролирующего  или  чем  то  еще. 

Возможно,  вам тоже комфортнее,  когда  вместо вас  решения принимает 

кто-то другой. 

Но  как  бы  то  ни  было,  постарайтесь  на  протяжении  нескольких 

месяцев рассказывать о том, чего ждете от этих отношений, не обвиняя 

партнера. Если на пути к счастью стоят объективные обстоятельства — 

низкая  зарплата  мужа,  частые  командировки,  неумение  готовить, 

обсуждайте их и будьте готовы пойти на компромисс. 

Если на протяжении длительного периода времени создать границы 

здоровой дистанции не получается, в ход идет очень мощное оружие — 

ультиматум. Пользоваться им следует аккуратно и в крайнем случае. Его 



запрещено  применять  для  запугиваний,  манипуляций  или  чтобы 

почувствовать свое превосходство.

На момент провозглашения ультиматума вы должны четко понимать, 

что хотите изменить в отношениях. Ультиматум предназначен для начала 

перемен: — Меня не устраивает следующее: 1); 2); 3). Пока мы не начнет 

менять себя, нам лучше на некоторое время расстаться.

Принятый ультиматум не гарантирует вам полной и всепоглощающей 

победы. Проблема остается. Ведущий просто берет на себя определенные 

обязательства и не факт, что он способен их выполнить. Но он попытается, 

а выводы делать вам... 



Глава 4. А стоило ли жениться?

Естественно,  объяснить  трения  между  двумя  людьми  только  с 

помощью описанных выше подходов нельзя. Во-первых, лет сорок назад 

Аушра  Аугустинавичюте  изобрела  соционику,  а  во-вторых,  некто 

«расшифровал»  работу  К.  Юнга  «Психологические  типы».  Появилась 

теория о совместимости характеров, а для нас она значит следующее: если 

человек не умеет  держать дистанцию с близкими, эффективное общение 

возможно  только  в  «гармоничном»  браке.  Если  умеет,   достиг 

психологической зрелости, тогда характер партнера — дело значимости 

второстепенной. 

Предположим, вы представления не имеете, что означает выражение 

«держать  дистанцию».  Вас  интересует,  как  найти  своего  идеального 

человечка. Как не пройти мимо, когда его встретите. Как удержать рядом. 

И  статус  науки  «молодая  и  непризнанная»  вас  не  пугает  (то,  что 

соционике  меньше  сотни  лет,  не  мешает  ее  последователям 

позиционировать  науку  как  эффективный  инструмент  предупреждения 

измен). Что вы будете делать? Естественно, искать решения, которые вам 

поднесут «блюдечке» и не потребуют вникать в суть сложных теорий. 

Соционики  поступают  именно  так.  Они  работают  без  шаманских 

бубнов  племени  Чаупекинес.  Без  специального  образования.  Задавая 

вопросы абсолютно незнакомому человеку о его прошлом и настоящем, 

они рассказывают о его проблемах в отношениях с людьми. 

Вы улыбнетесь: «Гадалки тоже так умеют. А чем они отличаются от 

гадалок?»

 соционику  создала  А.  Аугустинавичюте  —  экономист  по 

образованию

 они всех людей делят на 16 типов



 они считают, что личность со временем под влиянием тех или 

иных факторов не меняется

Сильные  доводы  в  пользу  (лже)науки,  не  правда  ли?  А  еще 

соционики утверждают...

1. «Что  проблемы человека  неразрешимы,  и  единственное,  что 

ему  остается  делать  —  смириться  и  заниматься  тем,  что  получается 

хорошо». Логика тут есть: идти вдоль берега реки легче, чем плыть против 

течения. Многие так и делают: принимают свои недостатки, вместо того, 

чтобы работать над собой.

2. «В соционику бросаются,  когда  есть  проблемы в  общении». 

Что может быть легче идеи: не получается,  потому что человек мне не 

подходит в соционическом плане? Однако навыки общения с людьми не 

падают с неба, этому нужно учиться.

3. «Чем  дольше  человек  знаком  с  соционикой,  тем  сильнее 

жаждет  общения  с  представителями  некоторой  части  общества.  Не 

подходит по результатам теста — ну и ладно, другого найдет». Хм, точно 

найдете?

4. «Под влиянием чувств человек подгоняет  свой характер под 

результаты  теста.  Выбирая  супруга,  друга,  коллегу  по  работе,  он 

руководствуется  соционическими  описаниями,  а  не  здоровыми 

соображениями или своими желаниями». Н-да, тяжелый случай...

После прочтения этих утверждений так и хочется назвать социоников 

кучкой сумасшедших. Но язык не поворачивается.  Хотя бы потому, что 

хлипкая теория работает на практике. 

Изменниками не становятся, ими рождаются? Соционическая 

теория



Опишем  теорию  как  можно  короче.  На  возникновение  проблем 

человека, их неповторимость и глубину, по соционике, влияет тип нервной 

системы — характер,  так сказать.  Тяжелое детство, подход родителей к 

воспитанию, обучение в институте, работа, ошибки и поражения в зрелом 

возрасте тут ни при чем. Все представители одного и того же психотипа 

имеют схожие сложности в личной жизни. И дело не в характере одного из 

партнеров, а в сочетании их характеров. 

Анатомически  мозг  разных  людей  одинаков.  С  психологической 

точки  зрения  существует  16  разных  вариантов  комбинации 

взаимоисключающих  факторов  (дихотомий).  Зная  свой  психотип  и  его 

совместимость с психотипами других людей, можно заранее предсказать 

развитие  отношений  с  супругом,  комфортность  общения  на  близкой 

психологической  дистанции  с  коллегами  по  работе,  взаимопонимание 

между вами и детьми. 

«Представьте себе диспетчера в аэропорту. Пилоты самолетов не  

видят  друг  друга,  но  уверены  в  том,  что  их  железные  птицы  не  

столкнутся. Диспетчерская выходит из строя. Возрастет вероятность  

столкновения самолетов в воздухе или на посадочной полосе. Да что там  

говорить  — обязательно  кто-то  падает  на  землю,  словно  орел  после  

недельной  попойки.  Поэтому  во  время  забастовки  персонала  рейсы  

отменяют.»

А как отменить брак?

Подобные ситуации, когда сталкиваются характеры — не редкость в 

жизни людей, плохо знакомых с соционическим типом партнера и своим 

собственным  типом.  Им  трудно  прогнозировать  поведение  партнера, 

реакцию  на  те  или  иные  поступки.  С  годами  можно  привыкнуть  к 



странностям другого, но поймем ли мы когда-нибудь, что вынуждает его 

так поступать?

—  Стерпится-слюбится,  —  скажет  один  человек.  —  Но  зачем 

изобретать велосипед, на котором уже сорок лет ездят соционики?

Его  собеседник  возмутится:  —  Я  личность,  я  индивидуален,  а 

уважаемые соционики загоняют меня в рамки одного из 16 существующих 

типов.

Первый  согласится:  —  Действительно,  в  каждом  доме  свой 

уникальный интерьер, расположение комнат, неповторимый слой пыли на 

подоконниках  и  треснувшая  чашка  в  мусорном  ведре.  Но  ведь  ваше 

семейное  гнездышко  стоит  на  фундаменте,  как  и  миллионы  похожих 

домов? Жилища на сваях, с глиняными стенами и соломенными крышами, 

в районе Боденского озера в расчет не берем. Так и с  соционическими 

типами — на неизменяемый со временем «скелет психики» накладывается 

воспитание,  образование,  влияние  ближайшего  окружения,  жизненный 

опыт...  Эти  и  другие  факторы  делают  нас  неповторимыми, 

индивидуальными.  Как  бы  вы  не  старались,  характер  со  временем  не 

изменится. Можно развить в себе те или иные качества, можно нарастить 

мышечную массу. Но нельзя изменить свой психотип или вырасти на 50 

см в возрасте сорока лет. 

— А вдруг теория ошибочна? — не унывает второй. — Не мешало бы 

разобраться,  от  чего  зависит  образование  определенного  психотипа. 

Узнать,  как  статистика  счастливых  браков  связана  с  идеальным  по 

соционике сочетанием характеров. 

— Е. С. Филатова, автор работы «Соционическая статистика для 299 

женщин,  мужчин  и  их  детей»1 проанализировала  наследственность 

психотипов в семьях. Нашла прямую зависимость между типами нервных 

систем родителей и их детей. — продолжит убеждать первый. — У 25% 
1 Филатова Е.С. Соционическая статистика для 299 женщин, мужчин и их детей // «Соционика, 
ментология и психология личности», Киев, 2000, № 6 (33)



детей  оказались  дуальные  (по  соционике  идеальные)  отношения  с 

матерями. У 28% детей типы совпали с типами их отцов. В этих же семьях 

определен  психотип  21  внука.  У  восьми  исследуемых  тип  нервной 

системы совпал с типом бабушек или дедушек. Но это только цветочки. 

Однояйцевые  близнецы  имеют  одинаковый  соционический  психотип! 

Вывод однозначный: психотип имеет генетическое происхождение.  

Теория теорией, а как определить свой психотип?

Изучить  себя,  свой  характер  по  соционике  вы можете  с  помощью 

специалиста или самостоятельно, проштудировав теорию.

Профессиональные  соционики  существуют  и  работают  они  даже 

удаленно.  Для  вынесения  вердикта  с  ними  можно  пообщаться  на 

интернет-форумах, в чатах, по Skype, телефону или по e-mail.  Наиболее 

популярно  типирование  на  соционических  форумах.  Оно  доступно. 

Бесплатно.  Удобно.  Многие  типировальщики  так  развлекаются  — 

копаются у вас в голове, пытаясь довести свои умения до совершенства. 

Понятное  дело,  большинство  онлайн-специолистов  —  дилетанты.  Как 

думаете, станет профессионал тратить на вас свое время бесплатно?

Есть  тут  и  подвох.  Если  соционик  диагностировал  у  вас  в 

неблагоприятный для себя тип, он убедит себя, что общение ему не нужно, 

это тяжело, доставляет дискомфорт. А если вообще диагностировал какой-

либо  тип,  тогда  гарантированно  он  и  окружающие  навязывают  вам 

определенные мысли, чувства, поступки.

Чтобы разобраться в типе самостоятельно, придется изучить теорию 

от корки до корки, научиться «душей» чувствовать человека. Это тяжело. 

И  долго.  Но  результат  оправдает  усилия,  потому  что  лучше  вас 

собственный характер не знает никто. 

Можете начать с тестов, которых так много в интернете...



Стоп!  Внимание!  Ахтунг!  Ни  один  соционический  метод  не  даст 

гарантированный стопроцентный результат. 

Прежде чем начнете копаться в своей гениальной голове, послушайте 

рассказ  об одном человеке.  Он так  же,  как  и  вы,  узнал о  соционике и 

решил разобраться в себе.

Первым  делом  прошел  тест.  Предложенное  описание  типа  ему 

понравилось.  Некоторые  моменты  вызвали  сомнения.  Он  почитал 

описания  других  психотипов.  Откопал  в  интернете  другой  тест.  Его 

результат оказался  противоположным первому. Поняв, что так дело не 

пойдет, он вплотную принялся за изучение всех 16 типов. 

Одно из описаний пришлось по душе более всего (именно таким ему 

хотелось быть). На том и порешил: «Я Штирлиц» (это условное название 

одного  из  типов).  Следующий  шаг  нашего  Отелло  —  найти  свою 

Дездемону и он концентрирует свое внимание на типах, с которыми у него 

должны быть комфортные отношения. Далее уговаривает всех девушек, с 

которыми  знакомится,  пройти  тест  по  соционике.  Если  характеры 

совместимы, продолжает общение дальше*. 

*А  если  в  тесте  ошибка?  Неужто  можно  указать  на  дверь  после  35  лет  

совместной жизни, когда, выясняется, по земле ходит твой идеал?

Но  вот  беда  —  отношения  не  складываются,  напряжение 

проскакивает.  В конечном итоге  наш герой  разочарован  в  соционике и 

забывает о ней на несколько лет. 

Однажды  он  встречает  прекрасную  девушку,  которая  также 

увлекается соционикой. И говорит она ему: «Какой из тебя Штирлиц? В 

зеркало посмотри...»

Как  же  получилось,  что  неглупый  от  природы  человек  допустил 

такую ошибку?



В.  Д.  Ермак,  известный  специалист  по  теории  информационного 

метаболизма,  рассказывал  о  похожем  случае.  Профессор  одного  ВУЗа 

посоветовал младшему научному сотруднику использовать в диссертацию 

свою программу и  методику  для  проведения  эксперимента.  Тот  провел 

эксперимент по программе профессора и получил иной результат. 

Тогда профессор поручил проведение эксперимента лаборантке. Она 

работала  в  лаборатории  на  другом  этаже.  Ее  результат  отличался  от 

профессорского.  От  полученного  младшим научным сотрудником  тоже 

отличался...

Ожидая определенный результат,  мы искажаем ход эксперимента и 

его  конечные  итоги.  В  нашем  случае  герой,  изучив  описание 

соционического  типа,  приписал  себе  несуществующие  качества  — 

которых ему  не  как  раз  не  достает  (мы считаем  сильными те  стороны 

своей личности, которые стоило бы развивать и развивать). Да так себя 

убедил, что по тестам получался тем, кем хотел быть. Но его характер от 

этого не изменился!

А мог не угадать с типом и поступать в соответствии с описанием. 

Например,  носить  костюмы,  потому  что  «Штирлицы»  —  сторонники 

классической  одежды.  Или  подать  резюме  на  должность  специалиста 

кредитного отдела, ведь «Робеспьеры» хорошие аналитики.

Другим  фактором,  искажающим  результаты  тестов,  по  мнению 

социоников,  является  наработка  человеком  качеств,  которых  у  него  не 

было при рождении. Тестирование не всегда показывает различия между 

врожденными и приобретенными свойствами личности. 

Основная  задача  соционики  —  «определить  себя  настоящего  и 

поступать так, как предписала Природа. Иначе будешь расходовать много 

энергии  на  ношение  маски».  Не  похоже  на  гадание  по  книге  судеб, 

правда?



Возможно, вы скажете:  «Зачем мне во всем этом разбираться,  если 

есть профи?» Участник одного из докладов на соционическом семинаре 

рассказывал  историю  о  результатах  типирования  в  Днепропетровске  в 

2009 году. Известные соционики сошлись в своем мнении в 30% случаев. 

То есть, правильно психотип был определен с большой долей вероятности 

для каждого третьего...

О статистике, изменах и счастливых браках

В  своей  работе  Е.С.  Филатова  обращает  внимание  на  чересчур 

большое  количество  пар  с  дуальным,  полудуальным  и  активационным 

сочетанием  психотипов.  По  соционике  эти  термины  соответствуют 

наиболее  совместимым  характерам.  В  сумме  они  равняются  примерно 

43% — а  остальные  13  типов  отношений наблюдались  у  53% пар.  На 

совпадение такой разброс не похож.

Так  и  хочется  воскликнуть:  «Люди,  ничего  не  зная  о  соционике, 

строят отношения на ее фундаменте!»

Но может ли любой, несовместимый с вами по соционике человек, 

быть  верным,  заботливым,  нежным супругом?  Превратится  ли  жизнь  в 

сказку, если вы будете знать его сильные и слабые стороны, и научитесь 

под них подстраиваться?

Человек с критическим мышлением, на себе испытавший все тяготы 

жизни  с  нелюбимым  человеком,  воскликнул  бы:  «Поменьше  читайте 

научно-фантастические  романы.  Это  невозможно!  Когда  судьба 

определена,  в  паспорте  стоит  печать,  подрастают  дети,  глупо  бросать 

партнера, только оттого, что он оказался несовместим по соционике. Если 

отношения только завязываются,  вы разбираетесь  в типологии — тогда 

можно знакомиться с учетом соционического типа. Вы ведь указываете в 



анкете на сайте знакомств желаемый возраст или доход избранника? Что 

стоит добавить еще один пункт?». 

Усвойте  важную  вещь.  В  устоявшихся,  но  сложных  отношениях 

следует подыгрывать партнеру. Обходить его слабые места. Не требовать 

демонстрации  качеств,  отсутствующих  по  определению.  Тем  не  менее, 

даже  зная  тип  человека,  точно  спрогнозировать  его  поведение  не 

получится.  Соционика  —  не  панацея,  не  универсальная  таблетка  от 

супружеских  измен.  Эта  наука  отвечает  за  переработку,  восприятие  и 

выдачу человеком информации. Измену может вызвать один из множества 

факторов, в числе которых — психологическая несовместимость. 

Два примера того, как можно использовать знания о психотипе для 

предотвращения или борьбы с изменами:

Случай первый. Вы прожили с супругом много лет.  Отношения по 

соционике  у  вас  «Конфликтные».  Потребность  в  общении  у  него  не 

удовлетворена, ссоры частые, он заводит любовницу — своего дуала. Не 

думайте, что психологическая совместимость важнее обязательств перед 

человеком, детьми, обществом. Что она значимей совместного имущества, 

страха неопределенности или боязни разрушить карьеру. Тем не менее, 

совместимость  с  любовником  укрепляет  их  союз  —  как  бы  вы  не 

старались, в тех отношениях мужу комфортнее. 

Ситуация другая. У вас с мужем совместимость хорошая. Но измена 

состоялась.  Разбираясь  в  соционике,  собрав  информацию  о  сопернике 

(сопернице),  можно  проанализировать  произошедшее  и  просчитать 

варианты  развития  событий.  Возможно,  любовник  несовместимым  с 

партнером.  Такие  отношения  без  будущего,  но  и  возврат  второй 

половинки  в  семью  не  гарантирован.  Измену  могли  вызвать 

неудовлетворенные потребности, парадокс страсти или что-то еще.

Даже дуальные (идеальные) отношения вызывают дискомфорт, если у 

человека отсутствует опыт общения со своим дуалом. Сначала вы рисуете 



в  голове  образ  идеального  возлюбленного  (возлюбленной).  Узнав  о 

существовании  такого  человека,  наделяете  его  набором  качеств.  Но  у 

каждого  из  нас  миллионы  дуалов  —  алкоголиков,  бомжей,  людей  с 

расстройствами  психики,  миллионеров,  депутатов...  Имея  возможность 

сходить  налево,  каждый  из  них  поступит  по-своему:  один  одолжит  на 

бутылку, второй попросит разрешения принять ванну, третий накинется в 

темном  переулке,  а  четвертый  подарит  норковую  шубу.  И  все  они  — 

идеальные дуалы. 

Что  означают  в  соционике  «хорошие  и  плохие»  отношения?  В 

дуальных на человека накатывает расслабленность и умиротворенность (а 

для развития и самосовершенствования больше подходят противоречия и 

напряжение).  Дуалы  тоже  пилят  жен,  возмущаются,  ворчат,  матерятся, 

сидят под компьютером, мало времени уделяют ребенку, не дарят цветов и 

подарков.  Но  с  ними  легко.  Они  не  занимают  вашего  жизненного 

пространства, находясь рядом.

Для определения  своего  типа или типов других людей желательно 

изучить  характеристики  всех  16  характеров  и  иметь  реальный  опыт 

общения  с  каждым  из  них.  Никто  не  запрещает  потренироваться  на 

родителях,  сестрах,  братьях,  коллегах  по  работе  и  т.д.  Такие  знания 

пригодятся в жизни каждому — вне зависимости от семейного положения, 

социального статуса или образа жизни. Подводный камень один и тот же 

— какой смысл изучать психотипы, если даже специалисты ошибаются в 

двух случаях из трех?

В браке человек сознательно готов растить и воспитывать детей. Эта 

деятельность  отнимает  много  энергии.  Соционически  комфортные 

отношения — это уютное семейное гнездышко, где можно побыть самим 

собой,  где  появляются  силы  для  новых  свершений.  В  некомфортных 

отношениях часть сил уйдет на восстановление баланса после семейных 



стычек.  Куда  уж  тут  ребенка  воспитывать!  Сам  раны  еле  успеваешь 

зализывать. 

Кстати,  сам  Юнг  считал,  люди  с  возрастом  меняются...  А  люди 

говорят, из дуальных браков получается жо...а полная... Потому что кроме 

соционики, есть еще человеческие качества, которыми ведает психология, 

а соционика — это, так сказать, волшебная палочка, которая подскажет, на 

какие  слабые  стороны  партнера  лучше  не  давить,  как  поддержать 

человека, как помириться. Если есть хотя бы крошечная лазейка на пути к 

обоюдному счастью, почему бы не рискнуть?

Где мое счастье и как оно выглядит?

Приверженцы соционики говорят: «Одновременно психологически и 

сексуально совместимы только дуалы». А вот спросите мужчину, кто ему 

больше подходит — жена или вагина-мастурбатор, — хоть один из тысячи 

ответит, что идеальная жена — немая и безотказная. 

А  16  психотипов  делят  на  4  квадры.  Кто-то  молчит,  кто-то 

безотказный.  Представители  одной  квадры  имеют  схожие  жизненные 

ценности,  особенности  поведения,  одинаковые  взгляды  на  мир,  у  них 

совпадает отношение к отдыху и работе.

В каждой квадре есть две пары дуалов. Например, в первой это Дон 

Кихот  и  Дюма,  Робеспьер  и  Гюго.  Сексуальные  ласки  первой  квадры 

изысканы — с нежными прикосновениями, поглаживаниями. Во второй 

квадре любят интенсивные воздействия на кожу (сильные объятия). Секс в 

третьей  квадре  динамичен,  сопряжен  с  чуть  ли  не  акробатическими 

трюками.  В  четвертой  квадре  предпочитают  игровое  поведение,  смех, 

пощипывания...



1 квадра (Альфа) 2 квадра (Бета)
Дон Кихот 
Дюма
Гюго
Робеспьер

Жуков
Есенин
Гамлет
Максим Горький

3 квадра (Гамма) 4 квадра (Дельта)
Джек Лондон
Драйзер
Наполеон
Бальзак

Штирлиц
Достоевский
Гексли
Габен

Что  важнее,  комфорт  психологический  или  физиологический?  С 

точки  зрения  сексологии,  наладить  интимную  жизнь  проще  (вопрос 

сексуальности  поднимем  в  следующей  главе).  Статистика  браков  Е.С. 

Филатовой,  которая  упоминалась  ранее,  подтверждает  —  любовь  на 

первом месте:

Всего полных семей 77 100%
 Из них:
Дуальные 12 15,6%
Активация 12 15,6%
Полудуальные 9 11,7%
Зеркальные 8 10,4%
Квазитождество 7 9,1%
Заказ 6 7,8%
Ревизия 5 6,5%
Полная противоположность 4 5,2%
Конфликт 4 5,2%
Деловые 3 3,9%
Суперэго 3 3,9%
Мираж 2 2,6%
Родственные 1 1,3%
Тождество 1 1,3%

Дуальных пар больше всего.  Любовь,  знаете  ли...  А как  объяснить 

высокий  процент  полудуальных  или  квазитождественных  браков?  Это 



тоже нормальные  отношения,  но  в  полудуальных  некоторые  огорчения 

доставляет  активность  партнера,  а  в  квазитождественных  у  партнеров 

разнятся ценности и интересы, зато совпадают сильные и слабые стороны. 

А  вообще,  в  любых  отношениях  можно  быть  счастливым  при 

соблюдении  определенной  дистанции  —  физической  или 

психологической. Например, в конфликтных у партнеров нет поводов для 

ссор,  если один из  них  часто  находится  за  пределами семейного  очага 

(моряки,  дальнобойщики, военные).  Вопрос в том, мечтаете  вы о такой 

семье или уже имеете то, что имеете, а потому идете на компромисс.

Если  человек  испытывает  трудности  в  общении  с  людьми,  при 

контакте с несовместимым партнером они проявляются сильнее. Когда же 

человек  умеет  держать  дистанцию  и  не  впадать  в  слияние,  возможен 

крепкий, долговечный и счастливый брак с представителем любого ТИМа. 

Что думают о соционике специалисты по НЛП?

О соционике можно говорить годами, чем и занимаются миллионы 

людей. Мы же сейчас выскажем собственное мнение на этот счет, которое 

основано  на  научно  обоснованных  теориях  таких  гуру  в  области 

психологии и НЛП, как  Ричарда Саймоне, Рэймонда Кэттелла, Джорджа 

Миллера, Майкла Холла, Боба Боденхамера и других. 

Мы  сейчас  объясним,  почему  выискивать  устойчивые  особенности 

темперамента,  постоянные  и  неотъемлемые  черты  характера  —  пустая 

трата  времени,  а  потому  любые  попытки  классифицировать  людей  на 

психотипы  —  глупость.  Мы  сосредоточим  внимание  не  на  том,  кем 

человек является в статичной (неизменяемой, постоянной, предсказуемой) 

среде, а как он действует в конкретной ситуации — как мыслит, проявляет 

эмоции, разговаривает и действует. Зачем? Проанализировав его реакции, 

можно заменить или изменить любой процесс,  который плохо работает. 



Поддавшись  искушении  соотнести  себя  с  каким-либо  соционическим 

ТИМов или соотнести себя с какой-либо другой классификацией людей, 

вы  занимаете  позицию  «я  такой,  какой  есть  и  он  такой,  какой  есть,  а 

поэтому  мы  оба  должны  мириться  с  поведением  друг  друга».  Это 

неправильно, потому что вы навешиваете на себя или других какой-либо 

словесный ярлык («Она  умная,  а  он  — лентяй»),  с  помощью которого 

невозможно описать реакцию отдельно взятого человека на ту или иную 

ситуацию.  Человеческое  поведение  слишком  сложно,  чтобы  его 

классифицировать,  люди  постоянно  растут  и  меняются,  они  усваивают 

новые  модели  поведения,  они  по-разному  действуют  в  различных 

ситуациях. 

Простейший  пример.  Давайте  поговорим  о  персиках...  Стоять! 

Скажите-ка,  какие  мысли  приходят  вам  в  голову,  когда  мы  услышали 

название  фрукта?  Вы  его  «увидели»  в  виде  картинки,  ощутили  запах, 

вспомнили вкус?  В каком порядке?  В каком контексте  вы представили 

себе  персик  — на  дереве,  в  супермаркете,  на  тарелке,  разрезанный  на 

дольки, а может, консервированный? 

А ведь для определения всех этих образов мы использовали одно-

единственное  слово  —  персик.  У  каждого  человеко  оно  вызвало  свои 

ассоциации,  верно?  Как  и  в  случае  с  характером  человека,  мы  на 

«навесили»  на  фрукт  словесный  ярлык  и  считаем,  что  слово  наиболее 

полно отражает суть предмета. 

Можно  предположить,  что  если  уточнить  исходную  ситуацию  с 

помощью подробного описания, мы не исказим характер человека. Хм... 

Попробуйте  представить  себе  персик,  растущий на  дереве,  этот  персик 

достаточно спелый, не червивый, держится на ветке крепко и не упадет от 

дуновения  ветерка.  Описание  подробное,  правда?  Тогда  скажите, 

насколько большой этот персик и как далеко находится от вас? 



Согласны,  каждый  читатель  этой  книги  назовет  собственную 

дистанцию и размеры? А ведь характер человека  гораздо сложнее,  чем 

какой-то  фрукт.  Мы  можем  ощущать  ситуацию  или  предмет 

далеко/близко, громко/тихо, быстро/медленно, черными/белыми... этот же 

персик может вызывать у разных людей разные чувства и реакции — от 

повышенного  слюноотделения  до  отвращения.  И  не  забудьте,  персик 

может висеть на дереве перед вашими глазами, а может быть нарисован на 

открытке либо на странице кулинарной книги. 

Так о каких словесных ярлыках,  какой классификации может идти 

речь  при  описании  характера  конкретного  человека,  тем  более,  что  по 

соционике,  существует  всего  16  типов  характеров?  Сколько  лет  или 

десятилетий понадобится, что описать каждого из нас? И сколько времени 

вы готовы слушать такие описания, конспектируя в блокнот и открывая 

его на нужной странице во время разговора?

  

Для  определения  характера  в  контексте  ситуации  намного 

эффективнее  метапрограммы  —  такие  программы,  которые  мы 

используем  при  восприятии,  отборе,  закреплении  и  обработке 

окружающих нас стимулов на уровне,  который находится выше нашего 

сознания.  

Представьте себе компьютер с операционной системой  Windows,  на 

которую программист устанавливает браузер  Opera,  текстовый редактор 

MS Word,  графический редактор Photoshop. Так вот,  метапрограммы — 

это такие же программы, установленные в наш мозг, которые отвечают за 

используемые шаблоны мыслей, убеждений, ценностей. Если вы сами, или 

умелый мастер, изменит настройки одной из программ, человек начнет по-

другому взаимодействовать с окружающим миром и воспринимать одну и 

ту же ситуацию по другому. 



Метапрограммы определяют, как мы обрабатываем мысли и эмоции, 

они стоят на уровень выше наших мыслей и эмоций и существуют в виде 

набора «правил» сортировки и восприятия информации. 

Если мы представим себе одну из этих метапрограмм в виде оси Х с 

положительными  и  отрицательными  значениями,  то  сможем  измерить 

интенсивность  ее  влияния  на  нашу  жизнь.  Если  одну  или  несколько 

метапрограмм человек использует чаще всего (она может быть иметь как 

крайнее  положительное,  так  и  крайнее  отрицательное значение),  то  мы 

имеем дело с ведущей метапрограммой и отмечаем, что у человека есть 

трудности  в  приспосабливаемости.  Если  же  сознание  балансирует  в 

районе точки 0  либо плавно переходит  от  максимума к  минимуму,  мы 

можем ощутить, что нами не управляет та или иная реакция, и получаем 

удовольствие от гибкости  сознания,  когда  мы используем ту  или иную 

метапрограмму в зависимости от ситуации, цели, момента. 

Когда  человек,  знакомый  с  понятием  НЛП  и  знакомый  с 

большинством существующих метапрограмм, обнаруживает у себя  или 

окружающих специфический стиль взаимодействия с внешним миром, он 

может отказаться  от него и использовать  другой путь.  Ему больше нет 

нужды  сдаваться,  произнося  «она  эгоистка»  или  «не  могу  себя 

контролировать, когда вижу красивую женщину». 

 

Вы  спросите,  а  как  же  тогда  уникальная  личность  человека,  если 

характер меняется в зависимости от того, какой человек рядом с нами, в 

какое время суток и какое у него выражение лица? Личность представляет 

собой набор стратегий, повторяемых многократно и которые неосознанно 

становятся  наиболее  используемым  «программным  обеспечением».   И 

этот стиль реагирования, в результате постоянных повторений, становится 

привычным,  мы  прекращаем  его  осознавать.  Например,  мы  не 



задумываемся,  что  и  как  делаем,  когда  играем  в  футбол,  почему  при 

встрече  пожимаем  руку,  а  во  время  чтения  книги  видим  слова  и 

предложения,  а  не  буквы.  Точно  так,  «привыкнув»  к  определенным 

метапрограммам, мы считаем их врожденными чертами характера. 

Личность человека кажется постоянной, потому что она существует 

на уровне, расположенном выше нашего сознания. Это объясняет, почему 

изменить  свой  характер  сложнее,  чем  реакцию на  какое-либо  событие, 

предпочтения или мысли. 

Когда  мы  повторяем  многократно  какую-либо  реакцию,  она 

становится привычной, переходит на более высокий логический уровень и 

уже оттуда  управляет  работой  более  низких  уровней.  Казалось  бы,  нет 

ничего  проще,  как  проанализировать,  как  и  почему  мы  реагируем  в 

конкретной ситуации, а затем «на лету» менять свое поведение. Но! При 

общении человек  задействует  сразу  несколько метапрограмм — иногда 

несколько десятков  метапрограмм!  Ухватить  «разумом» все  эти каналы 

коммуникаций  одновременно  невозможно.  Согласно  теории  Джорджа 

Миллера, кратковременная человеческая память, как правило, запоминает 

и повторяет  не более  7  ± 2 элементов.  Таким образом,  метапрограммы 

пропускают через невидимый «фильтр» всю информацию. Если человек 

пытается  фиксировать  более   7  ±  2  элементов,  происходит  перегрузка 

осознанного  внимания.  Нет  ничего  удивительного,  что  Природа 

позаботилась о том, чтобы метапрограммы были «бессознательными».  

Мы  так  много  говорили  о  метапрограммах,  чтобы  объяснить  — 

характер можно изменить. Однако давать вам определение метапрограмм 

и описывать каждую из них (Майкл Холл и Боб Боденхамер1 отмечают 

существование  минимум  51  метапрограммы),  дело  неблагодарное.  Во-

1 Майкл Холл, Боб Боденхамер. 51 метапрограмма НЛП. Прогнозирование поведения, «чтение» мыслей, 
понимание мотивов. - СПб.: Прайм-ЕВРОЗНАК, 2007. - 347 c.



первых,  часть  из  них  оказывает  минимальное  влияние  на  любовные 

отношения между мужчиной и женщиной, а во-вторых, раз уж вы открыли 

книгу о психологии измен, вам будет гораздо интереснее,  как изменить 

себя,  как  повлиять  на  партнера,  чтобы  предотвратить  измену, 

восстановить отношения после измены или что делать, когда вам (или вы) 

изменили.  Именно  об  этом  мы  поговорим  в  главе  про  маменькиных 

сынков и папиных дочек во время рассмотрения 12-шаговой программы 

избавления от созависимости. 

 

Итак,  с  характером  и  существованием  ключиков  к  любой 

человеческой  душе  частично  разобрались,  скоро  продолжим,  а  пока 

переходим к телу...



Глава 5. Сексуальность и отношения в семье

В списке причин измен сексуальная  неудовлетворенность  занимает 

лидирующую позицию. Мы бы совершили преступление, не заглянув за 

стену с непристойной надписью из трех букв. Вовсе не для того, чтобы 

убедиться в отсутствии за ней органа, столь популярного среди уличных 

хулиганов.  Скорее,  чтобы  посмотреть  на  сексуальность  глазами 

психологов  и  психотерапевтов.  Увидеть  чужие  ошибки.  Понять 

любовников и любовниц. Попробовать что-то новое.

Ваша сексуальность — норма или отклонение?

Расскажем по этому поводу притчу. 

Жил-был  на  свете  человек.  Спросил  он  себя  однажды:  —  Я 

представляю себе любовь с прекрасными женщинами, позы, в которых мы 

с ними любим друг друга. Но я ничего не знаю о том, нормально ли то, что 

у  меня  за  вечер  не  более  двух  оргазмов,  а  сам  половой акт  длится  20 

минут.  И  яркость  эякуляции  снизилась:  раньше  сперматозоиды 

извергались со скоростью 40км/час, а сейчас все пять. Это нормально или 

я болен, и должен немедленно оправиться к врачу для лечения?

Подошел он к другу:

— Как  думаешь,  я  хороший  любовник,  если  девушка  мчит  ко 

мне, как только у нее появится свободная минутка?

— Если  она  спину  царапает,  кусает,  ну  это...  хочет  причинить 

боль и усилить ощущения, тогда ты гигант. А если молчит в тряпочку, — 

друг  замолчал,  скорчил  неестественную  гримасу  соболезнования  и 

добавил, — надо бы потренироваться.

Тогда парень спросил у любимой девушки: 

— Все ли тебе нравится в наших отношениях?



— Признаюсь  честно,  не  смогла  тебе  признаться.  В  последние 

несколько  месяцев  желание  увеличилось  в  разы.  Буквально  каждого 

встречного представляю в своей постели. 

— Тебе разонравился секс со мной?

— Нет,  что  ты.  Когда  ты  приходишь,  я  на  седьмом  небе  от 

счастья. Но уже через день схожу с ума. Скажи, это нормально?

Не знал парень, что ответить. Тогда он пошел к психотерапевту:

— У моей девушки повышенная сексуальность, хочет любви со 

мной каждый день. А раньше нам хватало раза в три дня. Скажите, это 

могло случиться от того, что у меня за вечер не больше двух оргазмов, а 

фрикции  длятся  не  более  20  минут?  Может,  я  веду  себя  в  постели 

неправильно?

Подумал врачеватель душ и ответил:

— Неврологи Оги Огас и Саи Гаддам изучили связанные с сексом 

запросы  в  поисковике  Google  и  написали  «Миллиард  хулиганских 

мыслей»1.  Зачем  они  это  сделали?  Чтобы  объяснить  людям:  понятия 

«сексуального отклонения» не существует, потому как «с отклонениями» 

абсолютно все. 

Мужчин с  обычной ориентацией  интересуют чересчур  полные или 

слишком  худые  женщины.  А  еще  порнография  с  участием  пожилых 

женщин, транссексуалов и групповой секс. 

Женщины  с  удовольствием  смотрят  материалы  о  гомосексуальной 

связи мужчин, если акцент сделан на эмоциях, а не на физической стороне 

контакта. 

Гомосексуалисты смотрят видео с участием мужчины и женщины. 

Мужчин с традиционной и нетрадиционной ориентацией возбуждают 

одни и те же части тела — ноги, ягодицы и грудь. 

1 Ogi Ogas, Sai Gaddam. A Billion Wicked Thoughts: What the World's Largest Experiment Reveals about 
Human Desire.



Наибольшее количество запросов в поисковиках Google, Yahoo и Bing 

связано с геями, сексом с молодыми и очень зрелыми, женской грудью и 

изменяющими женами. 

— Поэтому,  молодой человек,  вот  что я  скажу.  Ваши сексуальные 

желания  и  желания  вашей  девушки  вполне  здоровы,  так  как  они 

распространены повсеместно.  

Спрашивая  о  нормальности  своего  сексуального  поведения,  вы, 

скорее  всего,  не  понимаете,  что  в  соответствии  с  одними  нормами 

поступаете нормально, а в соответствии с другими — не очень. На первый 

взгляд несложно понять, что нормальные сексуальные отношения — это 

такие  отношения,  которые  доставляют  удовольствие  обоим  партнерам. 

Окружая  себя  сексуальными  табу,  сгорая  от  стыда  при  просмотре 

порнофильмов,  руководствуясь  чужими  советами  или  примерами  из 

жизни других людей, вы отказываете себе в собственных фантазиях или 

желаниях. Нормальность или ненормальность поведения живет в голове 

отдельно взятого человека. 

— Какое же сексуальное поведение можно считать нормальным? — 

не унимался парень. 

— Добровольное, приемлемое для обоих партнеров, — загадочно 

вздохнул терапевт, — когда человек никоим образом не давит на другого, 

им  обоим  приятно,  они  не  чувствуют  вины,  наоборот,  начинают  себя 

уважать.

Так сказал мудрый старец в должности психотерапевта, потому как 

живем мы в XXI веке и бродячих монахов днем с огнем не сыскать. 

Сексуальные расстройства и этапы их возникновения



Сексуальные  расстройства  —  это  ситуации,  когда  у  человека  нет 

желания либо он не способен довести дело до конца. Он не проходит через 

все этапы сексуального взаимодействия и не удовлетворяет определенные 

потребности. 

Например, женщину беспокоит, что во время мастурбации у нее мало 

смазки. Или мужчина огорчен, что секс с девушкой, которая не получала 

оргазма, «скорострельный».  Хотя раньше проблем в интимной сфере не 

было. 

Сексологи разработали цикл сексуального взаимодействия. Зная фазу, 

на  которой  возникает  сексуальное  расстройство,  легче  диагностировать 

трудности человека. Например, один блокирует желание заняться сексом 

только  подумав  об  этом,  другой  останавливается  на  предварительных 

ласках, третий ругает себя после секса. 

Количество  фаз  варьируется  от  3  до  8.  У  каждого  сексолога  по-

своему. Возьмем за основу теорию Шарля Гельмана:

1)  Сексуальный  интерес.  До  возникновения  желания  человек 

интересуется сексом: читает Камасутру, обсуждает интимные вопросы с 

друзьями, зависает на порносайтах. Некоторые этап перескакивают, тему 

сексуальности  поднимают  после  конфликта  с  партнером  на  интимной 

почве. 

2)  Второй этап — появление сексуального желания. Нужно срочно 

сблизиться с реальным или воображаемым партнером. Желание вызывают 

гормоны,  внешние  стимулы,  мысли,  фантазии.  Человек   стоит  перед 

выбором: отдаться желанию, затормозить или избавиться от него. 

3) На третьем этапе — возбуждения, половой член встает, влагалище 

увлажнено. Мышцы напряжены, ритм сердца учащен, кровяное давление 

повышено. Тело готовится к половому акту.

4)  Этап  плато  характеризуется  длительным  сохранением  сильного 

возбуждения. Если оргазм не наступает, а напряжение сохраняется долго, 



человек  ощущает  неудовлетворенность.  На  данном  этапе  возбуждение 

усилится,  женский  клитор  станет  высокочувствительным  и  может 

спрятаться за складкой тканей для предотвращения прямой стимуляции, 

мужские  яички  уйдут  в  мошонку,  появятся  спазмы в  мышцах ступней, 

кистей, лица.

5) Пятый  этап  —  оргазм  с  физической  и  психологической 

разрядкой. У женщин фаза оргазма длиннее, чем у мужчин, с мышечными 

сокращениями в области основных половых органов и заднего прохода.

6) Этап  разрешения:  необходим  для  физиологического 

восстановления  органов  до  своих  первоначальных  размеров.  Наступает 

после  оргазма  и  длится  у  разных  людей  от  нескольких  минут  до 

нескольких часов. 

7) Седьмой этап — рефрактерный период, когда возбуждение уходит 

и  требуется  время,  оно  появилось  под  воздействием  раздражителей.  У 

мужчин это промежуток времени, после которого возможно начало нового 

цикла, несколько длиннее, чем у женщин. У женщин данная фаза может 

отсутствовать. 

8) Этап психической переработки — период времени, когда человек 

усваивает  полученный  опыт,  делает  выводы  и  принимает  решение  на 

будущее. Этап может наступить как в конце цикла, так и в любом месте 

процесса.

Говоря о сексуальных трудностях, мы имеем в виду ситуацию, когда 

человек прерывает вышеприведенный цикл или не может его остановить в 

нужный момент. 

А представьте себе пассажирский автобус, битком набитый детьми. 

42  души  верят,  что  водитель  отдает  себе  отчет,  в  какое  мгновение 

повернуть руль на 5 см влево,  нажать  на педаль тормоза,  переключить 

скорость.  Если  он  не  понимает  последствий  своего  поступка  или 



бездействия,  он  ни  за  что  не  предотвратит  аварию.  Он  столкнется  со 

встречным автомобилем,  42  ангела  во  плоти  отправятся  на  небеса,  а  в 

стране объявят траур. Десятки тысяч людей выйдут в черных одеждах по 

улице.  Пройдут  по  проспектам,  рассыпая  проклятия  в  адрес  водителя 

автобуса, который купил права за деньги.

Если  вы  сравните  свой  цикл  с  циклом  партнера,  обнаружите,  что 

ваши  потребности  на  различных  этапах  сексуального  взаимодействия 

различаются.  Кроме  того,  различается  время  вступление  в  каждую 

отдельную  фазу  цикла  и  длительность  нахождения  в  ней.  Что  делать 

дальше? Выяснить, почему цикл прерывается, в каком месте и слегка его 

подправить. Не получится с первого раза, сделаем со второго или пятого. 

Дел на 5 минут!  

Причины возникновения сексуальных расстройств

 

На Западе долгое время считали, что 9 из 10 сексуальных расстройств 

вызваны расстройствами нервными. Наука на месте не стояла, статистику 

поправили:  проблему в  60-70% случаев вызывают причины,  далекие от 

нарушения работы отдельных органов или организма в целом.  

Сексуальные расстройства,  вызванные органическими нарушениями 

(болезнями  сердечно-сосудистой  системы,  онкологическими 

заболеваниями,  травмами,  гормональными  нарушениями  и  т.д.),  мы  не 

рассматриваем, их устранением занимаются врачи, не психологи. 

Мы возьмем за горло психические явления, которые так или иначе 

присутствуют в большинстве сексуальных расстройств.

 

Агрессивность и ее связь с прерыванием сексуального цикла



Этолог Д. Бэрэш в естественных условиях наблюдал за поведением 

помацентровых  рыб.  Самки  рыб  откладывают  икру.  Самцы  защищают 

территорию и заботятся о потомстве. В период образования супружеских 

пар  самки  выбирают  самцов,  демонстрирующих  наиболее  агрессивное 

поведение. Оно как бы намекает, что самец способен защитить потомство 

до полового созревания.

Аналогично  ведут  себя  самки  белоголовой  воробьиной  овсянки. 

Самцы  агрессивны  только  когда  самка  или  потомство  не  могут 

самостоятельно  защититься  от  агрессоров.  Как  только  потомство 

подрастало, агрессивность самца снижалась. 

Проблемы в нашей сексуальной жизни вызывает не то, что человек по 

своей  природе  агрессивен,  а  то,  что  он  плохо  управляет  собственной 

агрессивностью. Если она недостаточно сильна, сексуальное желание тоже 

слабое, если чрезмерно сильна или бесконтрольна, желание перерастает в 

насилие.  

Между  агрессивностью и  жестокостью есть  разница.  В  переводе  с 

латинского  агрессивность  означает  «идти  к...»,  то  есть  указывает  на 

контакт с окружающим миром. Тогда как жестокость и насилие, которые 

ошибочно считают синонимами агрессивности,  означают «принуждение 

посредством силы» и «использование силы сверх меры».

Если  с  простатой  все  нормально,  маточные  трубы  не  воспалены, 

воспаления в области гениталий и других физиологических проблем нет... 

лекарства вы не принимали...  ищите причину сексуальных трудностей в 

своей агрессивности. Например, если направляете агрессивность на самого 

себя или другую, не имеющую отношения к партнеру цель, подавляете ее 

или усиливаете. 

Исторически  мужчине  досталась  роль  завоевателя,  а  женщине  — 

завоеванной. Почему так?



Беатриса  Элерт  свела  вместе  самку  и  самца  различных  видов  рыб 

цихлид,  внешне  похожих.  Эти  рыбы  всегда  реагируют  на  встречу 

определенным  набором  действий:  одновременно  бегством,  агрессией  и 

сексуальностью. 

Сексуальные движения, такие как копание ямки под гнездо, очистка 

гнезда,  метание  икры  и  ее  осеменение,  направлены  в  сторону  дна. 

Движения бегства направлены в противоположную от противника сторону 

и  к  поверхности  воды.  Движения  агрессии  направлены  в  сторону 

противника. Благодаря этому можно точно определить соотношение трех 

перечисленных  инстинктов  —  бегства,  сексуальности  и  агрессии  в 

определенный  момент  времени.  Кроме  того,  рыбки  в  зависимости  от 

мотивации, окрашиваются в разные цвета...

Три этих инстинкта сочетались у наблюдаемых рыб по-разному! Для 

самцов  спаривание  означает  активацию  агрессии  и  сексуальности, 

полностью  исключая  бегство.  Если  самка  питает  интерес  к  своему 

партнеру,  у  нее  активизирована  сексуальность  и  порыв  к  бегству,  и 

полностью выключена агрессивность. 

Самец грубо гоняется за самкой, что ее, конечно же, пугает, но ничуть 

не мешает сексуально крутить хвостиком перед надоедливым грубияном. 

Как  только  самец  прекращает  погоню,  она  демонстрирует  брачные 

движения. 

Представьте себе, что мужчина боится своих сексуальных фантазий. 

Он считает их ненормальными, а потому зажат в сексе. Если дело до секса 

доходит вообще. Он подавляет свою агрессивность. Не понимает того, что 

иметь фантазии и воплощать допустимую их часть в реальность — разные 

вещи. А вместе с агрессивностью подавляет и сексуальность. Детородный 

орган падает «на полшестого». 

Другая  ситуация  —  после  свадьбы  молодая  пара  год  не  может 

заняться сексом. Девушка отталкивает супруга, ведет себя агрессивно. На 



приеме терапевта  выясняем,  что на выпускном вечере ее  изнасиловали. 

Нежность  и  внимательность  молодого  мужа  не  помогли  девушке 

преодолеть  страх.  Работа  с  психотерапевтом  дает  положительный 

результат. Девушка осознает, что испытывает агрессию по отношению к 

мужчинам.  Она  не  только  перенесла  агрессию,  испытываемую  к 

насильнику, на любимого мужчину, но и усилила ее, поклялась, что «...ее 

больше не получит никто». В отношениях с супругом она делает все то, 

что  не  смогла  с  насильником  —  сопротивляется,  отталкивает,  просто 

говорит «нет».

Не  всегда  роль  агрессивного  партнера  в  природе  берет  на  себя 

мужская  особь.  Если  самка  снегиря,  например,  долго  не  имела 

сексуального  общения с  самцом,  во  время контакта  она  демонстрирует 

повышенную и сексуальность, и агрессивность. 

У  самцов  обезьян  после  вспышки  агрессии  усилен  сексуальной 

рефлекс. Интенсивность и длительность сексуального контакта зависит от 

сопротивления самки, появления конкурирующего самца, возникновения 

положительных эмоций (например, после встречи с другими обезьянами). 

Похоже ведут себя и люди на групповых психотерапевтических сеансах, 

когда  терапевт  контролирует  ход  проведения  эксперимента.  Участники 

искусственной  ссоры  не  только  ощущают  свою  сексуальность,  но  и 

испытывают сексуальное возбуждение. 

Женская агрессивность — это умение «имитировать недоступность». 

Играя  роль  недотроги,  прекрасный  пол  в  точности  повторяет  цикл 

сексуальной игры — «сила в слабости». А, как известно, такое поведение 

усиливает сексуальное желание, как у мужчины, так и у нее самой.

Влияние на сексуальность экзистенциальных тревог и сомнений



Гораздо  чаще,  чем  хотелось  бы,  сексуальные  трудности 

сопровождаются  экзистенциальными  тревогами  и  сомнениями.  Это 

тревоги, которые связаны с философским бытием человеческой личности. 

Каждый  день  мы  творим  свое  будущее.  Вынуждены  выбирать, 

отвечать за принятые решения. Нам страшно. Сексуальность превосходно 

избавляет  от этих тревог либо частично их блокирует.  Кроме того,  эти 

тревоги  усиливают  и  саму  сексуальность.  Есть  5  явлений,  которые 

погружают человека в сомнения, толкают на поступки или парализуют:

1) Ответственность. Она проявляется в том, что человек выбрал или 

не выбрал. Временами проще переложить ответственность на других, чем 

мириться с сильной тревогой от взятых на себя обязательств. 

Например,  говоря  себе  «Я  не  могу...»,  вы  получаете  возможность 

отказаться от ответственности за поступок. Вы обвиняете партнера в том, 

что он мало вас ласкает, слишком торопиться к развязке. Но, получив все 

то, что не устраивало или чего не хватало в сексе, с ужасом понимаете, что 

растеряны и не знаете, что делать. 

Молодая  девушка  потеряла  девственность,  как  она  сама  говорит  

«доверилась полностью этому человеку». К психологу пришла с жалобой  

на сомнения в его искренности: «Он сам по себе не скажет ласкового  

слова,  не  похвалит,  не  позвонит и  не  напишет,  не  проявит заботы и  

внимания». «Чтобы не испугать его», девушка после близости заявила,  

что  это  его  ни  к  чему  не  обязывает.  Своим  же  поведением  

демонстрирует  прямо  противоположное.  Девушка  перекладывает  на  

парня ответственность за произошедшее, хотя сама была инициатором  

сексуальной близости.

Помните, сваливая вину на других, мы даем им право распоряжаться 

своей жизнью, отношениями и чувствами.



Другая  крайность  —  всецело  брать  ответственность  на  себя. 

Например, за развалившийся брак, так как супруга не получала во время 

секса удовлетворения.  А виной тому стали,  как окажется впоследствии, 

проблемы  у  женщины  физиологического  плана,  не  связанные  с 

активностью партнера. 

2)  Конечность.  Любая  деятельность  рано  или  поздно  подходит  к 

концу.  Жизнь  завершается  смертью,  невозможно  избежать  разлуки, 

траура,  конфликтов  и  разрывов.  Применительно  к  сексуальности 

конечность  — это  страх  перед  прекращением отношений,  возрастными 

изменениями в физическом теле, менопаузами...

Наташа всегда оправдывала доверие родителей, прилежно училась в  

школе.  Ей  все  давалось  легко...  кроме  отношений  с  мужчинами.  До  

поступления в техникум она наблюдала за тем, как подружки пробовали  

спиртное и интимные отношения. Однажды и сама решила попробовать  

— и забеременела. Родственники настояли на браке, который продлился 6  

лет. Затем она разорвала ненавистные отношения...

Ее тревога росла — нужно растить сына, зарабатывать деньги. А  

она ведь молода и красива — так хочется быть счастливой женщиной.  

Но  непонятно,  каково  ее  место  в  этой  жизни,  что  делать  дальше.  

Поэтому  она  нашла  нового  мужчину  —  старше  на  15  лет,  опытнее,  

женатого. Некоторое время отношения устраивали, а потом он потерял  

работу из-за водки, от него друзья отказались... 

Отношения, которые начинались хорошо и красиво, быстро перешли  

в совместную жизнь, которая оказалась не совсем такой, как Наташа  

себе  представляла...  И  теперь  она  хочет  начать  все  сначала,  но  с  

другим...



Столкнувшись  с  проблемой  конечности,  вы  уменьшаете  давление 

тревоги  —  рождаете  ребенка,  пишете  книгу,  насыщаете  жизнь 

достижениями...  Например,  пачками  меняя  любовников,  женщина  в 

возрасте  бежит  от  страха  состариться,  вместо  того,  чтобы  получать  от 

секса удовольствие.

3)  Одиночество.  Несмотря  на  обилие  друзей  и  близких,  люди 

испытывают  чувство  одиночества.  Межличностное  одиночество 

возникает,  когда  отношений  не  хватает  или  невозможно  вступить  в 

контакт  с  противоположным  полом.  Например,  красивая  и  успешная 

женщина  не  может  встретить  достойного  мужчину.  С  одной  стороны, 

насыщенный  рабочий  график  мешает  ей  общаться  с  потенциальными 

кандидатами в мужья. А с другой стороны, кто виноват в том, что она не 

предпринимает никаких действий для изменения ситуации в свою пользу 

— не сменит работу, не пойдет в ночной клуб или тренажерный зал?

Другая  разновидность  одиночества  —  одиночество  внутреннее. 

Человек окружен интересными людьми и в то же время не вступает с ними 

в близкий контакт. 

Из-за одиночества возникает внутреннее напряжение. Вы недовольны 

собой,  жизнью,  поступками  или  их  отсутствием.  Без  ответов  остаются 

многие вопросы. Решение многих проблем откладываете на потом. В душе 

боль потерь и упущенных возможностей... Уединение пугает, потому что 

постоянно  нужны  внешние  раздражители,  отвлекающих  внимание  от 

внутренних переживаний.  Раздражители,  заглушающие  ненадолго  голос 

души. От страха некоторое время спасает  телевизор,  работа,  попойки с 

друзьями... или новая любовь. До следующего раза. А потом все сначала.

4)  Несовершенство  —  это  осознание  несоизмеримости  желаний  и 

возможностей,  ощущение  собственной  ограниченности.  Одних  людей 

беспокоит  собственное  несовершенство.  Других  несовершенство 

окружающих.  У  третьих  вызывает  тревогу  несовершенство  мира  — 



локальные войны, нарушение экологического баланса планеты, создание 

террористами новых вирусов. 

Сексуальное несовершенство проявляется в озабоченности размерами 

бюста,  малой  продолжительностью  полового  акта,  неспособностью 

возбудить  партнера  прикосновением  руки...  От  рассказов  по  ТВ  о 

трехчасовых фрикциях, идеальных месячных тревога растет. 

Когда тревога станет невыносимой, человек попытается ее ослабить: 

либо  перекладывая  ответственность  на  других,  обвиняя  их  в  своих 

неудачах,  либо  не  предпринимая  никаких  действий  и,  таким  образом, 

избегая возможного разочарования. 

5) Поиск смысла жизни. Человек ищет смысл жизни на фоне перемен 

— после увольнения, смерти близких, ухода из родительского гнездышка 

повзрослевших детей. 

Женщина, раздумывая о том, хочет ли она связать судьбу с новым 

партнером, снова и снова сталкивается с неспособностью достичь оргазма. 

Именно этот факт заставляет ее задуматься, подходит ли ей этот мужчина. 

Ее одолевает тревога, вызванная поиском смысла в сексуальных контактах 

с человеком, роль которого в ее жизни еще не определена. 

Сексуальные приказания и запреты

Родители,  другие  авторитетные  в  детстве  люди  наградили  нас 

приказаниями и запретами. Они запрещали, а мы проснулись взрослыми и 

изумленно  спрашиваем:  —  Почему  остановился  цикл  сексуального 

контакта?

Ребенок  присваивает  себе  то,  что  ему  говорят,  это  естественный 

элемент воспитания. Так и хочется закричать: — Хватит, оставьте ребенка 

в покое! — Не тут то было: говорят что есть мочи, а он «проглатывает», не 

жуя, чужие фразы и установки, копирует поведение взрослых. 



И хорошо, если со временем ребенок попытается разобраться в том, 

что ему внушало окружение и сделает нужный выбор. Значит, развитие 

идет правильно и чужие табу ему в жизни не помеха. А если нет, один из 

кусков «пищи» застрянет в горле, да на десятки лет. 

Устройте небольшой эксперимент. Напишите на листе бумаги фразы, 

связанные  с  сексуальностью.  Например:  «Нельзя  заниматься  сексом  до 

свадьбы»,  «Приличные  девушки  на  улице  не  знакомятся»,  «На  первом 

свидании целоваться нельзя» и т.д.

Подумайте,  откуда  в  вашей  голове  взялись  эти  убеждения.  Вы их 

сами придумали или кто-то подсказал?

Можно  понять  родителей  на  Гавайях,  оберегающих  чад  от 

сексуальных  связей  до  совершеннолетия.  Если  о  том,  что  девушка 

отдалась первому встречному туристу узнают правохранительные органы, 

родителям грозит наказание в виде 3 лет исправительно-трудовых работ. 

А как понять законодателей,  запрещающих в эстонской столице — 

городе  Таллин  во  время  полового  акта  играть  в  шахматы?2 Сразу 

возникает вопрос: «С чего это вдруг эстонцы играют в шахматы, когда 

немцы кричат «Дас ист фантастиш!» Им что, заняться нечем?»

На  фоне  этих  запретов,  наказание  за  мастурбацию,  разговоры  о 

грязном, отвратительном занятии, именуемом сексом, которым втихую по 

ночам занимается все взрослое население планеты, кажется мелочью. Но 

если понятия нормальности или ненормальности в сексуальной жизни не 

существует,  какой прок от  запретов?  Разве  могут взрослые знать,  чему 

учат родители избранника (избранницу) их ребенка? 

Клауса  Джоул  в  книге  «Посланник»1 упоминает  о  факторе 

необходимости. Когда нам сильно чего-то хочется,  мы будем думать об 

этом и придумывать способы, как это получить. Если же это что-то нам 
2Список самых странных законов о любви в разных странах мира опубликован на портале newsru.com от 
01.04.2004
1Клаус Дж. Джоул. Посланник. Правдивая история про любовь., - Издательство: ИГ "Весь", 368 стр., 
2006 г., ISBN 5-9573-0948-6



отчаянно необходимо, сознание не может быть ясным, а потому в голову 

лезут мысли о том, что произойдет, если мы потерпим поражение. Чтобы 

достичь  чего-либо,  необходимо  сосредоточиться  на  том,  что  мы хотим 

достичь, а не на страхе того, что произойдет в случае неудачи. 

Сами того  не  ведая,  мы,  как  и  наши родители,  создаем  для  детей 

сексуальные  табу.  Впоследствии  они  обрастут  сексуальными 

расстройствами.  Запрещая  что-либо,  мы  делаем  это  что-то  отчаянно 

нужным... 

Приходит сын домой и спрашивает:

— Мама, простая порядочная девушка, не гулящая, может пить 

чай с парнем просто так, без любви и всяких обязательств?

— …

— Просто так, ради удовольствия поиграть в качельки?

— Сынок,  сколько  раз  тебе  говорить,  наша  Надя  не  из  тех 

девушек, что в подсобке мальчикам барбарЫски дает!

Попробуй догадайся, что «секс» в семье не произносят!..

Пути преодоления сексуальных расстройств

Люди говорят на приеме у психотерапевта «возможно, мне следовало 

обратиться  к  сексопатологу,  а  не  психологу».  Эти  же  люди  покупают 

популярные книги, надеясь найти в них работающие стратегии избавления 

от  проблемы.  Может  быть,  это  потому,  что  специалистов  много, 

профессионалов  меньше,  профессионалов  за  небольшие  деньги  — 

единицы.  Хороших  книг  —  много,  написанных  от  души  меньше,  с 

терапевтическими методиками, доступными для понимания — единицы. 



Но когда причина сексуального расстройства кроется в голове и не 

связана  с  физиологическими  изменениями в  организме,  его  устранит  и 

психотерапевт, и сексолог, и хороша книга.  

Разговоры о сексуальности

Не  хотят  пары  разговаривать  о  своей  сексуальности,  не  хотят. 

Интимом не хвастаются,  — гордо  заявляет  парень,  — а  народ потерял 

всякое приличие. Ну разве что, можно увлеченно, по-умному обсудить, а 

не в виде дурацких пошлостей. — Что значит увлеченно? — не унимается 

девушка. — Ты не хочешь установить со мной близкие отношения, тебе 

все равно, как мне доставить наслаждение, и будет ли у меня стимул тебе 

доверять? Или думаешь, афродизиак эффективнее?

…  парню  повезло.  С  такой  партнершей  ему  сексопатолог  не 

понадобится.

Который  тем  временем  твердит,  что  основная  причина 

неудовлетворенности партнеров — непонимание потребностей и желаний 

друг друга.  Но речь не  о  тех разговорах,  которые помогают сохранить 

брак, а о тех, что освобождают от сексуальных нарушений. 

Первый  этап  избавления  от  сексуального  расстройства  начнется, 

когда вы соберетесь с силами и расскажете о своей сексуальности вслух в 

присутствии  партнера.  Конечно  же,  этого  для  устранения  расстройства 

мало, но чувство стыда или уверенности в том, что вы не такой как все, 

отступит. Ситуация станет менее драматичной.

Если произнести вслух откровения сложно, напишите на бумаге все 

слова, связанные с сексуальностью. Не думайте долго — автоматически 

пишите все, что приходит на ум. Это могут быть и те слова, которые вы 

употребляете в разговорной речи, и те, которые слышали от других. 



Следующий  шаг  —  прочесть  эти  слова  в  присутствии  другого 

человека и почувствовать, что с вами происходит в этот момент. Таким 

образом,  вы  сделаете  свою модель  сексуального  поведения,  установки, 

ценности,  знания  и  навыки  общими  для  пары.  Второй  ее  член  усвоит 

накопленный  другим  опыт,  сравнит  со  своим.  Данная  игра  вызывает 

сильные переживания, которые впоследствии захочется обсудить. 

Далее эти слова разбивают на группы по определенным темам: что 

вас раздражает, что пугает, возбуждает, вызывает неприязнь... Этот этап 

помогает  выявить  различия  между  людьми  —  то,  что  доставляет 

удовольствие одному,  может  не  нравиться другому,  то,  что  возбуждает 

одного, у другого вызывает болевые ощущения.

Фантазии

Все  мужчины  и  женщины  имеют  сексуальные  фантазии,  которые 

невозможно скрывать от окружающих вечно — у кого-то они нежные, у 

кого-то  дикие.  Их  реализация  —  это  ключик  к  счастливым  интимным 

отношениям. Даже если фантазия впоследствии не оправдает ожиданий, 

человек все равно испытывает возбуждение, пока не попробует ее. 

Женщины легкого поведения знают, в чем причина их популярности. 

Мужья  не  могут  реализовать  сексуальные  фантазии  дома!  Они  либо 

просили  жену  сделать  нечто  особенное  и  получили  отказ,  либо  боятся 

рассказывать  о  своих  желаниях.  Они  подавляют  скрытые  сексуальные 

желания. В душе растет напряжение.  Драматизм достигает  критической 

точки. И рушатся самые крепкие браки.

Мужчины скрывают  свои  мысли,  не  догадываясь,  что  женам тоже 

хочется чего-то особенного. Многим достаточно вполне обычных, но и в 

то  же время отсутствующих поступков.  Например,  заняться  сексом без 

презерватива или опробовать позу наездницы. 



Сексуальные  фантазии  — это  мощнейший инструмент  обогащения 

интимной  жизни.  Эротическое  воображение  способно  многократно 

усилить  влечение,  превратить  процесс  животного  сношения  в 

захватывающее  действо.  Фантазии  запросто  справляются  с  отсутствием 

желания, поддерживают возбуждение,  когда ритмы сексуальных циклов 

партнеров разнятся. 

Фантазируя, а затем реализуя мечту на деле, человек повышает свою 

самооценку.  Ведь  здесь  все  реально:  женщины  лежат  у  ног,  секс 

затягивается  на  многие  часы,  бурный  оргазм  переносит  на  неведомую 

ранее планету счастья...

Кроме противодействия рутине и затухающему желанию, фантазии 

—  это  мощный  инструмент  подготовки  к  определенной  ситуации  или 

встрече.  Человек заблаговременно преодолевает  страхи и визуализирует 

успех на любовном поприще. 

Очень важно различать свои фантазии и то, что из них может быть 

реализовано на практике. Чтобы провести черту между словом и делом, 

необходима доля здравого смысла, ибо некоторые фантазии жестоки или 

безумны. Воплощать в жизнь их нельзя или опасно, но, тем не менее, они 

превосходно подпитывают эротическое воображение. 

Энджел  Смит,  в  книге  «Как  сделать  вашего  мужчину  сексуально  

счастливым — советы проституток» пересказал историю «девушки по  

вызову».  Клиент  Хелен,  которая  специализируется  на  повелении  и  

причинении  клиентам  боли,  попросил  окунуть  его  половые  органы  в  

кипяток. 

Проститутка  пообещала  сделать  еще  ужаснее.  Она  пригрозила  

вскипятить на огне масло. 

Вместе со служанкой Хелен связала уже голого мужчину. Он сильно  

возбудился, и одного поцелуя в область гениталий было достаточно для  



достижения оргазма. Эрекция быстро вернулась. Женщина сказала, что  

подготавливает его яйца к кипящей ванне...

Похотливая  фантазия  становилась  явью.  По  лицу  мужчины 

нетрудно прочесть переполняющий душу ужас. Он говорит: «Может не  

нужно?». Но проститутка не собирается отступать: «Вовсе нет. Это  

отличная  идея».  Гримаса  ужаса  изуродовала  лицо  мужчины.  Но  

смертельный ужас не мешал ему находиться в состоянии сильнейшего  

возбуждения.

Жрица любви протерла его яйца и половой орган спиртом. Мужчины  

знают  —  после  спирта  мошонка  жжет  неимоверно.  Наш  герой  

захлебнулся  от  боли  в  крике,  а  проститутка  улыбалась:  «Подожди 

кипящего  масла,  такого  ты  еще  не  испытывал».  Испугу  мужчины  не  

было предела. Он молил не делать этого. А помощница проститутки уже  

вносила в комнату кастрюлю, от которой шел пар...

Женщина  поднесла  кастрюлю  под  яйца  и  быстро  их  окунула  в  

кипяток. Герой печального романа рыдал и повизгивал: «Мои яйца-а-а».

Он не сразу понял, что произошло — в кастрюле была ледяная вода,  

подкрашенная  до  цвета  масла  лимоном.  Пар  исходил  от  крышки  

кастрюли, на которую служанка налила немного кипятка. 

Сомнительно,  чтобы  после  пережитого  шока  мужчина  рискнул  

повторить эксперимент с настоящим кипятком...

 

Не бойтесь перспективы того, что, реализуя фантазии на деле, можно 

опуститься  до  уровня  маньяков  и  насильников.  Психика  здорового 

человека  функционирует  по  следующей  формуле:  фантазии  находят 

выражение в словах,  человек их перерабатывает  и обдумывает,  и лишь 

затем воплощает  в  реальности.  Когда  этап  обдумывания  отсутствует,  а 

отсутствует он именно у насильников, не способных на фантазирование, 

речь идет о навязчивых мыслях. Поэтому человек, представляющий себя в 



роли  насильника,  вовсе  не  такой.  Наоборот,  его  фантазии  помогают 

избежать подобной модели поведения в отношениях. 

Как заставить партнера сказать, что у него на уме? Спросите о том, 

что его влечет. Превратите процесс в игру в догадки, и он возбудит вас 

обоих:  «Хочешь,  я  сделаю для  тебя...?»  Узнав  фантазию партнера,  ему 

можно дать такое сексуальное удовлетворение, о котором он мечтает. 

Кстати,  о похотливых и необычных желаниях.  Мужчины ставят  на 

первое  место  в  рейтинге  наиболее  желанных  фантазий  насильственное 

овладение.  Психологи  экспериментально  пришли  к  выводу,  что 

побуждающие  мужчин  к  агрессивным  действиям  страх  и  волнение 

активизируют  центры  удовольствия  в  мозгу.  Другими  словами,  чем 

сильнее сопротивляется женщина, тем больше удовольствия он получает. 

Пять  наиболее  частых  женских  фантазий  проанализировала 

французский психотерапевт Софи Кадален и гинеколог Сильван Мимун. 

1)  О  четырех  руках,  ласкающих  тело  женщины  сразу  и  везде,  не 

спрашивая  разрешения  и  без  намеков  с  ее  стороны,  мечтают  дамы, 

которые не могут отдаться существующему партнеру со всей полнотой.   

2) Секс в наручниках, с повязкой на руках означает, что дама мечтает 

оставаться абсолютно пассивной, передавая инициативу мужчине.  

3)  Секс  с  другой  женщиной  грезится  представительницам 

прекрасного с ориентацией «гетеро». Такая картинка всплывает в голове, 

когда им недостает предварительных ласк. 

4)  Женщина  представляет  секс  в  людных  местах  —  в  поезде, 

кинотеатре,  общественном  туалете,  когда  пытается  самоутвердиться, 

доказать  свою  значимость  и  факт  наличия  в  ее  жизни  сексуальных 

отношений.  Возможно,  в  душе  живет  ревность  —  к  другой,  друзьям, 

работе.

5)  Соблазнение  идеальным  незнакомцем  или  Джеймсом  Бондом, 

который наутро исчезает навсегда, говорит о потребности в романтике, но 



романтике без последствий. Прекрасный Принц — это человек, который 

не  вызывает  мыслей  о  том,  правильно  ли  мы  себя  вели  в  постели, 

доставляет удовольствие и не требует никаких обязательств. 

Мы  так  много  говорили  о  фантазиях,  что  даже  не  заметили,  как 

отклонились  от  основной  темы  —  техник  избавления  от  сексуальных 

расстройств  при  помощи  фантазий.  Например,  от  садомазохизма, 

педофилии, некрофилии, фетишизма, да чего-угодно! 

Не  будем  изобретать  велосипед  и  обратимся  к  технике  психиатра 

Джина  Эйбла  из  университета  Эмори в  США.  Одна  из  его  программ1, 

длительностью  9  месяцев  позволила  избавиться  от  сексуальных 

расстройств 85% добровольцев.

Метод Эйбла практикуют психиатры во всем мире. Его суть в том, 

что  человек  с  сексуальным  расстройством  естественным  образом 

справляется  с  половым  возбуждением,  возникающим  в  результате 

«нежелательного»  поведения.  Для  этого  необходимо  сексуально 

пресытиться.

Пациенты  терапевта  разрушают  связь  между  нежелательными 

фантазиями и  оргазмами.  Они уединяются  у  себя  дома,  проговаривают 

вслух  обычную  сексуальную  фантазию,  параллельно  мастурбируя  и 

доводя себя до оргазма.  После оргазма человеку  предписывалось  снова 

проговаривать  вслух  уже  одну  из  нежелательных  фантазий,  продолжая 

мастурбировать. 

После первого оргазма сексуальный отклик будет слабее,  а значит, 

нежелательная фантазия будет возбуждать хуже, чем это было в обычных 

условиях.  Повторяя  процедуру  на  протяжении  нескольких  недель, 

извращенные  фантазии,  являвшиеся  очень  сильным  возбудителем, 

вызывают у человека скуку и физически, и психически. Ему не остается 

1Мастерс У., Джонсон В., Колодни Р. Основы сексологии. - Издательство: Мир, 702 стр., 1998 г., ISBN 5-
03-003223-1, 0-673-46362-1



ничего  другого,  как  отказаться  насовсем  от  малопривлекательных 

эротических мыслей и как следствие — поступков. 

Чувство вины

У  чувств  вины  и  стыда  есть  нечто  общее  —  они  мешают  нам 

контактировать  с  окружающей  средой  и,  в  том  числе,  с  сексуальным 

партнером. Изолируя себя от области жизни, вызывающей чувство вины, 

мы  уходим  в  себя  и  при  этом  остаемся  в  одиночестве.  Проблемы 

возникают во всех сферах жизни партнеров — в том числе, сексуальной.

Вина  возникает  при  мысли  о  совершенном  или  не  совершенном 

поступке,  достойном осуждения.  Избавиться от нее можно при помощи 

раскаяния,  исповеди,  принятия  заслуженного  наказания,  возмещение 

понесенного ущерба. 

Вина  является  реальной,  если  проступок  подпадает  под  категорию 

осуждаемых в обществе. Человек понимает, что совершил ошибку, берет 

на  себя  ответственность  за  причиненный  ущерб  и  ищет  способ  его 

возмещения.  Осознавая  право  на  выбор  — жить  с  чувством  вины или 

предпринять что-то для восстановления отношений, человек вновь идет на 

контакт с партнером и окружающей средой, и уважает себя за принятое 

решение. 

Но  вот  незадача  —  взрослые  научили  нас  чувствовать  вину, 

используя  ее  как  средство  контроля  над  мыслями,  взглядами  и 

поступками.  И они не  прекращают нас  винить до тех пор,  пока мы не 

выработаем  привычку  делать  так,  как  велят  моральные  нормы 

окружающих.  Не  наши  собственные.  Чужие,  удобные  для  них  нормы 

поведения. Для кого-то, но не нас.

А оно НАМ надо?



Другой тип вины — это такая  вина,  когда  человек уверен в  своей 

виновности, но фактически виновен в случившемся не он. Ему кажется, он 

нарушил  свой  собственный  моральный  кодекс  или  моральный  кодекс 

общества.  Испытываемая  вина  служит  доказательством  того,  что  он 

сожалеет о своих поступках. 

Например,  девушку изнасиловала группа подростков на  улице,  она 

берет  на  себя  ответственность  за  произошедшее,  так  как  во  время 

изнасилования получила удовольствие. Раз уж понравилось — значит, не 

имеет права жаловаться и сама во всем виновата, — считает она. В таком 

случае ее переполняет ощущение собственной ничтожности и уверенности 

в  том,  что  пока  страдает,  она  может  быть  прощена.  Выходом  из 

сложившейся ситуации является отказ от переноса вины на себя и переход 

к позиции выбора. Человек решает, что ему теперь делать с собой таким, 

каким его  сделал окружающий мир,  учится  на  ошибках,  и  не  пытается 

изменить прошлое.

Сексуальная вина прививается людьми старшего поколения, ценности 

которых были несовместимы с сексуальными желаниями. Они привыкли, 

что  все  модели  сексуального  поведения  можно  охарактеризовать  как 

«хорошо» или «плохо». Если ваша система ценностей отличалась от их и 

считалась  ими неприемлемой,  вас  заставляли  испытать  чувство  вины и 

стыда. Под категорию «плохой» подпадала мастурбация, внебрачный секс, 

гомосексуализм и многое другое. 

В итоге миллионы людей живут с сексуальными табу, вызванными 

подавляемым чувством вины. Если вас с детства воспитали в духе фраз о 

греховности  секса,  как  вы  можете  заниматься  любовью,  не  испытывая 

вины? Поймите, любой способ сексуального контакта, который приемлем 

для  партнера,  и  не  причиняет  ему  физического  вреда,  правилен.  Вне 

зависимости  от  того,  что  говорят  или  думают  окружающие.  Они,  в 

отличие от вас, никогда не будут иметь богатого сексуального опыта. 



Чувство стыда

Человек способен испытать стыд когда-угодно, где-угодно и с кем-угодно:

 за то, что толстый

 курит и не может бросить

 когда  окружающие  рассказывают  о  его  поступках,  а  он  не 

помнит

 что  несет  чушь  в  состоянии  «сильного»  алкогольного 

опьянения

 когда оскорбляет человека, хотя, в душе, не хотел этого делать

 когда  говорит  глупость  в  присутствии  большого  количества 

знакомых

 когда  ошибается,  а  на  него  возлагают  большую 

ответственность

 до,  во  время  и  после  секса  по  миллионам  всевозможных 

причин. 

  

В сфере сексуальности стыд проявляется чаще, чем где-либо еще. Вы 

не  можете  объяснить  логически,  почему  так.  Стыдно  от  самого  факта 

наличия секса, ибо вбили в голову гвоздем с плоской шляпкой, что это 

нехорошо. А кто-то даже не верит,  что секс — это классно и приятно. 

После  оргазма  накатывает  волна  стыда,  ему  противно,  он  замыкается, 

внутренне  съеживается.  — Может,  не  тот  партнер,  — спросите  вы,  — 

делал, потому что природа требует, заставлял себя? Или другой не хотел и 

подчинялся его желанию?



Нет конечно, но по той же причине ему противны красивые девушки, 

он  разборчив  в  связях,  а  после  близкого  знакомства  уже  не  хочет 

заниматься сексом.

Почему после того, как вы в любви выложились «на всю катушку», 

стало вдруг стыдно, не захотелось еще раз попробовать,  не выплеснуть 

свою фантазию? Почему что-то новое, изюминка в отношениях — стыдно, 

а в первый раз вытворяешь все, что хочешь, и тебя не беспокоит то, что 

подумает другой?

Почему мы загоняем  себя  в  тупик,  когда  хочется  провалиться  под 

землю, например, если во время секса «выпускаем воздух»?

«Мы когда только поженились стеснялись пукать друг при друге, но  

ночью попа — барыня, и мой пукнул под одеялом. Ему стыдно стало, и он  

от  стыда  одеяло  мне  на  голову  накинул.  И  еще  держал,  когда  я  

вырываться начала, надеялся что за эти пару секунд все проветрится, и  

я не замечу. С перепуга забыв, что весь запах-то под одеялом...»

 

Чтобы спастись от стыда, в ход идет одна из следующих стратегий, 

все с нулевой эффективностью.

1)  Отрицание.  Стыд  нельзя  скрыть  или  замаскировать,  поэтому 

человек удаляется от его источника — физически или психологически. Он 

отрицает  факт  переживания  стыда,  убеждает  сначала  себя,  что  ему  не 

стыдно, а потом и окружающих. Врет, рассказывает небылицы, будто он 

не при чем. Думает: — И так уже опозорился, поэтому выяснять не буду, 

заметили они мою ошибку или нет. А может, никто не заметил? Вряд ли... 

нет,  могли  не  заметить.  Сделаю  вид,  что  ничего  не  произошло,  — 

принимает окончательное решение. Но не тут-то было: лицо покраснело, 

голову опустил, взгляд отвел в сторону. 



2)  Подавление.  Человек забывает,  выбрасывает  из  головы мысли о 

ситуациях, в которых испытывал или может испытать стыд. К примеру, 

после  бурной  ночи  парень  покидает  квартиру  девушки  в  ее  трусах  — 

далеко не стрингах, скорее макси, размера эдак сорокового. Вместо того, 

чтобы  обдумать  ситуацию  и  реабилитироваться,  он  замыкается  в  себе, 

прекращает  общаться  с  девушкой,  а  затем  месяцы  и  годы  учится 

предотвращать подобные ситуации. Репетирует и оттачивает свои приемы, 

потому  что  механизм  подавления  мешает  обдумать  и  исправить 

произошедшее. 

3)  Самоутверждение.  Человек  достигает  успеха  в  тех  аспектах 

личности, которые не связаны с ситуацией или наоборот, их критикуют 

окружающие.  Например,  парень  скрывает  неопытность  в  сексуальных 

делах за разговорами о любовных приключениях, а девушка, не получая 

удовлетворения  от  общения  с  мужчинами,  заменяет  интимную  жизнь 

достижениями  на  работе.   Принято  считать,  что  все  происходит  в 

обратном порядке, однако вот так неправильно: девушка хотела многого 

добиться, выросла в бедной семье, к 32-ум годам сделал карьеру, в личной 

жизни не преуспела, и как следствие — девственница. 

4) Депрессия.  Хелен  Льюис  назвала  депрессию  итогом 

«неразряженного  стыда».  Когда  человек  не  может  эффективно 

реагировать или защищаться от нападок на свою личность, считает, что не 

способен  повлиять  на  ход  своей  жизни,  он  страдает,  ощущает 

враждебность  по  отношению  к  себе,  страх  и  вину  —  основные 

компоненты  депрессии.  Умом  вроде  понимает,  что  не  виноват,  но  по 

ночам не спит, от тяжелых мыслей просыпается. Есть не может, сил нет, 

на душе апатия. Думает справиться самостоятельно, крепнет надежда что 

«все  переменится».  В  итоге  получает  тревожно-депрессивное 

расстройство, панические атаки. Потом идет к психотерапевту и начинает 

принимать антидепрессанты. А начиналось все с чувства вины...



О том, как правильно бороться со стыдом, скажем через минуту. А 

сейчас давайте разберемся, какая польза от этого чувства, что за функции 

оно выполняет: 

 

1)  Мы  обращаем  внимание  на  определенную  особенность  своей 

личности и можем эту особенность рассмотреть со всех сторон.

2)  Мысленно  «проигрываем»  сложные  ситуации,  благодаря  чему 

менее уязвимы и восприимчивы к чужому мнению. 

3)  Начинаем  понимать  собственное  тело  —  соблюдаем  правила 

гигиены,  следим  за  внешностью  и  в  итоге  становимся  более 

общительными. 

4)  Осознаем внутренние противоречия,  а также то,  как выглядим в 

глазах других.  

5) Формируемся как личность, когда побеждаем навязчивое чувство. 

Милтон  Эриксон  считал,  что  стыд  и  сомнения  мешают  развитию 

личностной автономии (самостоятельности), а Хелин Мерил Линд видела 

в  чувстве  стыда  силу,  которая  усиливает  взаимную любовь  и  помогает 

отказаться от манипулирования партнером. 

Как видите,  стыд чутко реагирует на угрозу целостности личности 

человека, не допуская выполнения чужих приказаний. Желание избежать 

стыда или испытывать  стыд только в  отдельных случая толкает  нас  на 

развитие  интеллектуальных,  физических  или  общественных  навыков, 

делает компетентными и вхожими в любую социальную группу. Но если 

человек, систематически испытывающий стыд, начал думать о себе как о 

зависимом,  ни  на  что  не  способном  или  неадекватном,  он  избирает 

определенные  типы  защиты  от  стыда  и  сталкивается  с  серьезными 

психологическими проблемами. 



Маршрутное такси — час пик. Сидят мама с дочкой. Дочка просит  

мороженого, мама отказывает под разными предлогами. А, как известно  

терпение  детское  не  безгранично....  Отчаявшись  добиться  от  мамы  

желаемого честными способами, девочка выдает фразу: «Мам, ну купи  

мороженку, а то я бабушке скажу, что ты у папы ... целовала...»  Народ  

по-тихому  начинает  сползать  с  сидений...  Мама  краснеет  так,  что  

окружающие  машины  останавливаются,  приняв  ее  за  светофор...  

Хватает дочку в охапку и выскакивает из машины. Конец 1 серии....

Серия  вторая...  На  следующей  остановке  на  это  место  садится  

мужик с мальчиком.... И первая фраза, которую говорит ребенок, звучит 

так:  «Пап,  ну  купи...  мороженку!»  В  машине  истерика...  Сквозь  смех  

водитель только и смог прохрипеть: «Мужик! Лучше купи...»

  

Всякий раз при возникновении чувства стыда наружу всплывает факт 

унижения — реального или воображаемого и присутствие в этот момент 

другого  человека,  наблюдающего  это  унижение.  Вы  ненавидите  себя, 

подавлены, накатывает ощущение собственной ничтожности.

Чтобы преодолеть стыд, необходимо осознать и принять это чувство. 

В момент возникновения стыда вы оказались в унизительной ситуации, а 

рядом не было человека, способного поддержать вас и вашу точку зрения. 

Принимая  законность  чувства  вины,  вы  принимаете  точку  зрения 

окружающих, которые решают вместо вас, что вы должны чувствовать и 

как поступать. 

Ницше говорил:  «Стыд возникает,  когда  человек чувствует,  что он 

лишь  инструмент  в  руках  воли,  бесконечно  более  сильной,  чем  его 

собственная,  со  всей  своей  отдельно  взятой  индивидуальностью1».  Не 

имея  возможности  повлиять,  предугадать  или  изменить  событие, 

покоряясь чужой воле, мы испытываем страдания, называемые стыдом. 

1Кинстон Уоррен. Стыд. Теоретический обзор. Перевод с английского Борисова Д. Г., 1983 год.



Механизм  возникновения  стыда  следующий:  у  человека, 

обнаружившего, что он должен любить партнера так, как партнер хочет, 

чтобы его любили, и в ответ готов поступать по отношению к нему так же, 

привязанность перерастает в стыд.  У вас есть выбор — либо играть по 

правилам  другого,  либо  сопротивляться;  отказаться  от  собственного  Я, 

чтобы  заслужить  признание  себя  другим.  Сдавшись,  вы  не  обретете 

безопасность  —  наоборот,  самооценка  еще  больше  пострадает.  А 

враждебность к человеку усилится. 

Стыд — это плата за индивидуальность, предрасположенность к нему 

вырастает  из  зерна  чрезмерного  контроля  со  стороны  и  родителей  и 

утраты самоконтроля.

Как избавиться от стыда?

Вспомните, какие мысли роятся в голове, когда вам стыдно. Обычно 

люди видят перед собой конкретную картинку, но требуется время, чтобы 

ее осознать. Во-вторых, вспомните ситуацию, когда вы нарушили какое-

либо правило и  вам  не  было стыдно.  Более  того,  вы отреагировали  на 

ситуацию  так,  как  считали  правильным.  Сравните  эти  два  случая  — 

насколько далеко они располагаются друг от друга в голове, это движимые 

кадры или статичная картинка, какого размера в каждом из этих случаев 

вы и окружающие люди.

Постарайтесь в тот момент, когда испытываете стыд, перенести свои 

ощущения из второго случая, когда вы были сами собой и поступили так, 

как посчитали нужным. Затем попробуйте обратный трюк — переместите 

свое  чувство  стыда  туда,  где  вы  поступили  по  велению  души. 

Прочувствуйте  разницу  и  то,  что  происходит  в  каждом  из  случаев 

перемещения чувств. 

Проверьте себя — в обеих ли ситуациях вы чувствуете одно и то же? 

Если нет,  поищите еще различия в своем поведении и мыслях, и снова 

совершите  перенос.  Добейтесь  того,  чтобы ощущения  в каждом случае 



были одинаковы.  Спросите  себя:  «Какие  нормы и  правила  я  нарушаю, 

когда ощущаю стыд? Если эти нормы мне не подходят, какие я выберу для 

себя? Хочу ли я, чтобы эти правила соблюдали окружающие?»

Взяв в расчет жизненные принципы окружающих, а также те, которые 

наиболее подходят  вам,  решите,  как  собираетесь  поступать  в  будущем, 

когда возникнет расхождение между вашими принципами и принципами 

партнера. 



Глава 6. Папенькина дочка, маменькин сынок

Раздел 6.1. Почему дети привязаны к родителям

Слышали  истории  женщин  о  том,  как  свекровь  устроила  сына  на 

работу,  за  руку  водила  на  собеседование,  слезно  умоляла  начальника, 

чтобы рассмотрел непривлекательную кандидатуру?

Да,  это  описание  классического  маменькиного  сынка.  Женщина 

высказывает  свекрови  свое  мнение:  — Он не  мальчик,  пусть  сам  свои 

вопросы решает.  — А та отвечает:  — Вот вырастит твой сын,  тогда  и 

посмотрим. 

Женщина терпит,  когда  ее  муж по 10 раз  на  день созванивается  с 

матерью,  без  ее  благословения  не  везет  детей  в  отпуск,  на  8  Марта 

покупает маме букет красивее, чем ей. А в неудачах обвиняет... жену.

Прекрасный пол в таких случаях единодушен: «Клинический случай, 

лечению  не  поддается.  Чтоб  ей  в  аду  жариться  на  сковородке,  этой 

чокнутой свекрови и ее сыночку. Как подумаю, что моей дочери такое чмо 

попадется, дурно становится»

Не  во  всех  книгах  говорят,  что  вам по  силам не  только  изменить 

отношение к ситуации,  но и повернуть ее в свою пользу,  не занимаясь 

переделкой характера мужа. Гораздо чаще героини классических романов 

произносят  что-то  вроде:  «Если  мать  обожала  сына,  отдавая  ему  всю 

любовь, отказывая себе во всем, сын требует того же от женщин, которые 

встречаются на пути,  но ни в одной женщине не сможет найти то,  что 

давала  ему  мать».  Возможно,  они  правы,  а  может  и  нет,  но  кто  вам 

объяснит, почему так происходит и что с этим делать?



А  как  же  папенькина  дочка?  Делает  карьеру,  конкурирует  с 

мужчинами во всех сферах жизни или ждет, что ей скажут, куда идти, как 

думать и что делать. В детстве кричит «Мама уйди, я буду кушать, есть и 

спать только с папой». Во сне, когда приснится кошмар, тоже зовет папу. 

Он  защищает  в  семейных  спорах,  берет  с  собой  везде,  даже  чинить 

машину.  Подрастая,  дочка  любит  папу  больше  всех  мужчин,  считает 

эталоном мужественности. Другим нет места в ее душе. Даже  законного 

мужа, который кормит и одевает, не станет ни любить, ни слушать. 

Папина  дочка  пользуется  бешеным  успехом  у  парней,  но  сделать 

выбор  не  может,  страдает,  что  в  сравнении  с  папой  они  всегда 

проигрывают. 

Самонадеянные,  а  может,  глупые  мужчины  решат  «папу 

переплюнуть».  Не  выйдет.  Если  посмотреть  на  мужчин,  которых  эти 

женщины выбирают на протяжении жизни, увидим закономерность. Одна 

завоевывает  самостоятельно  и  умного,  а  когда  чувствует  себя 

победительницей,  загибается  от  тоски  и  ищет  следующего.  Другая 

наоборот, позволяет завоевывать себя, начинает сравнивать с отцом и отец 

выходит победителем из мысленной схватки. Снова в поисках. Третьи без 

конца разводятся с одним альфонсом, чтобы выйти за другого. 

Так как быть?

Неужели  папина  дочка  на  всю  жизнь  останется  одна,  и  ни  один 

мужчина не будет с ней счастлив?

Берт  Хеллингер  утверждает,  что  находясь под  материнской 

«юрисдикцией», сын остается юношей и покорителем женских сердец, но не 

мужем;  а  дочь,  не  выходя  из-под  влияния отца,  остается  девушкой  и 

любовницей, но не женой1. Ребенок, находясь в зависимости от родителя, 

которого  боготворит,  занимает  в  родительской  семье  позицию 

ведущего/ведомого  точно  так,  как  это  происходит  между  мужчиной  и 
1Хеллингер Берт. И в середине тебе станет легко. Издательство: Институт консультирования и 
системных решений, 2010 г., 208 с., ISBN 978-5-911600-26-6



женщиной.  Да,  ему  недостает  интимной  близости  и  он  находит  ее  в 

общении  с  мужчинами  и  женщинами,  иногда  даже  вступая  в  брак.  Но 

счастливее не становится, как и не делает счастливым своего партнера. 

Вероятно, в вашей голове уже появилась идея: «Почему бы папиной 

дочке  не  найти  маминого  сынка  и  обрести  счастье?  Оба  зависимы,  оба 

готовы к поверхностным, потребительским отношениям. Отличный способ 

решения проблемы!». Но признайтесь, вы открыли книгу не для того, чтобы 

довольствоваться самым простым решением и кто знает, так ли все просто...

Иерархия потока

В любых отношениях человек что-то берет и что-то дает. Получив что-

то, он испытывает вину, ощущает потребность отплатить. Тот, кто что-то 

дал, ощущает право требовать благодарность. Право требовать и чувство 

долга лежит в основе любых отношений. До тех пор, пока равновесие не 

восстановится, ни берущий, ни дающий, не найдут себе покоя. 

В  момент,  когда  равновесие  достигнуто,  отношения  либо 

прекращаются, либо процесс взаимного «беру» и «даю» продолжается по 

новому кругу. Отдавая, а затем принимая, мы развиваем отношения, а если 

ненадолго остановимся или нарушим порядок обмена, лишаемся связи с 

партнером.  

Совсем другая связь между детьми и родителями. Существует такое 

понятие,  как  иерархия  потока.  Согласно  нему  тот,  кто  вошел  в  группу 

раньше,  например  отец,  стоит  на  иерархической  лестнице  на  ступеньку 

выше,  чем  сын.  Любовь  родителей  —  бескорыстная,  альтруистическая, 

отличается  от  любви  мужчины  и  женщины.  Поэтому  восстановление 

равновесия  между  несовершеннолетними  детьми  и  родителями 

невозможно.  Вышестоящие всегда  отдают нижестоящим больше,  чем  те 

могут вернуть. И они не имеют права требовать равноправного обмена. 



Родители отдают детям то, что раньше взяли от своих отца и матери, и 

то,  что  они  будучи  мужем  и  женой,  берут  друг  у  друга.  Позже  дети 

передадут это своим детям.

Мать любит свое дитя только за то, что оно есть — по умолчанию 

маленькое, беспомощное, прекрасное. Ребенок ничего не делает для того, 

чтобы заслужить эту любовь или добиться ее, эта любовь безоговорочная. 

Взрослея, он понимает, что может не только получать любовь, ничего не 

делая,  но  и  провоцировать  возникновение  материнской  любви  своей 

активностью. 

Ребенок  дарит  изготовленные  своими  руками  поделки,  делится 

презентованными бабушкой конфетами и т. д., он уже не просто хочет быть 

любимым,  он  жаждет  любить.  С  этого  момента  ребенок,  на  примере 

взаимодействия  с  матерью,  учится  удовлетворять  потребности 

окружающих,  чужие  потребности  становятся  важнее  собственных,  его 

детская любовь перерастает в любовь зрелую, когда отдавать более важно, 

чем брать, а любить более радостно, чем пассивно быть любимым. Если 

психологическая  зрелость  не  наступает  к  моменту  зрелости  физической, 

мужчина  испытывает  любовь  к  противоположному  полу  из-за  того,  что 

нуждается  в  партнере,  пусть  даже  ценой  внутреннего  одиночества  и 

изоляции, а не потому, что бескорыстная любовь гарантирует взаимность и 

равноправие. 

Взрослея, ребенок становится все более независим от матери, учится 

самостоятельно  взаимодействовать  с  внешним  миром.  Мама  должна 

научить ребенка уважать себя уже за то, что он родился на свет, но если 

мама  —  человек  властный  или  чересчур  мягкий,  а  отец  не  принимает 

участия в воспитании ребенка, он может застопориться в своем развитии, 

оставаться в зависимости от матери, легко поддаваться чужому влиянию, 

остро нуждаться в заботе и опеке, так и не развив в себе мужских качеств 

— независимости, дисциплины, уверенности в своих силах.



Любовь  отца,  в  отличие  от  безусловной  любви  матери,  нужно 

заслужить  и  ее  так  же  просто  утратить,  совершив  нежелательный 

поступок.  Отец  руководит,  учит  девочку  справляться  с  проблемами, 

которые  возникают  в  обществе,  где  ей  предстоит  жить.  Если  девочка 

попадает под влияние отца, потому что мать неотзывчива и властна, она не 

научится принимать любовь и заботу «просто так», ничего не делая для ее 

получения.  Она  становится  зависимой  от  руководства  и  авторитета 

мужчины, не ждет и не готова принимать бескорыстную любовь. 

Зрелый человек соединяет в себе материнское и отцовское отношения 

к  жизни.  Если  один  из  родителей  не  оказывал  должного  влияние  на 

развитие  ребенка,  он  ищет  в  партнере  возможность  реализовать 

потребность в отцовском или материнском типе любви, демонстрировать 

которую теперь вынужден партнер. 

Родителям  отведено  определенное  время  на  то,  чтобы  боготворить 

своих  детей  и  решать  их  проблемы.  По  мере  взросления  ребенка  они 

обязаны изменить тактику: вместо того, чтобы окружать ребенка любовью, 

нужно  воспитывать  в  нем  самостоятельность  и  уменьшать  степень 

зависимости от себя. 

Порядок между мужчиной и женщиной

 В  отношениях  между  полами  мужчина  только  тогда  значим  для 

женщины, когда остается мужчиной, и наоборот. Чтобы стать мужчиной, 

юноша должен отказаться от первой женщины в своей жизни — родной 

матери, источника таких женских черт характера  в себе, как скромность, 

привычка сочувствовать,  выносливость,  забота о детях и др.  А девушка, 

чтобы стать женщиной, должна отказаться от первого мужчины в своей 

жизни — отца, и таких доминирующих качеств, как отвага, стремления к 

лидерству, агрессивность и серьезность. Заметьте, отказ в данном контексте 



означает, что вы, повзрослев, должны принять мать или отца именно как 

родителей, которые отпускают вас в самостоятельную взрослую жизнь. 

Слабо развитые мужские качества  приводят к тому,  что мужчина в 

душе остается беспомощным ребенком и скрывает неуверенность в себе за 

победами  на  интимном  фронте.  Женщина,  зависимая  от  отца, 

демонстрирует  чувство  собственничества.  На  первых  порах  она  также 

привязана к матери, но по мере взросления отец руководит ее мыслями и 

действия, она старается заслужить похвалу и избежать недовольства. До тех 

пор,  пока их личности  не  достигнут  зрелости,  отец и  мать  продолжают 

опекать и направлять их. 

Мужчина, привязанный к матери, чувствует себя ребенком, нуждается 

в  материнской  опеке,  заботе,  восхищении  и  безусловной  материнской 

любви.  Эту  любовь  он  получает  только  потому,  что  нуждается  в  ней, 

потому что он сын своей матери — некогда беспомощный, не способный 

самостоятельно ни поесть, ни перевернуться на животик. Добиваясь любви 

женщины  и  потом,  когда  завоевали  ее,  такие  мужчины  нежны  и 

обаятельны.  Но  за  вниманием  кроется  поверхностное  отношение  к 

партнеру.  Они  хотят  быть  любимыми,  но  не  считают  себя  обязанными 

любить  —  они  просто  не  научились  этому  в  свое  время.  Если  спустя 

некоторое время женщина перестает возносить их до небес, восхищаться, 

переключает  внимание  на  свои  собственные  потребности,  заявляет  о 

желании быть любимой и окруженной вниманием, не прощает ему интереса 

к  другим  женщинам  или  измену,  он  чувствует  себя  обиженным, 

разочарованным, считает женщину эгоисткой. 

Любое  поведение  женщины,  которое  отличается  от  того,  как  на  ее 

месте вела бы себя его мать, воспринимается как доказательство остывшей 

любви. Мужчина путает свою нежность и желание нравиться с настоящей 

любовью, занимая в  отношениях зависимую позицию подчиненного или 

ведущего.



Если  мать  девушки  сдержана  и  холодна,  ее  отцу  не  хватает 

душевного  тепла  и  он  сосредотачивает  свое  внимание  на  дочери.  За 

хорошее  поведение  дочки  дарит  ей  подарки,  чутко  реагирует  на  ее 

потребности, за плохое — может отругать или лишить нежности. Дочке 

также  недостает  материнского  внимания,  поэтому  она  привязывается  к 

отцу. Она хочет ему нравиться больше всего на свете, и если получается, 

счастлива  и  довольна.  Если  же  ее  поступки  вызывают  недовольство, 

чувствует себя отвергнутой и нелюбимой. 

Вступив во взрослую жизнь, девушка постарается найти мужчину, к 

которому  можно  будет  привязаться  так  же,  как  к  отцу.  Благодаря 

сознательности, надежности, усидчивости, она делает успешную карьеру, 

но с мужчинами сдержана и держится на расстоянии. Мужчина для нее не 

имеет большого значения, поначалу она производит на него впечатление 

своими  женскими  качествами,  а  затем  открывает  себя  истинную:  она 

привязана к образу своего отца, а супругу предстоит играть в ее оркестре 

роль второй скрипки. Недовольство женщины возрастает, если только она 

не встретит такого же склонного к зависимости мужчину, готового занять 

позицию ведущего или подчиненного.

Проблема маминого сына и папиной дочки в том, что они сохраняют 

зависимость от родителей или их образов, не познав преимуществ зрелых 

отношений. Они переносят тот способ любить, которому научились при 

взаимодействии с родителями, на отношения с партнером. И даже если 

родителей  нет  рядом,  в  паре  возникают  стойкие  отношения  по  типу 

ведущего/ведомого. 

  

Cозависимая связь между детьми и родителями. 

Между  равноправными партнерами  не  может  быть  отношений,  как 

между отцом и дочкой, мамой и сыном, ведущим и подчиненным. Ребенок 



может  требовать  у  своих  родителей  что-угодно,  но  он  не  имеет  права 

требовать  чего-либо  у  партнера.  Фундамент  любых  отношений  — 

добровольное удовлетворение потребностей друг друга. 

Однако  в  некоторых  случаях  родители  не  отпускают  своих  детей. 

Чрезмерная  родительская  любовь  вызвана  не  потребностями  ребенка,  а 

желаниями родителей. Они посвящают детям свою жизнь, дарят внимание 

и  любовь,  хотят  сделать  счастливыми,  решают проблемы.  Но все  время 

чувствуют, что не достойны любви окружающих, поэтому стараются стать 

идеальными  родителями  идеальных  детей.  Из-за  чрезмерной 

эмоциональной  связи  с  детьми  в  их  жизни  появляются  проблемы,  они 

жаждут помогать детям, управлять ими и делать вместо них то, что они 

могут сделать и сами. В результате не удовлетворяют свои собственные 

потребности, потому что все силы уходят на решение проблем детей.

Чрезмерно  любящие  (по-научному  созависимые)  люди  склонны  к 

следующим действиям, считает Лаура Эшнер и Митч Майерсон1:

 вмешиваются  в  жизнь  детей  и  считают  их  частью  собственной 

жизни;

 сверх  меры  опекают  детей,  желая  быть  «хорошим»  отцом  или 

матерью, а также чтобы вознаградить себя за пережитые в детстве 

лишения;

 не  дают ребенку  почувствовать  свободу,  стремятся  управлять  его 

мыслями и поступками, чтобы он оправдал их надежды;

 осуждают детей, которые не оправдывают их надежд. Они считают, 

что  те  неспособны  ничего  сделать  без  их  помощи,  поэтому 

выполняют вместо ребенка домашние задания, приглашают в гости 

друзей и т. д.;

1 Лаура Эшнер, Митч Майерсон. Когда родители любят слишком сильно. Как помочь родителям и 

детям жить своей, а не чужой жизнью. - Издательство: Добрая книга, 2002 г., 400 стр.



 больше  думают  о  собственных  неудовлетворенных  желаниях  и 

надеждах, чем о потребностях детей.

 

Поведение,  мысли  и  поступки  созависимых  родителей  похожи  на 

отношения  ведущего/ведомого  супруга.  Они  тоже  предугадывают 

потребности партнера; испытывают тревогу, когда у другого проблемы и он 

отдаляется или не принимает их внимание; не заботятся о своем отдыхе и 

общении  за  пределами  семьи,  чтобы  посвящать  больше  времени  детям. 

Однако любовь родительская, согласно иерархии потока, идет сверху вниз, 

поэтому  родители  забывают  о  своих  потребностях  и  погружаются  в 

проблемы детей, готовы в любой момент прийти на выручку и сердятся, 

когда их помощь не принимают. 

Как возникает созависимость между родителями и детьми

Человек развивается непрерывно —  c  момента рождения и до самой 

смерти,  проходя  при  этом  определенные  стадии.  Если  в  детстве  он  не 

справился  по  тем  или  иным  причинам  с  некоторой  задачей,  он  будет 

пытаться  «проиграть»  ее  при  первом  удобном  случае  и  завершить,  как 

положено. Если задача, с которой человек столкнулся, напоминает другую 

—  незавершенную  в  раннем  детстве,  она  будет  становиться  задачей 

первостепенной  значимости  и  человек  направит  все  силы  на  решение 

проблемы. Он будет чересчур активно реагировать на некоторых людей и 

ситуации,  пока  не  поймет,  что  виной тому ситуации,  на  которые он не 

научится реагировать по-новому. 

Психологи  выделяют  четыре  основные  стадии  взаимоотношений, 

через которые мы все проходим к первым двенадцати годам жизни. 



Первая —  созависимость  (до  шести-девяти  месяцев),  при  которой 

ребенок привязан  к  матери,  не  мыслит своей жизни без  нее,  и  они оба 

чувствуют  себя  единым  целым.  Это  подарок  Природы,  которая  таким 

образом обеспечивает младенцу необходимый уход. 

Главная задача на этом этапе — установление доверия, иначе ребенок 

будет бояться исследовать окружающий мир и на второй стадии развития 

не научится  полагаться  на  собственные силы,  вместо того,  чтобы ждать 

помощи извне, не научится отвечать за свои поступки, взаимодействовать с 

окружающим миром, бороться со страхами и выражать мысли словами. 

Какие опасности подстерегают малыша на этом этапе? Если ребенок 

не сможет объединиться с матерью в течение первых 12-24 часов после 

рождения,  велика  вероятность,  что  он  вырастет  зависимым  от  других. 

Объединение  проявляется  в  прикосновениях,  зрительном  и  голосовом 

контакте. Например, мама прикасается к ребенку, разговаривает с ним, он 

ощущает ее запах, исходящее от тела тепло. Важно, чтобы при рождении 

присутствовали  и  другие  близкие  родственники  (отец),  потому  что  все 

люди, с которыми столкнется малыш в первые часы жизни, будут иметь с 

ним какую-то связь. 

Если установить контакт своевременно не удалось (из-за осложнений 

после  родов,  к  примеру),  это  можно  сделать  позже,  при  условии,  что 

родители будут прилагать для этого усилия. Помните, чем сильнее малыш 

сблизится с матерью и отцом в первые часы жизни, тем легче ему потом 

отделиться. Если родители не соединятся с малышом из-за отрицательных 

эмоций  в  этот  момент,  в  будущем  велика  вероятность,  что  они  будут 

невнимательны  к  нему,   а  малыш  будет  бояться  окружающего  мира  и 

перемен.

Вторая стадия  —  противозависимость,  начинается  когда  малыш 

самостоятельно начинает ползать и стоять на ногах, и продолжается до 1,5-

3  лет.  Ребенок  в  это  время  сильно  нуждается  в  самостоятельном 



исследовании  мира,  а  родители  уже  хотят  больше  времени  посвятить 

карьере, самореализации и отношениям между собой. 

Если  на  этой  стадии  ребенок  не  отделится  от  матери,  он  вырастет 

зависимым от других людей — родителей, учителей, супругов, за которых 

будет  держаться,  как  приклеенный  и  будет  испытывать  потребность  в 

людях, которые бы им управляли. В самом крайнем проявлении человек не 

сможет осознать ни одно из человеческих качеств, которое у него есть и 

будет вести замкнутый образ жизни, постоянно испытывая страх, поступая 

неискренне с  окружающими.  Отделившиеся  дети,  наоборот,  легко будут 

просить  помощи,  чтобы  удовлетворить  свои  потребности,  вырастут 

позитивистами и равнодушными к деструктивной критике. 

Чтобы  помочь  ребенку  на  этом  этапе,  родители  должны  чаще 

разрешать ему все,  что он пожелает — но создать такие условия, чтобы 

обстановка  не  мешала  изучению окружающего  мира.  Например,  шаткий 

шкаф, который может упасть, попытайся ребенок вытащить из него книгу. 

Вдоволь  изучив  происходящее  вокруг,  ребенок  испытывает  испуг  и 

уязвимость, поэтому возвращается к родителям, не выпуская их из виду. В 

этот  момент  ребенок  испытывает  напряжение,  которое  выливается  во 

вспышки гнева. Выплеснув напряжение, он готов прощать и готов, чтобы 

прощали его, но некоторые родители не считают важным прощать или, что 

еще хуже, не желают этого делать. 

Что происходит, когда родители не помогают ребенку избавиться от 

гнева  и  не  дают  почувствовать,  что  они  любят  —  ласковыми 

прикосновениями,  обниманием,  ободряющими словами?  Он не  научится 

распознавать свои хорошие и плохие качества самостоятельно, точно так, 

как не научится определять плохие и хорошие качества родителей. Он не 

сможет управлять  своим  стремлением к  чувству  безопасности,  когда  он 

рядом  с  родителями,  и желанием отделиться  от  родителей.  Он  будет 

считать себя хорошим, когда поступает так, как хотят родители и когда они 



поощряют своей любовью, плохим — когда родители за какой-то поступок 

лишают его любви и прощения, даже если нежелание взрослых прощать 

никак не связано с  его  действиями;  и будет считать  хорошим родителя, 

когда он рядом, и плохим, когда его рядом нет. 

Если в момент душевного кризиса, когда в душе ребенка сталкиваются 

две силы — желание быть рядом с родителями и отдаляться,  одного из них 

рядом нет, второй должен выполнять функцию «буфера»  —  удовлетворять 

детскую потребность в ощущении того, что его любят и его не бросили. 

Если изначально связь с отцом и матерью не была установлена, они 

не смогут оказать ребенку психологическую поддержку, а также не смогут 

поддержать  друг  друга  в  стремлении  отделиться  от  малыша  и  не 

затягивать того во взаимозависимую связь. 

Функция «буфера» очень важна, потому что большинство из нас сами 

не завершили процесс соединения/отдаления с собственными родителями 

и  втягивают  ребенка  в  зависимую  связь,  потому  что  не  обладают 

достаточными  знаниями  и  опытом,  чтобы  помочь  пройти  эти  стадии 

малышу.  Они боятся сближаться с ребенком, так как опасаются, что он 

поглотит  их  и  они  потеряют  ощущение  независимости,  либо  боятся 

отпускать  ребенка,  чтобы  он  стал  автономной,  самостоятельной 

личностью. 

Когда оба родителя достаточно сблизились с ребенком, они помогают 

друг другу не «увязнуть» в отношениях с  малышом, поэтому жизненно 

важно  совместное  участие  в  его  воспитании.  Они  уравновешивают 

влияние друг друга  на ребенка.  Например,  в  отсутствие женщины отец 

может научить девочку, как добиваться целей в жизни при помощи чисто 

мужских моделей поведения — агрессивности, упорства, грубости, а мать-

одиночка  может  воспитать  мальчика  с  «женским»  характером  — 

безвольного, безынициативного, преувеличивающего значение женщин в 

своей жизни. 



Если  люди  не  завершили  процесс  слияния/отдаления,  они  могут 

приложить все усилия, чтобы не дать партнеру разорвать связь между ним 

и ребенком. К примеру, мать может прикладывать все силы, чтобы убрать 

отца из дома на время взросления малыша — в виде требований больше 

времени проводить на работе, а слабохарактерный отец, в свою очередь, 

ощутив  конфронтацию  со  стороны  супруги,  может  самоустраниться  от 

воспитания ребенка. 

Главная задача обоих родителей — поощрять малыша к отделению и 

оказать  психологическую  поддержку,  чтобы  он  не  чувствовал  себя 

покинутым,  когда  предпринимает  такие  попытки.  Ведь  если  он 

рассматривает мать или отца «плохим родителем», тогда начинает считать 

себя  «плохим  ребенком».  Когда  человек  считает  другого  плохим,  он 

считает себя выше или ниже другого, а не равным, и никогда не добьется 

независимости от него. Все попытки будут оканчиваться поражением. 

Третья стадия  —  независимость,  наступает  в  случае  отсутствия 

проблем на предыдущей стадии и длится до шести лет.  На протяжении 

периода ребенок способен действовать самостоятельно, но еще ощущает 

связь с родителями и потребность в их присутствии. 

Четвертая стадия длится с 6 до 12 лет. Ребенок в это время может 

контролировать степень близости с другими людьми, учится отдаляться, 

когда  хочет,  и  приближаться,  когда  испытывает  потребность  в  близком 

контакте, не испытывая при этом дискомфорта. 

Если любая из стадий отдаления/приближения нарушена, человек на 

протяжении всей жизни будет «проигрывать» ее:

 будет «держаться» за вас в тщетных попытках воссоединиться, 

хотя вы и так настроены на сохранение отношений;

 будет пытаться отделиться, в душе мечтая быть рядом с вами 

всегда;



 либо начнет ходить по кругу между первым и вторым.

 

Кроме отделения и воссоединения, в возрасте до шести лет ребенок 

обучается доверять окружающим, откладывать удовольствие «на потом», 

вырабатывает  умение  справляться  с  крушением  планов,  развивает 

настойчивость,  учится брать на себя ответственность за свои действия и 

поступки,  делиться  с  другими  своими  чувствами,  быть  независимым  в 

повседневных делах и многое-многое другое. 

Как бы там ни было, но сразу после рождения за детскую жизнь в 

ответе родители. Именно они, на стадии формирования личности, создают 

связь  между  ним  и  собой.  Поэтому  ответственность  за  возникновение 

зависимости лежит  на  родителях,  а  ребенок поначалу  играет  пассивную 

роль.  Почему  же  они  не  помогают  ребенку  пройти  все  этапы 

присоединения/отделения?  Лаура  Эшнер  и  Митч  Майерсон  называют 

следующие причины:

1. Чтобы поднять самооценку  . Они могут быть не уверены в себе  и 

своем  будущем,  поэтому  поднимают  самооценку  через  заботу  о 

детях;

2. Чтобы отплатить себе за собственное трудное детство  . Они не хотят, 

чтобы дети терпели те же лишения, что и они;

3. Чтобы избавиться  от  чувства  вины  . Глядя  на  неудачи  детей,  они 

вспоминают свои собственные провалы и те чувства, которые тогда 

испытывали,  считают,  что  дети  на  генетическом  уровне 

унаследовали их недостатки. Поэтому пытаются оградить детей от 

огорчений, делая за них то, что они способны выполнить и сами;

4. Чтобы  заполнить  душевную  пустоту  . В  браках,  где  один  из 

партнеров  чувствует  себя  покинутым,  он  пытается  безудержно 



одаривать  любовью  детей,  надеясь,  что  в  благодарность  они  не 

отдалятся, как супруг;

5. Чтобы заменить отсутствующего родителя  . Если один из супругов 

не  принимает  участия  в  воспитании  детей  или  делает  это  в 

извращенной  форме  (алкоголики,  эгоисты),  второй  винит  себя  в 

случившемся  и  боится,  что  ребенок  вырастет  с  эмоциональными 

проблемами.  Он  пытается  взять  на  себя  роль  недостающего 

родителя, но переусердствует и с задачей не справляется;

6. Чтобы  заменить  собственное  отсутствие  . Некоторые  родители  не 

имеют возможности общаться с детьми, делают карьеру, поэтому из-

за  чувства  вины  позволяют  детям  больше,  чем  следовало  бы, 

выполняют любые капризы, балуют;

7. Чтобы повлиять на поведение ребенка  .  Ребенку дают взятку в виде 

денег,  подарков,  чтобы  не  провоцировать  скандал,  если 

эмоциональный всплеск угрожает власти родителей.  Если ребенок 

избавится  от  контроля,  самооценка  родителей  пострадает  — ведь 

она  держится  на  достижениях  ребенка.  А  тот  быстро  осваивает 

предложенный  навык  и  уже  сам  манипулирует,  чтобы  получить 

бонус. 

Подведем итог. Родители проявляют чрезмерную любовь к детям из-

за  своих  неудовлетворенных  потребностей  и  потому,  что  сами  были 

зависимы от родителей и не знают, как поступать иначе. Они используют 

для реализации родительской программы детей, которые, даже понимая 

мотивы их поведения,  все  равно хотят  «подыграть»,  потому что  любят 

родителей и  хотят  быть уверены во взаимности.  Дети  больше всего на 

свете  боятся,  что  их  покинут,  откажутся  любить  и  стараются  отвечать 

родительским ожиданиям. 



Чрезмерный контроль приводит к тому, что ребенок теряет интерес к 

жизни, а когда вырастает,  постоянно ждет, что счастье само свалится на 

голову, не берет на себя ответственность за свою жизнь. Он привыкает, что 

кто-то удовлетворяет его потребности, уверен в своем будущем, потому что 

родители всегда рядом. В итоге он неуверен в себе, избегает ситуаций, где 

может потерпеть неудачу. 

Он думает, что любим, что у него было счастливое детство, но для 

самореализации  ему  не  хватало  возможности  поделиться  печалями  и 

выразить  гнев;  поддержки  способностей,  веры  в  его  силы,  права 

самостоятельно  принимать  решения;  чувства,  что  он  сам  распоряжается 

своей жизнью.

У него трудности в отношениях с противоположным полом, потому 

что  он  думает о себе  в  первую очередь,  а  о  партнере — в последнюю. 

Именно этот факт вызывает столько негатива при слове «папина дочка» или 

«маменькин сын». Тем не менее, зависимый ребенок — это головная боль 

для любящего супруга, от кого бы ни зависел партнер — матери или отца. 

Влияние связи между родителями и детьми на отношения 

супругов

Зависимые от родителей мужчина или женщина ищут совершенного 

партнера  и  этот  поиск  связан  с  глубоким  чувством  собственной 

неполноценности.  Чаще  всего  они  винят  возлюбленного  в  том,  что  тот 

изменил или виноват в разрыве отношений, хотя на самом деле признают 

его  неподходящим  для  себя,  потому  что  обнаруживают  в  нем  те  же 

недостатки,  что  имеют  сами.  Партнер-то  нужен,  чтобы  эти  недостатки 

восполнить!

Отсюда выплывает вторая проблема. В созависимых семьях люди так 

близки, что если один из них страдает, его боль берет на себя и второй. 



Поэтому родители, чтобы не испытывать страдания, хотят самостоятельно 

контролировать ситуацию в семье детей (сколько написано анекдотов про 

тещу, которая лезет в жизнь молодых!). Они могут советовать, с кем идти в 

ЗАГС, в каком районе покупать квартиру, как себя вести с супругом. 

Ребенок вбирает в себя страхи родителей и уже не верит в свои силы, 

испытывает  ужас  при  мысли  о  жизни  вдали  от  отца  и  матери. 

Самостоятельная жизнь начинается с поисков «подходящего» партнера, и 

он  не  рассматривает  брак  как  союз  равноправных  партнеров  или  как 

средство  саморазвития.  Его  не  интересуют  потребности  партнера,  зато 

беспокоит мысль, сможет ли тот удовлетворить его желания. 

Люди, которых родители задаривали любовью, ищут себе в партнеры 

противоположность — людей, которые жили в атмосфере родительского 

равнодушия, издевательств, из семей алкоголиков. Такой подход позволяет 

создать прочную пару ведущий/ведомый, в которой каждый думает о своих 

проблемах. Это удобно: один имеет потребность в восхищении, а второму 

важно  восхищаться.  Один  сильный,  направляет  и  опекает,  а  второй 

получает  удовольствие,  когда  его  боготворят  за  заботу,  поднимая 

самооценку. 

Однако сколько бы они не пытались найти идеал, копию матери или 

отца,  они  постоянно  разочаровываются  и  конфликтуют.  Ведь  вместе  с 

качествами, которыми так восхищаются в родителях, они получат вторую 

сторону медали — зависимость и неуверенность  в себе,  которая была в 

родительских отношениях. 

Одна из проблем, которую дети «забирают» из родительской семьи, 

называется «драматическим треугольником» — это модель поведения, для 

реализации  которой  требуется  присутствие  минимум  трех  действующих 

лиц — преследователя, жертвы и спасителя. 

В двух словах, происходит следующее: один из партнеров выбирает 

роль жертвы, другой — роль преследователя. Потом приходит спаситель, 



чтобы  выручить  жертву  и  нападает  на  преследователя.  Второй  этап  — 

преследователь  чувствует  себя  жертвой,  спасатель  берет  на  себя  роль 

преследователя,  жертва превращается в спасателя. Участники игры по ходу 

действия могут меняться ролями и вовлекать в дочерние «треугольники» 

новых участников. 

Теперь  расшифруем.  Человек  чувствует  себя  жертвой,  обвиняет 

партнера в нежелании удовлетворять его потребности и ищет способ, как 

получить желаемое, прямо не прося об этом. Какой выход он находит? Он 

привлекает к решению вопроса третье лицо, жалуется ему на партнера, от 

которого  чего-то  хочет.  Ему  нужно,  чтобы  партнер  почувствовал  себя 

виноватым  за  то,  что  не  дал  ему  необходимое.  Либо  манипулирует 

партнером  для  получения  желаемого.  Например,  мама  (преследователь) 

отругала дочку (жертву) и та бежит за помощью к бабушке (спасателю). 

Бабушка — о, она больше всего на свете любит внучку — может пожалеть 

ее  и  на  этом треугольник  сворачивается,  потому  что  она  не  вступает  в 

контакт  с  мамой.  Но  она  может,  вместо  этого,  учинить  разнос  маме, 

превратившись  из  спасительницы  в  преследователя,  а  мама  теперь 

почувствует себя жертвой и побежит за помощью к спасителю-папе. Папа 

не намерен играть в их игру, он только вернулся с работы, устал и хочет 

есть.  Он  сам  чувствует  себя  жертвой  и  просит  ребенка  принести  ему 

покушать,  пока женщины не помирятся.  А дочка-спасительница идет  на 

кухню и сердито смотрит на маму, которая заставляет страдать ее папу, и 

усваивает модель поведения, которую пронесет через всю жизнь. 

Обратите  внимание,  если  преследователь  и  спасатель  в  контакт  не 

вступают, треугольник не образуется. Берри и Дженей Уайнхолд1 считают, 

что  проигрывание  «драматического  треугольника»  — это  попытка 

завершить  отношения  мать-отец-ребенок в  стадии  отделения.  Но 

1Уайнхолд Б., Уайнхолд Дж. Освобождение от созависимости / Перевод с английского А.Г. Чеславской 
— М.: Независимая фирма “Класс”, 2002. — 224 с. — (Библиотека психологии и психотерапии, вып. 
103).



созависимые  родители  не  понимают  своей  роли  в  попытках  отделения 

ребенка и действуют по вышеназванной схеме. 

А эту схему взрослые отыгрывают во всех сферах жизни. К примеру, 

на  приеме  у  психотерапевта  женщина-жертва  жалуется  на  своего 

преследователя мужа. Специалист утверждает, что сможет помощь после 

сеанса  терапии,  а  она  уже  готовится  сделать  его  жертвой,  если  вдруг 

специалист окажется «плохим».   Помните,  мы упоминали о  женщинах, 

которые выбирают себе в мужья один и тот же тип мужчин? Это именно 

неосознанная  попытка  проиграть  свою «коронную» роль.  Если один из 

участников треугольника уходит, ему на смену находят другого. 

Возьмем  пример  по  теме  книги.  Муж-преследователь  устает  от 

отведенной ему роли и подает на развод, потому что жена-жертва находит 

спасителя в лице любовника. Не проходит и года, как жена осознает, что 

любовник  был  ей  нужен,  чтобы  жаловаться  на  мужа  изверга,  и  они 

расстаются — по обоюдному согласию, потому как любовник и сам не 

знает,  за  что  «любимая»  набрасывается  на  него  с  претензиями.  Роль 

спасителя, ясное дело, теперь выполняет мама или лучшая подруга. 

А как насчет маменькиных сынков и папиных дочек? Пока дети были 

маленькими  и  выполняли  значимую  роль  в  треугольнике,  проблемы  в 

отношениях между родителями притуплялись. Но стоило вам сделать шаг 

навстречу самостоятельной жизни, как устоявшийся порядок нарушился и 

они оба — да, это ваши любящие родители — начали искать способ, как 

вернуть вас в семью, мотивируя свои действия предложениями типа «он 

(она) тебе не пара» и сами не понимая, что происходит на самом деле. 

Раздел. 6. 2. Как избавиться от созависимой модели 

поведения



Наши  родители,  какими  бы  бескорыстными  ни были,  ждут  от  нас 

благодарности за все, что дают. Бесплатный сыр только в мышеловке. За 

нами остается должок — но в отличие от банковского займа, он часто имеет 

неуловимую  форму.  Иногда  это  желание  сделать  своих  детей 

самостоятельными, чтобы они ценили то, что получают, но чаще всего цена 

внимания — отказ от независимости в пользу их контроля. 

Чем больше мы берем, тем больший долг за нами числится в семейном 

банке,  тем  глубже  утопаем  во  взаимной  зависимости.  Осознав 

происходящее,  мы бросаемся в две крайности: опускаем руки, плывя по 

течению или оказываем яростное сопротивление.  Запомните,   человеком 

управляют только тогда, когда он сам позволяет! Поэтому бессмысленно 

бунтовать,  добиваясь  признания  своей  правоты.  Вы  разовьете  в  себе 

чувство вины и еще больше погрязнете в связи. Молчаливое подчинение, 

как и бунт, говорит о вашем поражении. 

Ваш первый правильный шаг: выскажите родителям свои обиды, свое 

недовольство чрезмерным контролем. 

Шаг  второй: откажитесь  от  материальной  помощи.  Человек, 

зависимый  материально,  который  много  берет  от  окружающих,  но  не 

способен  их  отблагодарить,  по  определению  не  свободен.  Принимая 

определенные  блага  в  денежной  и  другой  форме,  вы  рассчитываетесь 

обязанностью ежедневно звонить родителям, никогда на них не сердиться, 

участвовать в семейных ужинах, то есть отказывать себе в свободе выбора, 

позволять себя контролировать.

Шаг  третий:  осознайте,  что  на  первом  месте  у  вас  — собственная 

жизнь, семья и будущее, а уже потом — потребности родителей. Человек, 

душа которого полна любви, не жертвует жизнью ради этой любви. Ваши 

мать  и  отец  вовсе  не  слабы,  беспомощны или одиноки.  Возможно,  вам 

хочется видеть их такими, чтобы почувствовать свою власть, вы боитесь 



признаться себе, что это вы, а не они, не готовы к самостоятельной жизни. 

В созависимой семье каждый считает, что другой нуждается в нем. 

Признайте,  что  каждый  человек  —  и  ребенок,  и  взрослый  иногда 

чувствует себя беспомощным и подавленным, и не в силах кого-то бы то ни 

было избавить от этого чувства. 

Шаг  четвертый:  избавьтесь  от  чувства  вины,  как  от  старой  мебели 

после  покупки  итальянского  гарнитура.  Думаете,  вы  испытываете  вину 

оттого, что не способны сделать родителей счастливыми или не делаете все 

возможное ради их благополучия? Хм...  Скорее всего,  беспокоитесь,  что 

родители  любят  вас  не  так  сильно,  как  им  всегда  хотелось,  из-за 

неоправдавшихся  надежд  или  потому  что  самостоятельно  не  можете 

понять,  как  вам  нужно поступать  в  той  или иной ситуации.  Запомните, 

каждый  человек  испытывают  такую  любовь,  на  какую  способен,  и  он 

никогда  на  100%  не  поступает  так,  как  хотелось  бы  окружающим.  Вы 

способны изменить только свое отношение к ситуации. 

Шаг пятый: если есть возможность, покиньте родительский дом. Начав 

отдельную жизнь, вы отделитесь от семейного организма, поймете, что вы с 

ним  —  не  единое  целое,  у  вас  появится  свобода  выбора.  Помните 

эксперимент  с  крысами,  которые  в  новой  среде  выбирали  себе  роль 

активной или пассивной особи? До тех пор, пока вы часть родительской 

семьи, вам трудно строить отношения «один на один» с представителем 

противоположного пола.

Это были общие рекомендации. Как на счет конкретных? — спросите 

вы. Конечно же, они будут! 

Берри  и  Дженей  Уайнхолд  предлагают  12-шаговый  процесс 

созависимости, который, на наш взгляд, довольно эффективен. Главными 

ресурсами  для  выздоровления  они  называют:  постоянные  отношения  с 

другим человеком, который также желает научиться жить без созависимых 

моделей  в  отношениях,  обоюдное  посещение  семейного  психотерапевта, 



работа в группах поддержки, чтение специальной литературы и применение 

техник, которые раскрывают внутренние возможности. 

Так как многим не по карману регулярные посещения психотерапевта, 

а  группы  поддержки  можно  отыскать  разве-что  в  крупных  городах, 

основное ударение в книге сделано на самостоятельную работу и работу с 

партнером. Главным фактором успеха является ваше желание работать над 

собой,  потому  что  созависимые  люди  легко  перекладывают 

ответственность  за  результаты  на  окружающих  —  людей,  кто  по  их 

мнению,  разбирается  в  вопросе  лучше,  и  вместо  одной  зависимости 

развивают в себе другую.

Даже партнер,  с  которым у вас доверительные отношения,  который 

готов к изменениям, который согласен помогать вам в процессе излечения и 

настроен быть искренним — друг, родитель, ребенок или супруг — может 

неосознанно поддерживать устоявшуюся модель отношений.   

Для достижения результата все,  что написано дальше, в отличие от 

предыдущей информации, стоит проработать, а не просто прочитать. Вам 

нужно выполнять письменные упражнения, вести дневник, проговаривать 

себе приятные вещи перед зеркалом. Может показаться, что это все просто, 

однако тут нет ни одной «лишней» строчки. За каждым словом скрывается 

глубокий смысл, будьте готовы к тому, что вернувшись к прочтению книги 

через месяц или год, увидите вовсе не то, что сегодня. 

Возможно,  вы  проигнорируете  эту  часть  книги,  поэтому  сразу 

предупредим — в основе большинства психологических нарушений лежит 

привычка уклоняться от проблем и душевных страданий. Тем самым вы 

избегаете  простых  решений  и  создаете  вокруг  себя  вымышленную, 

иллюзорную  реальность.  Простейший  способ  применить  предложенные 

упражнения на практике — освоить метод «отсрочки удовольствия». Суть 

его  следующая:  человек  распределяет  свой  день  так,  чтобы  сразу 

выполнить самую неприятную работу, а «конфетку» — оставить, например, 



на вечер. Таким образом весь день в ожидании «конфетки» превратится в 

сплошное удовольствие. Принимая неприятности и разбираясь с ними, вы 

усиливаете  удовольствие.  Если  наоборот,  тогда  за  «конфетой»  с  утра 

последуют двенадцать мучительных часов ожидания. 

Порядок действий, необходимых для выздоровления от созависимости, 

для каждого будет своим. Не стремитесь выполнять рекомендации в том 

порядке,  в  котором  они  изложены.  Один  этап  вы  пройдете  быстро,  на 

выполнение второго потребуются месяцы, а  может,  и годы.  Достаточно, 

если в день или в неделю вы проработаете одно упражнение из каждого 

шага  (их  может  быть  до  4-7).  Мы  рекомендуем  комбинировать  их  в 

произвольном порядке, и переходить к следующему, когда сами ощутите, 

что готовы к этому. 

 

ЭТАП 1. Признание созависимости в своей жизни

Признание  того  факта,  что  вы  используете  созависимые  модели  

поведения  и  не  можете  их  изменить  при  помощи  информации  и  

ресурсов, которые есть у вас на сегодняшний день. 

Люди, которые живут в созависимости практически всю жизнь — за 

исключение первых 1-2 лет, могут не знать, что существует другой мир. 

Они отрицают свои истинные чувства и потребности, потому что, если бы 

в раннем детстве не научились их отрицать, а понимали, что происходит в 

их  большой  и  дружной  семье,  то  попросту  свихнулись  бы  или 

выбросились  из  окна.  Этот  механизм ухода  от  реальности  был ни  чем 

иным, как инстинктом самосохранения. 

Что же мы имеем в результате — спустя годы, когда приходит время 

создавать собственную семью? При гармоничных отношениях, когда нет 

разногласий  на  бытовом  уровне  (обязанности  разделены:  один 



зарабатывает,  второй воспитывает  детей  и  т. д.),  и  на  психологическом 

(вы  с  партнером  совместимы  по  той  же  соционике),  симптомы 

созависимости  незаметны.  Мы  не  осознаем  причин  своих  поступков, 

потому  как  роли  в  семье  распределены  под  влиянием  культурных 

традиций  и  каждый  принимает  их,  как  должные.  Если  хотите 

прочувствовать,  как  тяжело  от  них  отказаться,  смените  роли  на 

противоположные,  скажем,  на  некоторое  время.  Сами  увидите,  что  вас 

может  ждать,  если  привычный  уклад  жизни  изменится  не  в  рамках 

эксперимента, а под влиянием непреодолимых причин. 

Почему люди отрицают наличие у себя созависимости? 

1) Чтобы  избежать  «отрицательных» чувств,  предубеждений, 

заткнуть  поглубже  страх  быть  брошенным.  Отрицая  насилие,  пьянство 

родителей,  пренебрежительное  отношение,  ребенок  закрывает  глаза  на 

происходящее вокруг и, таким образом, притупляет боль и страх, а когда 

взрослеет, продолжает поступать в этом же духе. 

2) Чтобы быть «удобными» для своих родителей — молчать или 

говорить то, что они ждут, чтобы не быть наказанными за правду. 

3) Этому  их  научили  родители,  в  семьях  которых  также 

осуждалась  открытая  демонстрация  чувств,  честное  общение  и  другие 

поступки, вроде развлечений или права быть эгоистом по отношению к 

родителям,  потому  что  такое  поведение  могло  изменить  сложившуюся 

модель отношений в семье и привести к автономности ребенка. 

4) Люди  не  обладают  достаточным  количеством  информации, 

чтобы  увидеть  проблему;  знаниями  и  навыками,  чтобы  ее  преодолеть, 

поэтому  отрицают  у  себя  созависимость,  сохраняя  мир  в  семье  любой 

ценой  —  ценой  собственного  счастья,  которое  не  купишь  ни  за  какие 

деньги. 



5) Из-за недостатка уверенности в себе. Когда значимые для нас 

люди лгут и эта информация конфликтует с личным мнением или опытом, 

мы испытываем противоречивые чувства, балансируя на грани безумия — 

нам  кажется,  что  мы  сходим  с  ума.  Чтобы  другие  не  приняли  нас  за 

«сумасшедших»  и  не  лишили  своего  расположения,  мы  выбираем 

поверить информации от авторитетных лиц, даже если сами считаем ее 

лживой.

Когда  человек  перестает  доверять  себе,  своему  внутреннему  миру 

(игнорирует свои способности, потребности, мысли, чувства и желания) в 

пользу мира внешнего, который диктует, как думать, делать и чувствовать 

«правильно», он уходит от реальности, начинает жить в вымышленном, 

иллюзорном мире, при помощи следующих моделей поведения:

 отрицает значимость ситуации («А, это ерунда...»);

 делает  вид,  что  ничего  не  происходит,  игнорирует  важные 

факты  и  ситуации  («Этого  не  может  быть,  вероятно,  все  совсем  по-

другому...»);

 скрывает свои чувства («Мне все равно, у меня в груди камень, 

а не сердце...»);

 подавляет  чувства  путем  увеличения  длительности  сна, 

занимая мозг разными шарадами, работая сутки напролет;

 искусственно  вызывает  чувство  блаженства  с  помощью 

наркотиков, алкоголя, переедания, любовной страсти.

Какие  признаки  свидетельствуют,  что  человек  скрывается  от 

реальности? Когда созависимый человек не принимает в расчет другого, 

он  позволяет  себе  сарказм,  перебивает,  не  смотрит  на  собеседника  во 

время  разговора.  Если  он  не  принимает  в  расчет  самого  себя,  он 



воспринимает  точку  зрения  окружающих  как  истинную,  не 

подвергающуюся  сомнению,  может  терять,  ломать  вещи  и  по-

наплевательски относиться к собственности. Если человек не принимает 

ситуации, он забывает что-то сделать,  отказывается от чего-то важного, 

верит, что проблема рассосется без его участия.

Возникновение  любовной  зависимости  часто  происходит  по 

следующему  сценарию.  Взрослея  в  семье  с  отсутствующей  заботой, 

привязанностью и безопасностью, люди мечтают о бесстрашном рыцаре 

(прекрасной принцессе),  которые появится  и  превратят  жизнь в  сказку. 

Если на горизонте замаячил некто, более-менее подходящий на эту роль, 

его  наделяют  всеми  нужными  качествами  и  отвергают  любые  факты, 

свидетельствующие  о  противоположном.  «Муж  бьет?  Ну  и  ладно,  это 

временно и в душе он не такой» — уверяет себя женщина и мечты о том, 

что скоро все наладится, поддерживают в трудную минуту. Она находит 

миллион оправданий поступкам партнера и так продолжается до тех пор, 

пока она не взглянет правде в глаза. 

А  чтобы  сказать  себе  правду  и  посмотреть  на  жизнь  без  розовых 

очков,  нужно,  во-первых,  не винить себя,  потому что вы не  знали,  как 

поступать иначе, а во-вторых, научиться решать следующие задачи:

 распознавать  моменты,  когда  вы  отвергаете  и  игнорируете 

себя, других людей, ситуации;

 принимать других, себя и происходящее вокруг таким, каково 

оно есть;

 спрашивать и получать ответы от других на вопросы о том, как 

они видят вас;

 подмечать пробелы в понимании мыслей, поступков и чувств 

— других людей и своих собственных;

 не преуменьшать значимость собственного жизненного опыта;



 распознавать свои мечты и сравнивать их с реальностью;

 спрашивать  у  партнера  о  его  мечтах  и  о  том,  как  он  видит 

ваши взаимоотношения, а потом сравнивать со своими мечтами;

 осознать, есть ли у вас зависимость от некоторых людей, рода 

деятельности или вещей, а затем проверить, сможете ли вы без всего этого 

прожить пять дней, не испытывая особых неудобств.

 

Для решения вышеперечисленных задач, во-первых, заведите дневник 

(если еще этого не сделали) и ежедневно записывайте свои чувства, мечты 

и реакции, возникающие во взаимоотношениях с людьми. 

Во-вторых,  научитесь  распознавать  моменты,  когда   организм 

сигнализирует фонарями размером с несуществующую Атлантиду, что вы 

ощущаете ложь — свою или окружающих. Это может быть головная боль, 

судороги  в  мышцах,  спазмы  в  желудке.  Обнаружив  эти  сигналы, 

поразмышляйте  над  ситуацией,  чтобы  определить  момент,  когда 

прозвучала неправда. 

В-третьих, договоритесь с партнером, что будете принимать в расчет 

чувства,  потребности,  мысли  второго  на  протяжении  некоторого  срока, 

скажем, десяти дней. Если возникнет желание, этот срок можно продлить 

еще на 10 дней. Также сразу обсудите свои действия, которые считаются 

допустимыми, если кто-то забудет или умышленно нарушит соглашение 

— например в ситуации, когда партнер начинает манипулировать, чтобы 

заставить второго замолчать, если тот говорит о вещах, которые больно 

слышать. 

В-четвертых,  разберитесь  в  своих  взаимоотношениях.  Создайте 

интимную обстановку, когда родственники, дети или друзья не будут вам 

мешать, затем напишите на бумаге, какими вы видите свои отношения с 

партнером  в  будущем.  Обменяйтесь  записями,  обсудите  их,  поищите 

общие интересы и создайте новую мечту. 



В-пятых, учитесь слушать. Останавливайте человека, чтобы подвести 

итог сказанного: «Кажется, ты сказал, что...»

 

ЭТАП 2. Поиск истинных причин своей проблемы

Склонность к созависимости существует на генетическом уровне.  

Она  превращается в  проблему  из-за  способа  воспитания,  который 

выбрали родители, а также из-за того, что такая модель поведения 

одобряется обществом. 

Чтобы  обнаружить  причины  возникновения  созависимости,  нужно 

вернуться в ваше раннее детство. «Это невозможно, — воскликните вы, — 

я  не  помню  то  время».  Абсолютно  верно,  но  даже  если  отдельные 

воспоминания  и  вцепились  в  мозг,  словно  когти  бенгальского  тигра  в 

козленка,  память  сыграет  злую  шутку.  В  детстве  люди  воспринимают 

события не так, как окружающие, поэтому не важно, как вы их запомнили, 

важны чувства, которые вы испытывали в тот момент. 

Чтобы понять, что происходит, когда человек влюбляется, вспомните, 

кто был вашей первой любовью? Вовсе не та девушка в шестом классе, как 

вы сразу подумали. Это ваша мать. Испытывая любовь, мы переносимся в 

прошлое — туда, где не существовало времени, где счастье наступало, если 

мама  кормила нас  из  бутылочки,  и  длилось,  по нашим представлениям, 

вечно.  Мы  держались  за  иллюзию,  что  вечно  будем  находится  в 

безопасности,  будем окружены заботой и имеем неограниченную власть 

над человеком, столько времени, сколько могли, несмотря другое желание 

— стать автономной личностью и отчаянные попытки родителей отучить 

нас от созависимости. 



Но родители не подстраивались под нас все время. У них была куча 

своих  проблем,  они  могли  считать,  что  малыш  должен  питаться  по 

расписанию  или  опасались,  что  их  чрезмерное  внимание  нас  испортит. 

Поэтому  наша  потребность  находиться  в  этом блаженном состоянии  не 

всегда  удовлетворялась  и  повзрослев,  люди  пытаются  вернуться  в  то 

состояние исключительности при помощи партнера. Это вполне нормально, 

однако  созависимые  партнеры  считают,  что  удовлетворение  своих 

потребностей  возможно  только  в  отношениях  созависимости  (между 

ведущим/ведомым партнером). Это неправильно. От них можно услышать 

такие фразы:

 

 Когда она (он) ушла, я умер(-ла);

 Я  чувствую  себя  полноценным  человеком,  только  когда  он 

(она) рядом;

 Без него (нее) моя жизнь потеряла смысл. Я больше никогда не 

буду счастлив(а);

 Я не чувствую себя в безопасности, когда ее (его) нет рядом.

Проблемы  в  отношениях  возникают  от  того,  что  человек  считает, 

будто  его  партнер  обязан  удовлетворить  все  те  потребности  —  в 

материальных  благах,  спокойствии  и  безопасности  —  которые,  как  он 

думал,  также  обязаны были  удовлетворять его  родители.  Поэтому  все 

силы направляет  на  то,  чтобы удержать  близкого  человека  и  заставить 

любить и  заботиться  о  себе  так,  как  это делали родители;  любо на  то, 

чтобы  завершить  отношения  с  родителями  в  ущерб  связи  с  близким 

человеком. Подобные мотивы не способствуют укреплению любви, скорее 

наоборот — ведут к манипулированию. 

В  обычной  жизни  созависимые  модели  поведения  могут  не 

проявляться и выглядеть как естественные до тех пор, пока в жизни пары 



не возникнут условия,  благоприятствующие их выходу на  поверхность. 

Например, люди могут жить под одной крышей годами и не замечать их, 

пока официально не оформят брак и не начнут сравнивать свои отношения 

с теми, что были между их собственными отцом и матерью. 

Итак, каковы ваши действия для выявления проблем в отношениях?

Во-первых, составьте два списка, в одном из которых напишите, за 

что вы обижаетесь на мать, а в другом — на отца. Начните с фразы «Я 

обижаюсь на мать (отца) за то,  что..»  Затем составьте третий список,  в 

котором продолжите фразу «Я обижаюсь на своего партнера за то, что...». 

Четвертый  список  озаглавите  «Я  недоволен  собой  из-за  того,  что...». 

Сравните ответы, возможно, вы обвиняете себя в том, в чем и партнера, 

или обвиняете родителей в том же, в чем и себя. 

Во-вторых,  составьте  список  того,  за  что  вас  или  других  людей 

родители осуждали, когда вы были ребенком. Поставьте (+) напротив тех 

пунктов,  которые  вам  не  нравятся  в  себе  и  (-)  напротив  тех  пунктов, 

которые  вам  не  нравятся  в  других  людях.  Выполнив  упражнение,  вы 

заметите,  что  неосознанно  принимаете  страхи,  убеждения  и  ценности 

родителей как свои собственные, хотя на самом деле не согласны с ними. 

А теперь задумайтесь над тем, как вы относитесь к неодобрению своего 

партнера, который делает это точно так же, как ваши родители. 

В-третьих, составьте вместе с партнером список черт характера своей 

матери или отца (каждый составляет свой список, минимум 10 пунктов). 

Если, помимо родителей, вас воспитывали дедушка, бабушка, братья или 

сестры, составьте также список их качеств и черт характера. Поставьте (=) 

рядом  с  теми  качествами,  которые  вы  видите  в  себе,  (-)  напротив 

негативных качеств, (+) напротив позитивных и (v) напротив тех качеств, 

которые вы замечаете в партнере. Затем обсудите с партнером эти списки, 

отвечая на вопросы «На кого из родителей я больше похож(а)?», «Кого из 

родителей я вижу в партнере?», «С кем я чаще конфликтовал(а) — отцом 



или матерью? Возникают ли у меня подобные конфликты с партнером?», 

«Во  мне  самом   (самой)  больше  положительных  или  отрицательных 

качеств, которые отметил в своем списке партнер? А тех качеств, которые 

я отметил(а) в своем списке?».

Проанализировав  эти  списки,  вы  обнаружите,  что  многие  из 

ситуаций,  не  завершенных  в  детстве,  продолжаете  проигрывать  с 

партнером и пытаетесь их завершить. Вы и ваш партнер сможете понять, 

что причины ваших конфликтов имеют корни в прошлом и найдете способ 

довести ситуации до логического конца. 

В-четвертых,  закройте  глаза  и  представьте,  что  вы  —  маленький 

ребенок, а перед вами стоит мать, отец либо другой человек, который вас 

воспитывал.  Скажите  ему,  что  вы  чувствуете,  когда  видите  его  перед 

собой и расскажите о том, что пришло на ум. Закончив, представьте себя 

на месте матери или отца,  подумайте,  что он может к вам чувствовать, 

выскажите эти чувства и те вещи, которые осознаете, когда смотрите на 

себя маленького со стороны. Меняйтесь ролями и ведите диалог столько, 

сколько потребуется. Обратите внимание на те модели поведения, которые 

даются с трудом, и те ценности, которые вам не нравятся, но вы легко их 

выражаете. Затем продемонстрируйте это поведение и ценности так, как 

удобно вам лично.

 

ЭТАП 3. Поиск пропущенных этапов развития

Причины  созависимого  поведения  кроются  в  тех  ситуациях  во  

взаимоотношения,  которые не были завершены.   Когда  вы поймете,  

какие важные этапы психологического рождения были пропущены, и  

при  поддержке  окружающих  получите  новые  навыки,  вы  сможете  

осознанно завершить этот процесс. 



В  целях  экономии  времени  сразу  переходим  к  практическим 

упражнениям по поиску нерешенных детских проблем. 

Во-первых, составьте два списка, в первом из которых запишите все, 

что учителя, родители или взрослые говорили или делали, и что, как вам 

теперь кажется, не принесло вам пользы и, быть может, даже навредило. 

Во втором списке напишите все то, что взрослые, родители или учителя 

вам не говорили или для вас не делали, но если бы они это сказали или 

сделали, это здорово бы облегчило вашу настоящую жизнь. 

Теперь разберемся, что же вы все-таки написали в этих списках. 

В первый попадает все то, за что вы не простили своих родителей, 

учителей, близких, это «нечто» мешает стать вам автономной личностью. 

Поговорите  с  этими людьми в  своем воображении,  выскажите  все,  что 

чувствуете к ним и то, как, по-вашему мнению, можно было бы исправить 

положение. Представьте, что ситуация разрешилась так, как вы только что 

предложили.  Если  вы  и  дальше  испытываете  негативные  чувства, 

представьте,  что  обидчик  наказан  так,  как  вы  посчитаете  нужным. 

Остановитесь на минуту,  прислушайтесь к себе,  возможно, вы захотите 

изменить форму наказания. Продолжайте до тех пор, пока не почувствуете 

удовлетворение. 

Во  втором списке  будет  все  то,  что,  вы надеетесь,  другой  должен 

сделать для вас. Вещи из второго списка (того, что бы вы хотели услышать 

от своих родителей) по вашей просьбе могут сделать родители, а если это 

невозможно, вы должны попросить других людей, чтобы они это сделали 

для  вас,  или  удовлетворите  эти  потребности  самостоятельно.  Если 

проблемы из  второго  списка  решены не  будут,  вы продолжите  жить  в 

созависимой связи,  надеясь,  что  партнер  прочтет  ваши мысли и  что-то 

изменит в вашей жизни. В подобных ожиданиях пролетает если не целая 

жизнь, то годы и десятилетия. 



Во-вторых, вы и ваш партнер можете составить список того, что, по 

мнению каждого из вас, вы должны сделать для улучшения отношений, 

например, в первой части фразы будет «Я должен ходить на эту работу», а 

во  второй  части  предложения  вы  указываете,  как  к  этому  относитесь. 

Например, фраза целиком будет «Я должен ходить на эту работу, и это 

мешает мне повышать квалификацию». 

Составив  список,  сядьте  друг  напротив  друга  и  произнесите  по 

очереди  все  то,  что  есть  в  ваших  списках,  сосредоточившись  на 

собственных  ощущениях.  Не  комментируйте  слова  друг  друга  и  не 

принимайте их всерьез. 

Затем прочтите свои списки снова, но в этот раз замените слова «Я 

должен» на «Я хочу». Предложение из предыдущего примера прозвучит 

«Я  хочу ходить  на  эту  работу,  и  это  мешает  мне  повышать 

квалификацию».  Прислушайтесь  к  своим  ощущениям  после  каждого 

предложения и отметьте, изменились ли ваши чувства. Спросите себя «Я 

этого  действительно  хочу  или  загоняю  себя  в  ловушку?».  Спросите  у 

партнера,  нужно ли вам это делать,  чтобы доставить ему удовольствие, 

если самому не хочется (например, «Должен ли я чистить обувь по утрам, 

чтобы тебе было комфортно выходить из дому в моей компании»)?

Задавая  эти  вопросы  и  получая  на  них  ответы,  вы  найдете 

альтернативное решение, которое устроит вас обоих и о существовании 

которого вы даже не догадывались. Например, когда в семье не хватает 

денег, а супруг не может устроиться на вторую работу, альтернативным 

решением может быть... участие в воспитании ребенка бабушки, благодаря 

чему супруга сама выйдет на работу и восполнить недостаток в деньгах. 

Цель  этого  вопроса  —  добиться  принятия  решения  под  влиянием 

собственного  желания  и  жизненного  опыта,  а  не  фразы  «Я  должен 

(должна)».  В итоге вы получите новый список того,  что нужно вашему 

партнеру, что из этого вы сами желаете для него делать, и наоборот. 



 

ЭТАП 4. Прекращаем перекладывать вину за свои проблемы на 

окружающих

В детстве, когда некоторые качества были неприемлемыми для  

наших родителей, мы научились их в себе подавлять. Каким образом?  

Один  из  способов  —  вести  такой  образ  жизни,  чтобы  в  любых  

ситуациях оказываться правым. Члены семьи, друзья и партнеры до  

сих  пор  заинтересованы,  чтобы  вы  продолжали  отказываться  от  

частей  вашей  личности,  которые  им  «неугодны»  и  чрезмерно  

развивали в себе другие качества, которые им «подходят». Осознав ту  

часть себя, которой мы не позволяем выйти наружу, мы поймем, кто  

мы есть на самом деле и кем являются другие. 

Происходит это следующим образом. Родители считают, что мальчик 

не  должен  играть  с  уличными  ребятами  (научат  курить,  употреблять 

наркотики и  т.д.)  и  убеждают,  что у него талант скрипача,  поэтому он 

должен заниматься  с  репетитором,  мол,  так  делают  все  «воспитанные» 

мальчики, а грубияны играют в войну, прятки и футбол. Ребенок видит, 

что родители его критикуют, но он считает себя неспособным критиковать 

других (он слишком хорош для этого!) и отрицает, что может критиковать 

сам себя. На него давят и он выбрасывает «неугодную» родителям черту 

характера  наружу,  приписывая  ее  окружающим.  В  данном  случае  он 

подавляет  свою  тягу  к  чисто  мужским  играм,  и  растет  одаренным 

ребенком, не представляющим себя никем другим, как музыкантом. Но с 

годами  он  замечает,  как  эти  парни  —  любители  поиграть  в  футбол, 

сходить в ночной клуб, поганять на мотоцикле, вызывают раздражение. А 

те,  наоборот,  называют  его  слюнтяем  и  всячески  оскорбляют.  Пытаясь 



защититься,  он  чувствует  себя  беспомощным  и  беззащитным,  даже  не 

осознавая, как сильно им завидует. 

Мы приписываем другим те  качества,  чувства  и  желания,  которые 

отрицаем  в  самом  себе.  Например,  будучи  жадным,  считаем  таким  же 

жадным делового партнера, или думая, что нас презирают, на самом деле 

презираем окружающих сами. Психологи называют это проекциями. Они 

бывают как позитивными, так и негативными. 

Запомните,  вы замечаете  в  других те  черты характера,  которые не 

признаете в себе. Если не хотите признавать, что обманываете партнера, 

то скоро отметите факты, которые подтверждают его желание облапошить 

вас.  Если найдете другого делового партнера,  то,  быть может, попытки 

обмануть  разглядите  в  действиях  уже  бухгалтера  или  поставщика.  И 

наоборот, если попытаетесь затолкать поглубже желание любить, то скоро 

обнаружите  вокруг  множество  людей,  которые  хотят  от  вас  любви  и 

привязанности.  Та  часть  в  себе,  которую  вы  отвергаете,  продолжает 

существовать и чем сильнее она отделена от вашего сознания, тем чаще 

встречается.  Если  же  вы  обнаруживаете  эту  часть  в  другом,  вы 

воспринимаете его как «врага». 

В  созависимых  отношениях  проекции  усиливаются,  потому  что 

человек  не  может  чувствовать  и  действовать  отдельно  от  другого 

человека. Вы чаще видите те части, которые отрицаете в себе, в характере 

партнера  и,  таким образом,  перекладываете  на  него  ответственность  за 

свои  чувства  и  потребности.  А  чем  больше  человек  отрицает  или 

игнорирует в себе некоторые части личности, тем сильнее они становятся, 

накапливая  энергию.  Происходит  взрыв,  в  результате  которого   (1)  вы 

внезапно демонстрируете окружающим то, что давно в себе прятали, не 

осознавая, что это происходит уже не с другими, а с вами; (2) окружающие 

начинают проигрывать ваши роли вместо вас. 

 



Первая  ваша  задача  —  осознать,  что  именно  вы  не  выпускаете 

наружу. Это может быть гнев, нежность, застенчивость...  да много чего. 

Одни мужчины не принимают в себе те черты характера, которые в нашем 

обществе  считаются  «женскими»,  женщины  —  то,  что  считается 

«мужским поведением».  Пока вы вы не соберете в себе отсутствующие 

части  личности,  вы  будете  расходовать  массу  сил  на  защиту  от  них  в 

ситуациях,  когда  обнаружите  их  в  других  людях,  и  идеализировать 

окружающих, которые обладают теми чертами характера, которых нет у 

вас.  Вы  не  сможете  использовать  эти  части  себя  для  удовлетворения 

потребностей.  Например,  человек,  вернув себе  утраченную способность 

быть  нежным,  сможет  поделиться  этой  нежностью  с  партнером,  чего 

никогда не делал раньше. Вы сможете радоваться, когда другие оказывают 

вам  поддержку,  сердиться,  когда  начальник  приписывает  себе  ваши 

достижения.  Когда  эмоции  находят  немедленный  выход,  энергия  не 

поглощается  нашим  телом  и  находит  естественный  выход  —  в  виде 

достижений в личной жизни, творчестве и т.д.

Что делать для обретения целостной личности, как собрать все свои 

«части» воедино? 

Во-первых,  установите «дни частей своей личности».  В каждый из 

выбранных  дней  подбирайте  гардероб,  соответствующий  этой  части, 

посещайте  места,  которые  ей  соответствуют  (кафе,  рестораны,  ночные 

клубы, спортивные залы). Отмечайте в дневнике, как вы ощущаете себя в 

эти дни и фиксируйте различия. 

Во-вторых, начните себя прощать. Делается это так. В столбик слева 

записывайте  вещи,  за  которые  вы  себя  прощаете,  например,  «Я  себя 

прощаю  за  то,  что  изменил  жене».  Справа  от  каждого  предложения 

запишите мысли и чувства, которые не дают себя простить, например, «Я 

разбил жене сердце» или «Я поступил подло». Теперь запишите ответы на 

те  формулировки,  которые не вызывают сопротивления и перейдите ко 



второй  части  формулировок  с  сопротивлением,  прорабатывая 

сопротивление.

В-третьих, составьте список слов, которые вы бы хотели услышать, 

или  вещей,  которые  вам  хотелось  бы,  чтобы  сделал  родитель 

противоположного пола. Эти слова и вещи — на самом деле то, что вы 

хотите услышать или получить от партнера. Дальше подумайте, какие из 

этих вещей вы можете сделать для себя сами, а  о каких предпочли бы 

попросить  у  партнера  или  других  близких  людей.  Поинтересуйтесь  у 

партнера, хочет ли он это сделать для вас.

В-четвертых, просмотрите нижеприведенный список проекций ролей, 

которые существуют у мужчин и женщин на разных этапах жизни. 

Мужские проекции Женские проекции
Пустышка
Воспитательница
Мамочка
Богиня
Мученица
Ведьма
Мудрая женщина

Пройдоха
Важный папочка
Бог-отец
Герой
Воин
Волшебник
Мудрец

Затем составьте список поступков и слов вашего партнера,  которые 

делают его похожим на каждую из этих ролей. Рассмотрите свои списки 

вместе и обсудите их.

ЭТАП 5. Прекращаем себя ненавидеть

Когда человек попробовал отделиться от родителей, но не смог,  

потому что считал их (одного или обоих) плохими, он думает, что он 

неполноценен, винит себя за ошибки и несовершенство. Быть может, 

человек  подавляет  или  отрицает  эти  чувства,  но  они  все  равно  

управляют его жизнью. Поэтому важно осознать свое отрицательное  

отношение к себе и превратить его в положительное.  



Существует две причины, вызывающие отрицательные представления 

о себе, как к личности:

1. неправильное восприятие действительности и иллюзии

2. отсутствие постоянства объекта

Рассмотрим их подробнее.  

Причина первая — родители не поддерживали независимое мышление 

и  поведение  ребенка,  его  стремление  к  самостоятельному исследованию 

мира и формированию мировоззрения, отдельного от родительского. 

Причина  вторая — родители  использовали  механизм  отчуждения  в 

качестве  наказания  детей  за  поступки,  которые  они  не  одобряли.  В 

результате у ребенка развилось негативное представление о себе, он имеет 

низкую  самооценку  и  повышенную  самокритичность.  Он  выдает 

убеждения, ценности и предрассудки своих родителей за свои собственные, 

иногда  даже  разговаривает  теми  самыми  фразами  и  словами,  что  и 

родители. 

Когда  возле  ребенка  не  было  отца,  матери  или  обоих  родителей 

одновременно, ребенок считал их плохими, и, соответственно, плохим себя. 

Мир,  вещи  и  окружающие  события  в  его  понимании  стали  абсолютно 

плохими  или  хорошими,  и  он  не  представлял  их  на  каком-либо 

промежуточном этапе. Себя он представлял чаще «плохим», чем хорошим, 

потому  что  быть  совершенным  во  всех  отношениях  и  оправдывать 

ожидания всех невозможно. 

Это  приводит  к  двум  последствиям:  человек  делает  вид,  что  он 

совершенен  либо  доказывает,  что  он  совершенен  — ясное  дело,  это  не 

получается, и он живет с ощущением поражения и неудачи, а как следствие 

— ненависти к себе. 

Как изменить отношение к самому себе? 



Во-первых, научитесь любить себя. В нашем обществе любовь к себе 

— табу, которое ассоциируется с эгоизмом и мастурбацией. Обсудите с 

партнером, как вы можете доставить друг другу сексуальное наслаждение, 

потому  что  на  фоне  секса  созависимость  проявляется  сильнее  всего. 

Помимо  этого,  подумайте,  достаточно  ли  вы  уделяете  внимания  своей 

внешности,  уходу  за  телом,  своей  душе  (при  помощи  медитаций  и 

времени,  проведенного  в  раздумьях).  Возможно,  пора  сесть  на  диету, 

записаться  в  фитнес-группу,  купить  новую  одежду  или  изменить 

прическу.  Если  вы  научитесь  любить  себя,  то  сможете  сказать  «нет» 

окружающими, если они плохо с вами обращаются, вторгаются в личное 

пространство, манипулируют и развивают чувство вины. Признание того 

факта,  что  вы  заслуживаете  любви  к  себе,  подразумевает,  что  вы 

согласовываете свои потребности с потребностями других людей. 

Во-вторых,  работайте  над  повышением  самооценки.  Когда  она 

положительная, это означает, что человек принимает себя таким, каков он 

есть, не желая стать совершенным во всех отношениях, он признает, что 

имеет  как  сильные,  так  и  слабые  стороны.  Для  формирования 

положительной самооценки необходимы следующее компоненты:

 Принятие  взрослыми,  родными  и  другими  авторитетными 

людьми (важно ощущать, что тебя ценят);

 Отсутствие ограничений. В возрасте 1-3 года ребенок слышит 

от авторитетных людей десятки тысяч раз слова «нельзя», «не так», «не 

делай». Эти послания создают основу для негативного отношения к своим 

мыслям  и  поступкам.  Чтобы  избавиться  от  отрицательной  программы, 

нужно вдвое больше слышать слова «да», «ты можешь», «ты мог бы», «а 

почему нет»;

 Уважение со стороны взрослых, родных и авторитетных лиц. 

Когда  желания  и  потребности  человека  воспринимаются  серьезно,  он 



имеет  больше  свободного  пространства  для  отделения.  Подумайте,  как 

увеличить количество контактов с людьми с высокой самооценкой;

 Родители и другие люди с высокой самооценкой, как образцы 

для  подражания,  по  которым  можно  научиться  жить  по-новому.  Они 

лучше  созависимых  людей  могут  принять  человека,  увидеть  в  нем 

личность. 

В-третьих,  откажитесь  от  попыток  заслужить  одобрения 

окружающих.  Представьте  себе  близкого  человека,  чьей  похвалы, 

поддержки или принятия себя настоящего вам не хватает. Напишите ему 

письмо,  какими  способами  вы  пытаетесь  все  это  получить.  Затем 

напишите:

 что случится, если этот человек ответит вам отказом;

 какую цену вы платите за вечные попытки заслужить одобрение;

 чем  вы  рискуете,  предприняв  все  возможное,  чтобы  получить 

одобрение и не получив его;

 стоит ли цена риска или, быть может, лучше от него отказаться;

 что нужно сделать, чтобы почувствовать себя более «живым».

В-четвертых,  научитесь  вести  внутренний  диалог  в  позитивном 

ключе.  Чтобы  объяснить,  чем  отличается  мышление  победителя  от 

проигравшего, на секунду вспомним о рекламе. Чтобы побудить человека 

к действию, мастера манипулирования используют две эмоции —страх и 

желание.  Мысли,  направленные  на  получение  желаемого,  мы  считаем 

положительными,  мысли,  которые  направлены  на  избежание  вещей, 

которых боимся, мы называем отрицательными. В действительности оба 

типа  мыслей  оставляют  после  себя  неприятный  осадок  —  человек 

ощущает,  что  его  принуждают  к  действиям  в  соответствии  с 



общепринятыми стандартами, не дают думать самостоятельно.  Человек 

проиграл, продавец — с наваром. 

Негативный  внутренний  диалог,  основанный  на  избежании  вещей, 

людей,  ситуаций  —  это  плохо  в  любом  случае.  Позитивный  диалог 

эффективен, когда в его основе лежит не только желание, направленное на 

цель. В идеале желание должно стоять бок о бок с действием, при этом 

значимость того, что вы делаете, должно для вас быть минимальным. Мы 

сейчас с вами говорим о намерении (Намерение = Желание + Действие - 

Значимость),  которое  позволяет  расширить границы нашего  сознания  и 

наполнить жизнь положительными переживаниями. 

Важно  не  просто  хотеть,  а  непрерывно  что-то  делать  и  двигаться 

вперед, то  есть, внутренний диалог должен быть направлен на то, что вы 

хотите достичь, а не избежать. Например, говоря «Я не хочу разводиться с 

мужем» вы сосредотачиваете внимание на причинах, которые побуждают 

вас с ним разводиться и притягиваете в свою жизнь ситуации, о которых 

думаете.  Вам  нужно  научиться  вести  внутренний  диалог  в  позитивном 

ключе, а также мысленно не соглашаться с негативными утверждениями, 

которые произносит партнер. 

Вместе  с  партнером составьте  список  того,  что  вам не  нравится  в 

самих  себе.  Обменяйтесь  списками,  обсудите  чувства,  которые  у  вас 

возникают в связи с  изучением этих пунктов.  Измените формулировки, 

которые  связаны  с  тем,  что  партнер  не  может  в  себе  изменить,  на 

формулировки,  которые  звучат  так,  что  он  принимает  себя  с  этими 

недостатками. Например, фразу «Мне не нравится моя полнота» замените 

на «Я принимаю то, что набираю (набрала) вес, как часть своей личности 

—  одну  из  тысяч  существующих  частей  каждого  человека,  которые 

делают его единственным и неповторимым». 

Также договоритесь, что будете обсуждать моменты, когда услышите, 

что  партнер  использует  в  разговоре  негативные  утверждения  и 



пораженческие мысли типа «Наши отношения спасти невозможно. Думаю, 

мы должны расстаться». 

 

В-пятых,  отыскивайте  и истребляйте подсознательные убеждения о 

том,  что  вы  чего-то  не  можете  достичь.  Это  неправда,  и  следующее 

упражнение  —  тому  доказательство.  Произнесите  3-4  утверждения, 

которые  начинаются  словами  «Я  не  могу...  (выбрать  красивое  платье, 

красиво  рассказывать  истории  и  т. д.)».  Затем  замените  фразу  «Я  не 

могу...» на «Я не хочу...». Игнорируйте новый смысл, обратите внимание 

на свой голос, позу. Проделав упражнение, вы осознаете, что можете это 

что-то делать, но предпочитаете направлять усилия на достижение других 

целей либо отказываетесь отвечать за свои поступки. Например, занятой 

бизнесмен скорее скажет «Я не могу читать фантастику», чем «Я не хочу 

читать фантастику», и это значит, что он прочтет роман Стивена Кинга, 

если только возьмет книгу в руки, но на каком-то уровне — сознательном 

или неосознанном, он делает выбор в пользу работы.

А раз так, начните записывать в дневник и высказывать позитивные 

утверждения  без  таких  ограничений,  как  слова  «иногда»,  «если 

произойдет  то-то   и  то-то»  («Я  привлекательная  женщина»). 

Формулируйте  утверждения  в  настоящем  времени,  как  будто  они  уже 

произошли  («Я  заработал  в  этом  году  миллион  долларов»).  Формула 

написания любого утверждения состоит из элементов:

 Скажите «Я»;

 Используйте глагол в настоящем времени  («Я зарабатываю», 

«Я делаю», «Я иду»);

 Определите  цель,  которая  представляет  собой  изменения  в 

вашей физической,  материальной или  духовной сущности  («Я хожу на 



работу и становлюсь начальником отдела», «Я имею непрезентабельную 

внешность и счастлива со своим мужем»);

 Сформулируйте свою цель более четко («Я хожу на работу и 

становлюсь начальником отдела, моя зарплата составляет 2000 долларов в 

месяц, я руковожу десятью сотрудниками, имею собственный кабинет»);

 Повторяйте  свои  утверждения  ежедневно  —  утром,  когда 

просыпаетесь  и  вечером,  когда  ложитесь  спать  (а  если  записали  их  в 

дневник, перечитывайте);

 Когда произносите утверждение, мысленно представляйте то, 

чего хотите достичь в мельчайших деталях — вплоть до того, например, 

что представляйте вещи, лежащие у вас на рабочем столе;

 Напишите  главное  утверждение  на  картонке  и  постоянно 

носите с собой, чтобы пользоваться в любое время в течение дня. 

Будьте готовы к тому, что первоначальная цель по мере ее реализации 

изменится и вам придется использовать новые формулировки. 

 ЭТАП 6. Отказываемся от давления и манипуляций для достижения 

целей

После  того,  как человек  проходит  процесс  психологического 

рождения до конца, он испытывает недостаток внутренней силы для  

удовлетворения потребностей и прибегает к манипуляциям и силовым 

играм для получения желаемого. Когда человек находит новые способы 

эффективно взаимодействовать с людьми, он отказывается от ролей 

ведущего/подчиненного и игры в «драматический треугольник». 

 

Варианты манипуляций в паре подчиненный/ведущий

 



Подчиненные (пассивные) партнеры — мастера управления другими 

людьми из позиции «снизу». Основная причина пассивности в отношениях 

— неумение отделяться от родителей или партнера. Люди используют эту 

модель  для  получения  желаемого,  потому  что  не  умеют  удовлетворять 

потребности  прямым,  активным  путем.  Если  вы  поймете,  какие  шаги 

предпринимает  партнер  для  манипуляций,  сможете  защитить  себя  и 

научите его добиваться желаемого другим путем. 

 Первая  модель  манипуляции  —  ничего  не  делать. 

Подчиненный  не  отвечает  на  вопросы,  столкнувшись  с  проблемой, 

говорит,  что  не  знает  способа  ее  решения,  а  прежде  чем  ответить  на 

простейший  вопрос,  выдерживает  длинную  паузу.  Он  так  поступает 

потому,  что  пытается  выглядеть  слабым  и  беспомощным,  а  такое 

поведение, он знает, обязывает окружающих думать вместо него. Если вы 

столкнулись с такой манипуляцией, сообщите партнеру, что уверены — он 

владеет  некоторой  информацией  и  хотите,  чтобы  он  подумал,  а  потом 

сообщил, что на самом деле хочет или спросил у вас о том, чего он не 

знает. 

 Вторая  модель  манипулирования  —  просить  подробных 

указаний и пытаться вам угодить. Такой человек боится сделать ошибку, а 

потому  делает  только  то,  что  ему  говорят  и  перекладывает 

ответственность  за  решение  проблем  на  партнера  (если  оно  окажется 

ошибочным,  он  будет  ни  при  чем).  Если  вы  столкнулись  с  такой 

манипуляцией, спросите у партнера, почему он так поступает. Вы должны 

убедиться,  что  он  ставит  перед  собой  цели  с  учетом  ситуации,  своих 

чувств и чувств других людей.

 Третья  модель  манипулирования  —  беспричинное  волнение 

(хождение взад-вперед, непрерывная болтовня, курение одной сигареты за 

другой, постукивание пальцами по столу). С помощью такого поведения 



подчиненный пытается  уйти от  решения проблемы,  ждет,  что  появится 

кто-то, кто позаботиться о нем и решит проблему. Если вы столкнулись с 

такой манипуляцией, скажите партнеру, чтобы он прекратил и подумал, 

чего на самом деле хочет, и направил энергию на улучшение ситуации. 

 Четвертая модель манипулирования — насилие или выведение 

вас  из  равновесия  при  помощи  вспышек  раздражения,  обмороков  или 

припадков.  Со  стороны подчиненного  это отчаянная  попытка  заставить 

взять  на  себя  ответственность.  Если  вы  столкнулись  с  такой 

манипуляцией,  воспользуйтесь  моментом  после  того,  как  человек 

«выпустит  пар»  для  восстановления  порядка  или  контроля.  После 

вспышки ярости человек теряет контроль над собой и это самый лучший 

момент для того, чтобы взять ситуацию в свои руки. После взрыва эмоций 

скажите  подчиненному,  что  с  его  стороны нехорошо решать  проблемы 

таким  способом.  Вы  должны  настоять,  чтобы  он  снова  подумал  о 

проблеме.  До  и  во  время  эмоционального  взрыва  обратная  связь  не 

действует. 

 

Ведущие также предпринимают шаги, чтобы управлять поведением 

партнера. Чаще всего они используют следующие тактики:

 

 Выбирают  неподходящее  время  для  скандала  —  например, 

когда супруга собирается на работу или пригласила в гости подругу. Это 

делается для того,  чтобы вывести партнера из равновесия и ограничить 

возможности для адекватной реакции.

 Отклоняются  от  темы  и  начинают  обсуждать  личность 

партнера («Ты всегда (никогда)...»), чтобы его расстроить. 

 Оказывают давление,  называя  огромное количество  проблем 

человека, откапывая старые конфликты и связывая их между собой.



 Вынуждают  занять  оборонительную  позицию,  спрашивая  о 

причинах поведения («Почему ты не...?» «Почему бы тебе не...?»).

 Во всем обвиняют партнера.

 Вместо  того,  чтобы  отстаивать  свою  точку  зрения, 

напоминают  о  своем  более  высоком  статусе  (образование,  доход, 

должность).

 Сбегают  от  проблем  или  грозит  уйти  (из  комнаты,  дома, 

семьи).

 Уклоняются  от  конфликта,  заявляя  о  том,  что  не  могут 

продолжать разговор, потому что устали, заняты, были пьян и не помнят, 

что говорили вчера и т. д.

 Разыгрывают роль мученика — делают вид, что унижены или 

угрожают покончить жизнь самоубийством,  если партнер не согласится 

играть по их правилам.

 

Варианты манипуляций в драматическом треугольнике

В драматическом треугольнике два партнера в борьбе за роль Жертвы 

занимают позиции Спасателя и Преследователя. 

Чтобы избежать роли Спасателя (ситуаций, когда один делает, о чем 

его не просят,  для другого,  который может сделать это сам), запомните 

несколько правил:

 Оказывайте  помощь  только  после  того,  как  спросите  у 

партнера, чего он от вас ждет и получите прямой ответ;

 Будьте  уверены — человек  всегда  может  решить  проблему, 

кроме тех случаев, когда находится в бессознательном состоянии. Если он 

утверждает противоположное, предложите обсудить проблему еще раз;



 Лучшая  помощь  человеку,  который  ощущает  себя 

беспомощным — помочь ему распознать и применить внутренние силы, 

которыми он обладает. Например, предложите ему подумать и поделиться 

с вами, как теоретически можно решить проблему;

 Не  берите  на  себя  решения  большей  части  проблемы. 

Требуйте,  чтобы  партнер  выполнял  минимум  половину  работы  и 

спрашивайте, какую часть он хотел бы сделать самостоятельно;

 Если что-то делать не хотите, не делайте этого. 

Человек,  который  в  отношениях  занимает  позицию  Спасателя, 

накапливает раздражение и под его давлением перемещается на позицию 

Преследователя. Во избежание роли Преследователя:

Не давайте советов, если вас о них не просят;

Не прерывайте человека, когда он говорит;

Если вы и  партнер  неравны,  потому что  вы более  компетентны, 

делитесь с ним любой информацией о предмете разговора;

Если вы злитесь на партнера, убедитесь, что оказывая помощь, вы 

выполнили  не  более  чем  половину  работы,  а  также  проверьте,  что  не 

сделали  чего-либо,  чего  делать  не  хотели,  но  скрыли  это  от  партнера, 

чтобы его не обидеть;

Как  можно  скорее  избавляйтесь  от  чувства  обиды  в  ваших 

отношениях  и  поощряйте  партнера,  чтобы  он  высказывал  свое  мнение, 

когда вы с ним делитесь обидами.

Игра в  спасателя  и  преследователя  продолжается,  потому  что оба 

партнера  в  отношениях  стремятся  занять  роль  жертвы.  Они  могут  не 

понимать,  что  существуют  другие  способы  удовлетворения  своих 



потребностей.  Чтобы прекратить  игру,  вы должны научиться просить о 

том, что хотите и вести переговоры в случае разногласий. 

О том, как просить того, что хочешь, поговорим чуть позже, а сейчас 

рассмотрим  алгоритм  ведения  успешных  переговоров.  Он  состоит  из 

следующих пунктов:

1. Подготовка.  Выберите  время,  когда  человек  никуда  не 

торопится  и  бодр.  Выберите  нейтральную  территорию.  Убедитесь,  что 

ваша  потребность  доставляет  вам  много  беспокойства  и  требует 

немедленного  удовлетворения,  что  вы  не  поставите  человека  в 

затруднительное положение, он вам доверяет и способен удовлетворить 

озвученную потребность.

2. Контакт. Произнесите то, что собирались, спокойным голосом, 

глядя собеседнику в глаза. Размеренно дышите полной грудью. 

3. Ожидание реакции. Сказав, подождите некоторое время, дайте 

человеку подумать и высказать свои соображения. 

4. Выслушивание  оборонительных  ответов.  Если  человек 

начинает  защищаться,  вместо того,  чтобы мотивировать свой отказ  или 

озвучить  причины,  которые  мешают  ему  удовлетворить  просьбу, 

внимательно выслушайте оборонительный ответ. Укажите партнеру, что 

вы заметили в его голосе обиду или огорчение («Мне кажется, мои слова 

тебя обидели...»).

5. Повторение.  Произнесите  просьбу  снова,  подождите,  пока 

собеседник  подумает  и  ответит.  Если  он  продолжает  обороняться, 

выслушивайте ответы до тех пор, пока не почувствуете, что собеседник 

вас понял. Иногда требуется до 10 повторений, будьте терпеливы. 

6. Все  внимание  —  на  решение.  Вы  должны  просить  об 

удовлетворении своей потребности,  а  если у партнера есть возражения, 

будьте  готовы  уступать  в  мелочах  до  тех  пор,  пока  вы  оба  не  будете 



удовлетворены решением. Придя к согласию, произнесите вслух то, о чем 

вы  договорились,  чтобы  убедиться,  что  каждый  понимает,  о  чем  суть 

соглашения.  Согласуйте  между  собой,  по  каким  признакам  можно 

убедиться, что решение работает (если этого не сделать, у обеих сторон 

могут остаться сомнения в реальности результата). 

  

Универсальный способ разрушить игру в подчиненного/ведущего или 

драматический треугольник — фразы типа  «Спасибо, я этого не знал» и 

«Спасибо, я это знаю».

ЭТАП 7. Учитесь просить

Самый  простой  способ  получить  то,  что  хочется  —  прямо  и  

вежливо  попросить  об  этом  и,  если  вторая  сторона  способна  

удовлетворить  желание,  она  это  сделает  с  удовольствием.  Однако  

созависимые люди от родителей получили программу «не просить»,  

поэтому  не  говорят  то,  о  чем  думают  и  не  думают  о  том,  что  

говорят  —  просят  уклончиво,  со  злостью  или  возмущением  

(Сравните: «Передай мне тарелку с салатом» и «Поставила салат на  

краю стола, чтобы я его не ел?»,  «Долго я буду смотреть на этот  

салат?»).  Когда  их  манипуляции  не  понятны  второй  стороне,  они  

злятся, что другие не читают их мыслей («Он должен знать о моих  

потребностях!»)  и  пытаются  сами  читать  мысли  окружающих.  

Такой  подход  поддерживает  роль  жертвы  в  «драматическом  

треугольнике», а также укрепляет позицию ведущего/подчиненного в  

игре во власть и подчинение.

Потребности по своей сути — это условия,  необходимые человеку 

для безопасности и выживания, а желания — это то, без чего он прожить 



может,  но  в  его  отсутствие  испытывает  чувство  дискомфорта.  Когда 

человек не умеет их разделять,  он испытывает трудности в расстановке 

приоритетов  в  момент  выбора.  Созависимые  люди  умеют 

приспосабливаться  к  потребностям  и  желаниям  других  и  параллельно 

игнорировать  свои  собственные.  Поэтому  им  так  тяжело  разорвать  эту 

связь. 

Рекомендуем  регулярно  записывать  в  дневник  свои  потребности  и 

желания, а затем делить общий список на две категории. В первую пишите 

то, что вам нужно, а напротив указывайте, как будете удовлетворять эти 

потребности.  Во  вторую  —  то,  что  вам  хочется  иметь,  а  напротив 

указывайте, на что готовы пойти ради удовлетворения этих желаний. 

  Также выработайте привычку говорить просьбы или утверждения 

прямо, а не в виде вопросов. Например, фразу «Мне кажется или ты давно 

не  была  в  кино?»  замените  на  «Сегодня  хорошая  погода,  я  хочу 

прогуляться  и  приглашаю  тебя  в  кино».  Когда  вы  избавитесь  от  этой 

привычки, будьте готовы, что бесконечные вопросы окружающих начнут 

вас раздражать и отношения с ними ухудшатся. 

Ключевым моментом в умении просить то, что вам нужно, является 

уверенность  в  себе.  Без  этого  качества  сложно  защищать  себя, 

удовлетворять  свои  потребности,  достигать  целей,  защищать  личное 

пространство  или  указывать  на  различия  между словами и  поступками 

окружающих.  Уверенность  вам  поможет  выходить  победителем  из 

конфликтных ситуаций. Почему это так важно?

Ведущие/подчиненные, когда начинают просить о том, что им нужно, 

с  большой  долей  вероятности  сталкиваются  с  конфликтами.  По  своей 

сути,  конфликты  могут  быть  классной  штукой  и  привнести 

положительные моменты в отношения, если люди владеют искусством их 

разрешения. К конфликтам нужно относиться позитивно, потому что их не 

бывает  только  между  людьми  с  абсолютно  идентичными  желаниями, 



потребностями и мечтами, а это встречается только в сказках. Запомните, 

ваше отношение к конфликту гораздо важнее вещей, из-за которых или на 

фоне которых он возникает.

Существует три подхода к разрешению конфликтов:

Защита предназначена для того, чтобы избежать или предотвратить 

обиды.  Вы  реагируете  с  такой  же  силой,  с  какой  вас  атаковали.  Если 

ответить  менее  или  более  энергично,  партнер  получает  поощрение  для 

дальнейших атак или мотивацию для обострения столкновения. Любая из 

двух реакций может вызывать игру во власть с позиции подчиненного или 

ведущего. 

Уклонение полезно,  когда  партнер  испытывает  сильный  гнев;  вы 

видите,  что он не способен адекватно реагировать на ваш ответ  или он 

имеет  привычку втягивать  вас  в  противостояние,  а  потом отказывается 

обсуждать  его  с  вами.  В  таком  случае  лучше  отдалиться,  уйти,  пока 

партнер не успокоится. Запомните: гнев — это не первичная эмоция, его 

вызывает  чувство  обиды,  возмущения  или  разочарования.  Если  вы 

поймете эти чувства  и обсудите их до того,  как они переросли в гнев, 

шансы избежать негативных последствий возрастут. Однако если партнер 

уже разъярен,  это  также не  повод огорчаться.  Вспышка гнева  поможет 

разрядить  напряжение  и  вернуться  к  состоянию  относительного 

эмоционального баланса, которое можно использовать для эффективного 

диалога. 

Открытие позволяет лучше узнать партнера, проанализировать роли и 

черты характера, которые ранее были неизвестны, а также познать нечто 

новое  о  самом  себе.  Партнеры  в  конфликте  обмениваются  мнениями, 

открывают  друг  другу  старые  душевные  раны.  Оказывая  поддержку  в 

такие моменты, вы создаете более глубокие отношения, а само понятие 

«близости» начинает включать в себя не только романтические чувства, но 

и  чувства  гнева,  печали,  дискомфорта.  Но теперь,  в  отличие  от  других 



типов конфликта, когда люди испытывают чувство изоляции, вы обретете 

способность  ощущать  близость  с  партнером,  даже  находясь  с  ним  в 

конфликте. Не об этом ли говорят молодожены в ЗАГСе, когда произносят 

«Клянусь любить и в горе и в радости...»?

Как просить о том, чего вы хотите?

 

1. Опишите  для  себя  проблему  в  отношениях  или  поведение 

партнера  («Когда  ты  повышаешь  голос...»),  озвучьте  ее  партнеру  и 

назовите чувства, которые у вас вызывает эта ситуация («...мне страшно»)

2. Опишите партнеру, как влияют на вас последствия проблемы, 

как вы реагируете на нее («Я хочу спрятаться...»)

3. Выслушайте мнение человека или то, как он сам воспринимает 

эту ситуацию. 

4. Не  позволяйте  себе  на  предыдущем  этапе  защищаться, 

обвинять  партнера  или  усугублять  конфликт,  вместо  этого  четко 

сформулируйте, что хотите от него («Я хочу, чтобы ты прямо сказал, что 

сердишься...»)

5. Спросите партнера, не хотел бы он... («Ты не хочешь сказать, 

за что сердишься на меня?»)

6. Выясните, отличаются ли ваши желания от того, что партнер 

готов вам дать или для вас сделать  («Мне необходима разрядка, когда я 

сержусь» и «Я не против, чтобы ты высказывал недовольство, если это не 

переходит в агрессию по отношению ко мне»)

7. Если  по  тем  или  иным  причинам  вы  и  партнер  не  готовы 

обсуждать разногласия,  согласитесь  с  тем,  что ваши взгляды на вопрос 

различаются («Я вижу, что мы не можем найти компромисс и принимаю, 

что  наши взгляды  различаются.  Согласен  ли  ты также  признать,  что  я 

имею другую, отличную от твоей, точку зрения?»)



8. Если разногласия устранить не удалось, и на этом отношения с 

человеком прекращаются (вы расстаетесь), решите для себя, с помощью 

какого  ритуала  вы  зафиксируете  разрыв.  Например,  вы  записываете  в 

дневнике или на листе бумаги список ваших противоречий,  не обвиняя 

партнера и рассматривая вас обоих с лучшей стороны. Если вы писали на 

отдельном листе бумаги, его можно сжечь или выбросить. 

Два  последних  пункта  понадобятся,  чтобы  разрешить  конфликт  с 

человеком, который не желает работать над отношениями. Однако шесть 

предыдущих нужно проходить всегда и полностью. 

Чтобы использовать для разрешения конфликтов открытие:

 обсудите с партнером, как вы защищаетесь во время ссор (при 

помощи защиты или уклонения);

 выясните,  каким  образом  вы  пытаетесь  изменять  или 

контролировать  друг  друга  —  с  помощью  угроз,  демонстрации  гнева, 

критики, лишения любви, придирок;

 обсудите  способы,  с  помощью  которых  вы  уклоняетесь  от 

конфликтов  (работа,  чтение  книг,  просмотр  сериалов  или  спортивных 

программ, хобби).

Проанализируйте  сообща  один  из  последних  ваших  конфликтов. 

Спросите себя:

1. Зачем мне был нужен конфликт?

2. Чего я им добился?

3. Просил(а) ли я прямо у партнера, чего хочу?

4. Была  ли  возможность  озвучить  просьбу  так,  чтобы  партнер 

захотел сделать это для меня?

5. Могли ли мы отстоять свою позицию?

6. Была ли нанесена обида каждому из нас?

7. Узнал ли каждый из нас что-то новое о партнере или о себе?



8. Продемонстрировал ли я партнеру нечто новое о себе?

9. В чем я мог(ла) поступить иначе?

10. Стали ли мы ближе в конце конфликта?

  ЭТАП 8. Учитесь понимать и выражать свои чувства

 

Созависимые  люди  скрывают  свои  мысли  и  положительные 

чувства,  позволяя  себе  проявлять  только  «скандальные»  чувства  — 

например,  гнев  и печаль,  демонстрацию которых оправдывают тем, 

что их разозлили. В созависимых отношениях гнев по отношению к  

партнеру накапливается, а козлом отпущения обычно делают третью 

сторону — детей, близких, коллег и т.д.

Существует  пять  основных  чувств,  на  каждом  из  которых,  словно 

листья на ветке, базируется множество производных. Основные — это:  

 Гнев  —  реакция  на  неудовлетворенные  потребности  или 

желания. Созависимые люди не позволяют себе его демонстрировать или 

боятся его выражать.

 Страх  —  реакция  на  физическую  или  эмоциональную 

опасность. Созависимые люди его используют, чтобы скрыть гнев или не 

позволять себе одновременно думать и чувствовать. 

 Печаль  — реакция  на  утрату  реального  или  вымышленного 

значимого человека, отношений, вещей. Является составной частью отказа 

от привязанности к чему-либо (кому-либо), иногда дополняется чувством 

гнева. 



 Возбуждение  — реакция,  возникающая,  когда  ждем  чего-то 

хорошего.  Некоторым  детям  запрещали  проявлять  возбуждение  и  они 

пронесли эту привычку во взрослую жизнь. 

 Счастье и радость — реакция на получение желаемого либо 

эффективного  выполнения  чего-либо.  Созависимые  люди  ошибочно 

считают, что нельзя быть одновременно эффективным и счастливым. 

Производные от основных чувств:

 Гнев — раздражение, обида, вина.

 Страх — смущение, тревога, напряжение, взволнованность.

 Печаль — подавленность, скука, опустошение, одиночество. 

Неумение управлять своими чувствами приводит к тому, что человек 

кричит, когда ему нужно разозлиться, злится, чтобы скрыть обиду, впадает 

в  депрессию,  вместо  того,  чтобы  действовать,  обвиняет  в  своих 

переживаниях  окружающих,  уверен  в  том,  что  выражение  некоторых 

чувств свидетельствует о его слабости («мужчины не плачут», «женщины 

не злятся»).

Здоровые способы выражение своих чувств — это когда: 

1. Находясь  в  испуганном  или  раздраженном  состоянии, 

говорите об этом партнеру и просите у него того, что хотите;

2. При принятии решений ориентируетесь больше на чувства, а 

не логические умозаключения;

3. Признаете, что можно одновременно думать и чувствовать;

4. Не  используете  гнев,  страх,  печаль  для  манипулирования 

другими людьми;

5. Выражаете  свои  чувства  сразу  после  возникновения,  не 

накапливаете их;

6. Всегда  помните,  что  не  существует  «плохих»  чувств,  для 

каждого чувства есть веская причина.



Как  вернуть  способность  чувствовать?  Во-первых,  записывайте  в 

дневник чувства, которые испытывали в течение дня, с фиксацией места 

их  переживания,  времени,  обстоятельств  и  того,  каким  образом  вы  их 

выразили (если  выразили).  При желании,  можете  записывать  только  те 

чувства,  которые заметили, но не выразили. Через неделю-две отметьте 

свой прогресс, а также обратите внимание на те чувства, которых в вашем 

перечне нет. 

Во-вторых, составьте список чувств, которые демонстрировали ваши 

родители, братья и сестры. Кому больше всех вы подражаете? 

В-третьих, составьте список событий, произошедших в детстве, из-за 

которых  вы  испытывали  гнев,  печаль,  страх,  счастье  или  возбуждение. 

Разбейте его на две части, в одной из которых соберите те ситуации, когда 

вы подавляли или скрывали свои чувства, а во второй — когда проявляли. 

Подумайте, теперь, когда стали взрослым, вы испытываете другие чувства 

в аналогичных ситуациях или они остались прежними?

В-четвертых,  тренируйтесь  в  выражении  своих  эмоций.  В 

присутствии  партнера  (по  предварительной  договоренности)  или  перед 

воображаемым собеседником притворитесь, что разозлились. Проговорите 

вслух чувства, которые вас обуревают, чтобы вся сила эмоции вышла из 

души  вместе  со  словами.  Проведите  тот  же  эксперимент  с  гневом, 

страхом, грустью, сексуальным влечением и т.д.

 

ЭТАП 9.  Повторное переживание детских чувств.

В  созависимых  семьях  дети  отказываются  от своей  истинной 

личности,  их  учат  угождать  другим  и  отказываться  от  чувств,  

желаний,  мечтаний,  потребностей.  Как  это  происходит? Любящие  

родители,  прикрываясь заботой,  неосознанно смеются над ребенком,  

наказывают  физически,  игнорируют  потребности.  Он  испытывает 



боль и чтобы скрыть ее, заталкивает часть своего «Я» глубоко внутрь,  

прячет ее от окружающего мира. 

В первые 1,5 года жизни ребенок остро нуждается во внимании. Читая 

ему  колыбельные,  играя,  воспитывая,  родители  формируют  у  ребенка 

способность  любить  себя.  Он  растет  заботливым,  умеет  проявлять 

сострадание,  получает  удовольствие  от  служения  другим  людям.  Если 

потребность во внимании в раннем возрасте не была реализована, взрослым 

трудно удовлетворить  потребности  собственных детей,  они  могут их  не 

воспринимать  всерьез.  Например,  будут  запрещать  проявлять  чувства, 

будут их бить, лгать им, угрожать, презирать, принуждать к определенным 

действиям, вторгаться в личное пространство. Более того, родители могут 

отказывать детям в любви, мучить эмоционально и физически. 

Практически  все  они  клялись  себе,  что  когда  вырастут  не  будут 

поступать с детьми так, как поступали с ними их родители или говорить те 

слова, что говорили им. Но в состоянии стресса нарушают свою клятву и 

используют те же самые методы воспитания. 

Родители  верят  —   они  поступают  так  во  благо  ребенка  и 

формулируют  проблему  следующим  образом  «Если  у  тебя  возникают 

проблемы  из-за  нашего  воспитания,  ты  плохой  ребенок  и  сам  в  этом 

виноват».  Поставьте  себя  на  место малюсенького  крохи,  не  способного 

себя защитить. Естественно, он верит в свою вину и приспосабливается к 

условиям, чтобы выжить. 

На подавление личности ребенка в семье влияют следующие условия:

 Жесткие  правила,  роли  («Ты  умная,  а  он  —  хитрец»), 

семейные секреты;

 Зависимость одного из взрослых от алкоголя,  секса,  работы, 

других людей (любовника (цы), родителей);



 Игры в «драматический треугольник»;

 Отсутствие  личных  границ  (детям  не  позволено  иметь 

секретов);

 Запрет проявлять сильные чувства;

 Объединение  членов  семьи  в  группы,  чтобы  защититься  от 

других или манипулировать ими.

  

Процесс  исцеления  и  осознания  своего  истинного  «Я»  состоит  из 

следующих этапов: 

1. Определение собственных потребностей и желаний.

2. Отказ  от  манипулирования  и  управления  окружающими для 

удовлетворения  потребностей,  выработка  новых  эффективных  способов 

достижения желаемого.

3. Определение  и  повторное  переживание  детских  ран, 

разрешение себе испытывать боль и обиду в присутствии людей, которым 

вы можете доверять и точно знаете, что они поддержат.

Для исцеления душевных ран,  во-первых,  вспомните самые ранние 

детские воспоминания,  изложите их на бумаге  с  подробным описанием 

максимального  количества  ощущений.  Пишите,  что  вы  видели, 

чувствовали, слышали, какие ароматы витали в воздухе и каким было на 

вкус «то мороженое». Затем запишите, какой вывод вы сделали о себе в 

результате воспоминания. Другими словами, ваша задача — увидеть себя 

маленького взглядом взрослого человека. В итоге вы сможете объективно 

посмотреть  на  ситуацию из  детства,  и  на  ее  основании сделать  другой 

вывод о такой же ситуации, но с другим подтекстом из взрослой жизни, 

принять  другое  решение,  усвоить  другую  модель  поведения,  которая 

изменит вашу настоящую жизнь.



Во-вторых,  проработайте  навык  любить  себя.  Сядьте  или  станьте 

перед большим зеркалом, которое отражает вас в полный рост  и скажите 

своему отражению:  «Я люблю тебя,  потому что ты...  (тут перечисление 

положительных  качеств  —  добрый,  мудрый,  упорный  и  т.д.)».  В 

некоторых случаях попытка увидеть себя человеком, достойным любви, 

вызовет  внутреннее  сопротивление.  Не  волнуйтесь,  это   нормально  и 

скоро пройдет. 

В-третьих, сыграйте вместе с партнером в какую-либо игру для детей 

до  десяти  лет  и  представьте  себя  детьми  в  этом  возрасте.  Попрыгайте 

через скакалку, покопайтесь в песочнице, поиграйте в прятки. Вы ощутите 

сильную  близость  —  такую,  какую  в  свое  время  испытывали  по 

отношению к родителям. 

В-четвертых,  возьмите  с  партнером  по  листу  бумаги  и  составьте 

список  того,  что  вы  делали  плохого  («не  так»)  в  детстве  по  словам 

родителей,  друзей,  учителей,  других  близких  людей.  Закончив  список, 

отметьте, чье это было мнение — ваше или их. Прочтите каждый пункт 

партнеру,  попросив  его  говорить  каждый  раз,  обращаясь  к  ребенку  в 

вашей душе, слова типа «Это неправда, ты другой (другая). Ты (хорошая, 

умная, заботливая)»

ЭТАП 10. Установление психологических границ

 

Каждый  человек  имеет  личную  психологическую  территорию, 

состоящую из мыслей, чувств, тела и поведения. В созависимых семьях  

взрослые  вторгаются  во  внутреннее  пространство  детей,  а  те,  

повзрослев, не понимают, как это происходило и не имеют навыков в  

защите своих границ. Поговорим о том, как определять и защищать  

свои границы. 



Родители,  которые  воспитывались  в  созависимой  семье,  создают 

аналогичную систему, в которой члены тесно связаны друг с другом, как 

нити в паутине, и поощряются те взгляды, ценности и мысли членов семьи, 

которые  поддерживают  эту  структуру  в  рабочем  состоянии.  Все  их 

действия направлены на то, чтобы семейная система сохранилась навсегда. 

Стоит одному члену семьи взбунтоваться или отделиться от этой системы, 

его  действия  пресекаются  физическими  наказаниями,  угрозами, 

унижениями, оскорблениями, отказом в любви. Естественно, о сохранении 

и развитии индивидуальности в такой обстановке речи не идет.

Внешне проблема кажется несущественной, более того, такая форма 

отношений  на  протяжении  веков  считается  нормальной.  Слияние  с 

родительской семьей проявляется в том, что сын следует по стопам отца, 

дочка живет неподалеку от родителей.  В крайних проявлениях симбиоз 

проявляется в таком же количестве детей, как и у родителей, или решении 

вступить в брак с человеком, которого выбирают родители. Сами по себе 

такие решения не плохие и не хорошие, проблема в том, что человек не 

делает  сознательный  личный  выбор  и  на  него  направлено  большое 

количество ожиданий со стороны окружающих,  а  эти факторы мешают 

раскрытию личности.  

Родители нуждаются в том, чтобы их оценивали исключительно по 

успехам детей,  а  дети не догадываться,  что действует в соответствии с 

чьими-то надеждами, под чужим давлением чувствуют, что не добьются 

успеха,  считают  себя  неудачниками  и  страдают  от  низкой  самооценки, 

каких бы результатов они не достигли. 

Если  человек  рискнет  изменить  свою  жизнь,  вырваться  из 

удушающей  связи  и  позволить  себе  быть  другим,  члены  семьи  будут 

недовольны. У них появится чувство страха, под влиянием которого они 

начнут  давить  на  ребенка,  чтобы  удержать  его  на  прежней  роли.  Они 



могут обвинить его в сумасшествии, наличии болезни и даже отправить на 

лечение. В такой момент важна внешняя поддержка, потому что человек 

сам  может  засомневаться,  адекватно  ли  поступает.  Создав  внешнюю 

систему поддержки в виде друзей или психолога,  он ограждает себя от 

последних ударов созависимой семьи.

Ключевым  инструментом  для  манипулирования  членами  семьи 

является  непонимание  того,  кому  принадлежит  проблема.  Если  у  сына 

проблемы на  личном  фронте,  родители,  братья  и  сестры начинают  его 

«спасать»  и  мешают  отвечать  за  последствия  собственного  решения  и 

поступков. Поймите, если проблема принадлежит вам, за нее отвечаете вы, 

если  проблема  касается  нескольких  членов,  то  отвечают  все  в  равной 

степени,  а  если  проблема принадлежит не  вам  — не  вам ее  и  решать. 

Усвойте три аксиомы:

 Ответственность  лежит  на  плечах  того  человека,  кому 

принадлежит проблема;

 Прежде чем нарушить чужие границы, вы обязаны спросить 

разрешения;

 Один человек не может обладать или принадлежать другому.  

 

И будьте осторожны с разрушением границ,  это может привести к 

разрыву отношений!!! Заранее продумайте, хотите ли этого и решите, как 

будете  бороться  с  сопротивлением  людей,  которые  откажутся  от 

изменений. Составьте сценарий своих действий. Если вы создадите новые 

внутренние границы, вернуть прежние отношения будет сложно.   

Как сформировать личные границы?

Во-первых,  фиксируйте  в  дневнике  все  случаи  вторжения  в  свое 

личное пространство без разрешения, например, когда вас перебивают или 

заканчивают  фразу  вместо  вас,  прикасаются  без  разрешения,  роются  в 



ящике  письменного  стола,  входят  в  ванную  или  спальню  без  стука. 

Фиксируйте,  что  вы  ощущали  в  такие  моменты  и  как  вы  на  них 

реагировали.  Проанализируйте,  как  чаще  всего  вы  реагируете  в  таких 

ситуациях и как отвечаете окружающим. Договоритесь с членами семьи, 

чтобы они учитывали ваши личные границы. 

Во-вторых,  договоритесь  минимум  с  двумя  близкими  людьми, 

которым  вы  можете  позвонить  в  критический  момент  или  к  которым 

сможете сбежать на несколько часов или дней, когда члены семьи будут 

препятствовать  вашему  отделению.  Обратитесь  к  ним,  чтобы  они 

напомнили вам, насколько плохи ваши созависимые отношения.

В-третьих, найдите людей, в семьях которых царят такие отношения, 

к  каким  стремитесь  и  вы,  чтобы  использовать  их  модели  в  качестве 

ориентиров, и наблюдая за ними, получать новый опыт отношений. 

В-четвертых,  договоритесь  с  партнером,  что  каждый  из  вас  будет 

говорить другому, когда тот вторгается в его личное пространство. 

 

ЭТАП 11. Учимся близости с партнером

Созависимым людям недостает близких отношений и,  в  то же 

время,  они  их боятся  —  боятся,  что  их  снова  будут  обижать,  

подавлять и подчинять. Но невозможно подняться на новую ступень  

духовного  роста  без  наставника  или  просто  человека,  у  которого  

можно  учиться  строить  и  поддерживать  отношения;  который 

сообщит  недостающую  информацию  и  сформирует  на  начальном 

этапе положительную самооценку. 

Джозеф Элтон Пирс  выделяет  восемь стадий образования  связи.  К 

каждом  этапу,  где  цепочка  была  разорвана,  можно  вернуться  после 

взросления, и восстановить ее:



1) связь с матерью устанавливается при рождении и сразу после него

2)  связь  с  отцом  и  семьей  также  устанавливается  сразу  после 

рождения;

3) связь с Землей устанавливается в возрасте около 4 лет

4) связь с обществом устанавливается в возрасте около семи лет

5) с основной частью знаний общества (с одиннадцати лет);

6)  с  лицами  противоположного  пола  (по  достижении  половой 

зрелости);

7) с потомком в качестве родителя 

8) духовная связь.

Сейчас  мы  рассматриваем  связи,  которые  не  были  установлены  с 

близкими людьми (родителями) в раннем детстве. Для формирования уз 

близости с ними рекомендуем следующие упражнения:

Во-первых, пообщайтесь со взрослыми членами семьи, которые были 

рядом с вами в течении первых двух лет жизни. Запишите их рассказ в 

дневник, чтобы выяснить, что происходило в вашей семье в то время. Если 

всплывают  намеки  на  то,  что  вам  действительно  не  хватало  связи  с 

родителями  (отец  был  в  армии,  мама  болела  и  вашим  воспитанием 

занималась бабушка и т. д.), создайте условия для реализации потребности 

в близости. Например, попросите партнера покачать вас на руках, как это 

делала мама, заведите себе куклу, которую можно класть к себе в постель, 

слушайте колыбельные песни перед сном.

Во-вторых,  реализуйте  те  потребности,  которые  не  были 

удовлетворены в детстве. Выберите из приведенного ниже списка вещи, 

которых вам не хватало и попросите партнера сделать их для вас:

 

 Прикосновения или поглаживания;

 Чтобы вам пели или говорили с вами;



 Чтобы вам смотрели прямо в глаза;

 Чтобы держали на руках и укачивали;

 Чтобы  вам  говорили  комплименты,  подтверждающие,  как 

хорошо выглядит ваше тело или как приятно человеку с вами общаться;

 Чтобы поддерживали ваше стремление к личностному росту;

 Чтобы признавали вашу индивидуальность и особенность;

 Чувствовать связь с людьми, даже если их нет рядом;

 Чтобы партнер поддерживал ваше стремление делать то, что 

хочется;

 Проведение времени в одиночестве;

 Обучение  новым  навыкам,  которым  вы  всегда  хотели 

научиться.

ЭТАП 12.  Создаем новые отношения

На  последнем  шаге  вам  предстоит  учиться  жизни  в  

сбалансированных  отношениях,  которые  дают  максимальные  

возможности для раскрытия внутреннего потенциала. 

 

После  прохождения  всех  предыдущих  этапов  вы  можете  заметить 

изменения, которые произошли внутри вас и в отношениях с партнером. 

Вы будете постоянно спрашивать себя, достиг(-ла) ли я тех результатов, о 

которых  твердили  авторы,  освободился(-лась)  ли  я  от  созависимости 

окончательно?

Чтобы  ответить  на  этот  вопрос,  сделаем  два  допущения.  Первое: 

жизнь без созависимости — это когда двое или больше людей могут быть 

достаточно  автономными,  чтобы  жить  под  одной  крышей  и 

способствовать проявлению друг в друге их лучших качеств. Они могут 

быть самими собой — если понадобится, позволять партнеру руководить 



собой или управлять им, не испытывать потребности защищаться друг от 

друга, признавать, что их любят такими, какие они есть, а не такими, чью 

роль  они  играют.  Второе:  если  представить  себе  независимость  и 

созависимость двумя концами линейки, то вы всегда будете находиться 

где-то  между  ними,  но  никогда,  на  100%  — не  в  крайней  левой  или 

правой  точке.  В  книге  Бери  Уйнхолда  мы  обнаруживаем  упоминание 

уровней  «токсичных»  отношений,  предложенных  Робертом  Болтоном, 

автором книги «Навыки людей: Как отстаивать свое мнение, выслушивать 

других  и  решать  конфликты».  Предложим  свою  интерпретацию  его 

«линейки»:

 

1. Очень  «отравляющие» отношения  —  отсутствует  личное 

развитие,  отношения  истощают  обоих  партнеров.  В  отношениях  много 

физического  или  психологического  насилия,  присутствуют  чрезмерные 

требования и агрессия. 

2. Умеренно  «отравляющие» отношения  —  каждый  чувствует 

себя  немного  униженным,  отношения  мешают  партнерам  наслаждаться 

жизнью. 

3. Не поощряющие отношения — вы не вносите никакого вклада 

в развитие друг друга.

4. Умеренно  воспитывающие  отношения  —  в  некоторых 

областях вы вносите ограниченный вклад в жизнь друг друга. 

5. Очень  воспитывающие  отношения  —  люди  помогают  друг 

другу  в  духовном  росте,  осознают  право  партнера  на  собственные 

взгляды,  мысли,  потребности,  разрешают  конфликты  с  детьми  таким 

образом, чтобы не мешать им в поисках собственной независимости и т.д.

На  каждом  последующем  уровне  качество  отношений  и  степень 

удовлетворенности ими будет возрастать.  Осознать прогресс разумом, с 

помощью  логических  заключений,  будет  сложно.  По  этой  же  причине 



эффект  от  посещений психотерапевта  осознается  не  сразу.  Если  же  вы 

сегодня  находитесь  в  более  «отравляющих»  отношениях,  чем  были 

раньше  и  готовы  их  подвинуть  в  сторону  более  «воспитывающих», 

результат  будет  зафиксирован  сразу  по  той  причине,  что  известны 

критерии успеха. 

Может  так  случиться,  что  партнер  не  готов  работать  над 

отношениями вместе с вами, тогда предлагаемые в этой главе методики не 

принесут  успеха.  Единственное,  что  мы  можем  посоветовать  в  таком 

случае  —  набраться  храбрости  и  поставить  точку  на  отношениях,  в 

которых ваши потребности не удовлетворяются. 

На последнем этапе 12-шаговой методики мы допускаем, что вы со 

всей  серьезностью  отнеслись  к  выполнению  упражнений  и  достигли 

определенных успехов. И теперь пришел черед «контрольной проверки», 

выпускного  экзамена,  по  результатам  которого  станет  ясно,  какие 

моменты  были  выпущены  из  виду  и  над  чем  стоит  поработать  более 

пристально. Мы допускаем, что ваши отношения уже заметно улучшились 

и  все,  что  вам  остается  делать  —  вносить  мелкие  коррективы  и 

наслаждаться новыми,  невиданными ранее отношениями. Чтобы решать 

проблему, нужно сначала выяснить, существует ли она, согласны? Итак, 

предлагаем список вопросов, которые партнеры могут и должны задавать 

друг другу на каждом из этапов 12-шагового процесса освобождения от 

созависимости:

1. Что происходит между вами? Попросите друг друга описать, 

что по вашему мнению, происходит с ним, со тобой, с вами. Спросите, что 

по его мнению, будет дальше? Что он хочет, чтобы последовало дальше? 

Какие ваши поступки мешают разрешить конфликт? Какие ваши действия, 

по мнению партнера, мешают разрешить конфликт?



2. Понимаете ли вы друг друга? Спросите партнера, чувствует ли 

он, что вы прислушиваетесь к нему, уважаете, понимаете его? Если нет, 

что вы должны сделать, чтобы он это почувствовал?

3. Что вы чувствуете друг к другу? Спросите друг у друга, какие 

чувства  вызывает  у  вас  ваше  общение.  Поинтересуйтесь,  что  второй 

предлагает сделать, чтобы общение стало лучше. Какие чувства у партнера 

есть по отношению к вам? Что вы должны сделать (если он вообще хочет, 

чтобы вы что-то делали), чтобы у него сложилось хорошее мнение о вас и 

о том, что вы делаете?

4. Что вы намерены делать? Спросите другу у друга, готовы ли 

вы  открыться,  чтобы  больше  узнать  о  другом?  Поинтересуйтесь,  как 

партнер воспринимает вас — отстаивающим свою позицию или готовым 

извлекать пользу из жизненных уроков? Ощущает ли он, что вы готовы 

понять его и его чувства? Что вы можете сделать, чтобы лучше понимать 

другого и его чувства?

 Если  вам  с  партнером  не  удалось  выстроить  отношения 

доверительности  и  сотрудничества,  вероятно,  для  избавления  от 

созависимости потребуется много времени. Но даже если вам это удалось, 

потребуется от двух до пяти лет, чтобы полностью изменить свою модель 

взаимодействия с внешним миром. Испугались?

Не стоит.  Миллионам людей не нужно добираться до второго края 

«линейки»,  их  вполне  устраивает  нахождение  где-то,  быть  может,  во 

второй половине «воспитывающих» отношений — где можно жить долго, 

счастливо и... без измен. 



Эпилог

Как  думаете,  какую  самую  большую  глупость  можно  совершить 

после прочтения этой книги?

Наверное, забыть обо всем, что мы специально для вас здесь собрали, 

систематизировали  и  разложили  по  полочкам.  Лечь  вечером  спать  с 

твердой уверенностью: «Я полон (полна)  сил для того,  чтобы изменить 

свою жизнь, спасти брак, преодолеть душевную боль...» Проснуться утром 

и кинуться в бой с реальностью...

А  на  следующий  или  после-после  следующий  день  забыть  о 

существовании  данной  книги.  И  уж  точно  не  пройтись  по  списку 

использованной литературы и не прочесть парочку других произведений с 

замечательными фразами, которых не найти в любимой группе Вконтакте. 

Мы  более  чем  уверены,  так  произойдет  в  90  случаях  из  100.  Только 

каждый  десятый  начнет  что-то  в  своей  жизни  менять.  И  только  этот 

десятый действительно сам добьется фантастических успехов.

Цель  написания  книги  —  желание  сэкономить  ваши  деньги  на 

посещении профессиональных психологов, время — на прочтение сотен 

книг.  Мы сделали все возможное, чтобы цель была достигнута.  Однако 

столь  частая  причина  поражения  —  и  наша,  и  ваша,  заключается  в 

отсутствии практики. 

Если  вы,  после  прочтения  книги,  выяснили  возможные  причины 

проблем  с  партнером,  приложите  максимум  сил  для  их  устранения. 

Практикуйтесь  каждый  день  на  протяжении  недель  и  месяцев.  Чтобы 

избавиться  от  психологической  зависимости  от  наркотиков,  например, 

требуется 2 года. Для значимых изменений в семье — не меньше.

Если  не  получается  —  заручитесь  поддержкой  профессионала. 

Именно того психолога, от походов к которому мы вас оберегаем...



И совершенно напрасно. Вы знаете много Олимпийских чемпионов 

без  умелого  наставника?  А  может,  знаете  школы  без  учителей?  Или 

научились водить автомобиль без посторонней помощи?

Почти  всегда  ответ  отрицательный.  Так  почему  же  мы  пытаемся 

изменить  жизнь  самостоятельно,  ориентируясь  на  единичные  примеры 

успеха?..

Ваша  чрезмерная  самоуверенность  ведет  к  новым  проблемам  и 

нулевым успехам в устранении старых. Возможно, вы, как представитель 

той  многочисленной  90-процентной,  но  не  менее  счастливой  части 

читателей, после прочтения этой книги сможете самостоятельно понять, 

где собака порылась и качественнее сформулировать проблему, с которой 

нужно работать с психологом. Это уже много, ибо, прежде чем решить 

задачку по математике, нужно прочесть до конца ее условие...

А успех решения задачи  зависит  от  профессионализма наставника, 

вашего терпения и конкретной ситуации... 

Помните, в 10% случаев достаточно прочтения хорошей книги...

С заботой о Вашем душевном благополучии,

Валентина Куличенко, Александр Андрусик
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