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Главное — желание исправить ошибку. 

Даже неудачная попытка лучше капитуляции.

Дебора Блум. Любовь в парке Гун

Тетушка Дорис, очень полная, с обесцвеченными во-
лосами и пробивающейся на двойном подбородке 
растительностью, поливает ромом огромный рож-

дественский пудинг. Между делом женщина упрекает дядю 
Сида, который уже успел где-то принять на грудь:

— Неужели опять поругаемся? Затеем один из наших 
ужасных бесконечных скандалов. Ты уже навеселе и совсем 
не настроен на волшебные рождественские сказки. Доведем 
дело до конца? Я, как обычно, пойду с боем, а ты попытаешь-
ся спрятать голову в песок. И испортим друг другу и всем 
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праздник. Оно нам надо? Может, просто попробуем начать 
сначала?

— Не надо скандалов, — торжественно кивая, прими-
рительно бормочет дядя Сид. — Чудесный пудинг, Дорис.

Шатаясь, он уходит в другую комнату, по дороге легонько 
шлепнув тетушку по пышному заду.

Эта сценка до сих пор стоит у меня перед глазами как 
живая. Дядя Сид должен был изображать на празднике 
Санта-Клауса. Семейный скандал оставил бы меня без подар-
ков. Мое Рождество было спасено комплиментом и ласковым 
прикосновением. Но сейчас, спустя много лет, я вижу этот 
разговор с другого ракурса. В момент конфликта дядя Сид 
и тетя Дорис смогли распознать негативный паттерн, объ-
явить перемирие и перейти к более конструктивному диалогу.

Возможно, моим родственникам было несложно сменить 
направление. Ведь в остальные дни их отношения были 
безопасными, наполненными любовью и ответственностью 
друг за друга. Людям, которые чувствуют себя уверенно 
с партнерами, проще прекратить ссору. Такие супруги могут 
остановиться и подумать, что между ними происходит и ка-
кова в этом роль каждого. Партнерам, чьи отношения далеки 
от счастливых, гораздо сложнее. В их эмоциональном мире 
царит хаос, они обращают внимание лишь на поверхностные 
эмоции и друг в друге видят врагов.

Для того чтобы вернуть близость, супруги должны обра-
тить конфликт вспять и приступить к созданию атмосферы 
эмоциональной безопасности. Партнерам придется прило-
жить совместные усилия для того, чтобы отказаться от раз-
рушительных паттернов и вернуть чувство защищенности. 
Скорее всего, желанная близость восстановится не сразу. 
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Но каждый сможет поставить себя на место партнера. И это, 
в свою очередь, позволит супругам остановиться и попы-
таться все исправить. Они смогут принять особенности 
друг друга и перестанут безвольно плыть по течению, прямо 
в дьявольские сети. Научатся не наступать на больные мозо-
ли друг друга и не скатываться в тревогу и требования или 
оцепенение и убегание. Смогут лучше справляться с тем 
фактом, что любимый человек, помогающий нам бороться 
со страхами, может внезапно стать их источником. Проще 
говоря, партнеры научатся гораздо легче и чаще восстанав-
ливать эмоциональное равновесие. Таковы первые шаги 
к восстановлению отношений и к настоящей любви.

На примере этого диалога вы увидите, как распознавать 
моменты эмоционального разобщения или ошибочной на-
стройки. Кроме того, узнаете, как переводить такие ситуации 
в безопасное русло. Чтобы научить этому пары, я прошу 
их вспомнить тяжелые, переломные моменты отношений. 
А потом с учетом всего, что они узнали о дьявольских сетях 
и больных мозолях из диалогов 1 и 2, переписать паттерн 
конфликта. Мы переигрываем и бурные скандалы, и внеш-
не более спокойные, но длительные периоды разобщения. 
Я останавливаю ход действия — задаю партнерам вопросы 
(«Что сейчас произошло?»). Указываю на моменты, в кото-
рых диалог начинает закручиваться по спирали. Показываю, 
как супруги могли бы обратить вспять конфликт и направить 
его в другое, более конструктивное русло.

Клэр и Питер скандалят нешуточно. Они, можно сказать, 
олимпийские чемпионы по супружеским разборкам. В этот 
раз все началось с обвинения Клэр в том, что Питер не под-
держивал ее во время борьбы с гепатитом.
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Клэр: Ты ходил с таким видом, будто ничего особенного 
не происходит. Когда я попросила тебя выполнять часть 
дел по дому, тебя это ой как задело. Даже нагрубил. И я что, 
должна это терпеть?

Питер (раздраженно): Терпеть? Да ты вообще знаешь, 
что это такое? Ты же не угомонишься, пока мне плешь 
не проешь за малейшую оплошность. А то, что я работаю как 
проклятый над огромным проектом, не считается. Я для тебя 
одно сплошное разочарование — ты очень ясно это донесла! 
И больной ты совсем не выглядела, когда читала мне лекцию 
об уборке ванной.

Он отодвигается вместе со стулом, будто хочет встать 
и уйти. 

Клэр, запрокинув голову и с болью в голосе: Малейшая 
оплошность! Это как когда ты отмораживался и не разговаривал 
со мной по два дня? Это ты имеешь в виду?! Сволочь, вот ты кто!

Питер, отвернувшись к стене, сухо: Ну да, и сволочь 
не желает говорить с гражданином надзирателем.

Еще немного, и от их отношений не останется камня 
на камне.

КАК СГЛАДИТЬ КОНФЛИКТ

Давайте переиграем этот диалог заново. Посмотрим, как 
Питер и Клэр могут начать другой танец. Рассмотрим шаги, 
которые приведут их к восстановлению равновесия.

1. Остановить игру. Начав ссориться, Клэр и Питер уго-
дили в ловушку взаимных упреков: кто прав, кто виноват, 
кто агрессор, а кто жертва. Они вели себя как заклятые враги 
и в речи использовали только местоимения «я» и «ты».
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Клэр (вызывающе): У меня есть право на заботу. И если 
ты не можешь мне ее дать — отлично. Как-нибудь обойдусь, 
справлюсь и без тебя.

Но победа эта — пиррова, потому что на самом деле Клэр 
хочет совсем другого.

Питер (тихо): Давай остановимся. Нам обоим неприятна 
эта ссора.

Он использует местоимение «мы». Клэр вздыхает. Жен-
щи  на начинает видеть ситуацию с другой позиции — общей, 
и даже тон ее голоса меняется.

Клэр (задумчиво): Да. Мы без конца ходим по кругу. 
Угодили в ловушку. Оба вечно стремимся доказать свою 
правоту и бьемся в кровь, пока не сваливаемся без сил.

2. Осознать свои действия. Клэр жаловалась, что Питер 
игнорирует ее, не пытается выслушать во время ссоры. 
Супруги проговаривают свои действия вместе.

Клэр: Все началось с того, что я принялась жаловаться 
и все сильнее злилась. А ты, что делал ты?

Питер: А я пытался защититься, поэтому перешел в контр -
наступление.

Клэр: А я психанула и перешла к более серьезным обвине-
ниям, хотя на самом деле меня задела твоя отстраненность.

Питер, немного успокоившись, отваживается на кол-
кость: Ты кое-что упустила. Ты начала угрожать, помнишь? 
Сказала, что можешь обойтись и без меня.

Клэр улыбается. Вместе супруги смогли подвести краткий 
итог своим действиям. Клэр начинает нервничать, а Питер 
изображает непроницаемость. Женщина срывается на крик 
и переходит к угрозам. У мужчины кончается терпение, и он 
спасается бегством.
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Питер смеется: Неприступная скала и упертый скалолаз. 
Господи, ну мы с тобой и парочка. Но я понимаю, конечно, 
что трудно не беситься, когда твой собеседник превраща-
ется в камень.

Клэр следует примеру мужа и тоже открывается. Женщина 
признаёт, что ее злобный тон, возможно, включил его защит-
ный механизм и спровоцировал желание убежать с поля боя. 
Супруги приходят к общему мнению, что быть открытыми 
и искренними довольно сложно.

3. Осознать свои чувства. Теперь Клэр легче говорить 
о своих эмоциях, чем когда она думала только о Питере. Тогда 
все чувства женщина скрывала за сплошными упреками.

Клэр: Я ужасно злюсь. Часть меня хочет сказать: «Раз 
тебе со мной так плохо, я тебе покажу. Попробуй только 
прийти ко мне». Но внутри я очень напугана и одинока. 
Понимаешь, о чем я?

Питер: О да, прекрасно знаю это чувство.
Признание Клэр своих глубинных эмоций — гнева 

и страха — это начало установления искренних отношений 
с партнером. Иногда такие признания легче даются, если 
использовать выражения типа «часть меня». Такие объясне-
ния помогают нам принять не лучшие части своей личности 
и выразить сложные чувства.

Питер может сказать: Да, что-то во мне немеет, когда 
мы ссоримся. Это моя автоматическая реакция на скандал. 
Но другая часть меня в том же раздрае, что и ты.

4. Понять, какое влияние вы оказываете на чувства пар-
тнера. Мы должны осознавать, как наши привычные эмо-
циональные реакции выбивают почву из-под ног у парт нера 
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и будят его глубинные страхи. В любых отношениях чувства 
одного партнера неизбежно связаны с ощущениями другого. 
Но если мы полностью поглощены собственными эмоциями, 
особенно когда страх застилает глаза, увидеть эту связь и соб-
ственное влияние очень сложно. Конфликт развивается стре-
мительно. Клэр так расстроена, что действительно не видит, 
как ее критикующий тон и слова о терпении задевают боль-
ную мозоль Питера и включают его защитные механизмы. 
Женщина винит в происходящем личные недостатки мужа. 
Он просто сволочь!

В свою очередь, Питер не видит, как его речи о нежела-
нии говорить с «надзирателем» заставляют Клэр перейти 
к угрозам. К словам о том, что она обойдется без него. Чтобы 
выпутаться из дьявольских сетей и залечить свои мозоли, оба 
должны осознать, как втягивают друг друга в порочный круг 
и способствуют разладу в паре. Питер уже может это сде-
лать. Он говорит: «Когда ты нападаешь, я бью в ответ и бегу 
в укрытие. Это мое „отмораживание“ тебя бесит, да? Тебе 
кажется, что меня нет рядом. И я действительно закрываюсь. 
Поскольку не знаю, что делать. Просто не в силах слышать 
и видеть, как ты на меня злишься».

5. Спросить о настоящих чувствах партнера. Во время 
ссоры и последующего периода отчуждения Питер и Клэр 
слишком заняты собой, чтобы почувствовать эмоции друг 
друга. Осознать, что оба задевают чужие болевые точки. 
Но стоит супругам ненадолго остановиться и увидеть картину 
в целом, и они начинают задумываться о глубинных эмоциях 
другого. Партнеры перестают сосредотачиваться на собствен-
ных страхах и обидах и выискивать недостатки друг в друге.
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Питер, повернувшись к жене, произносит: «Я начинаю 
думать, что ты просто пытаешься заставить меня уйти. Но ты 
говоришь это, потому что злишься, верно? На самом деле тебе 
больно, и ты прячешь свои страдания за упреками. Сейчас 
я понимаю. Ты боишься остаться одна. Я не хочу, чтобы 
тебе было больно. Я просто привык видеть в тебе сурового 
начальника, который не преминет лишний раз унизить меня 
и доказать мою ничтожность как супруга». Клэр спрашивает 
мужа, что он на самом деле чувствовал во время ссоры. Питер 
заглядывает в себя и понимает, что фраза «я не могу это 
терпеть» пробуждает в нем страх все потерять. Клэр, вспо-
миная диалог о больных мозолях, добавляет: «Тебе казалось, 
будто я недовольна буквально всем, что бы ты ни сделал. 
И это было так ужасно, что тебе просто хотелось сбежать». 
Питер соглашается. На этом этапе, конечно, очень помогает, 
если партнерам удалось откровенно обсудить свои болевые 
точки в предыдущем диалоге. Но понимание своего влияния 
на эмоции партнера и желание больше узнать о его слабостях 
тоже очень важны.

6. Рассказать о своих глубинных эмоциях. Несмотря на то 
что открыто проговаривать свои скрытые, глубинные эмоции 
(иногда это печаль или стыд, чаще — страх) подчас невероят-
но сложно, результаты того стоят. Ваше признание открывает 
партнеру глаза на то, каковы ставки в споре на самом деле. 
Часто мы упускаем из виду потребности и страхи, которые 
лежат в основе постоянных бытовых ссор. Моменты откро-
венности помогают Клэр понять для себя, что она чувствует. 
И поделиться этими ощущениями с Питером.

Клэр, набрав в грудь воздуха: Мне больно. И трудно го-
ворить тебе об этом. Я в ужасе. У меня как будто ком в горле. 
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Если я перестану тебя доставать, пытаться обратить на себя 
внимание, тебе будет казаться, что мы все больше отдаляемся 
друг от друга. Ты решишь, что наши отношения исчерпали 
себя. И это пугает.

Питер слушает, кивает и говорит: Спасибо, что смогла 
рассказать об этом. Я узнаю тебя с другой стороны. Вижу, что 
ты похожа на меня. Так проще стать ближе. И мне хочется 
поддержать тебя. Иногда я невнимателен. Но не собираюсь 
отворачиваться от тебя и ни за что не отпущу.

7. Держаться вместе. Сделав эти шаги, партнеры вступа-
ют на путь обновления отношений. Теперь у супругов общий 
фундамент и общая цель. Они видят друг друга не противни-
ками, а союзниками. Партнеры научились контролировать 
разрушительные паттерны, которые подпитывают их чувство 
незащищенности, и плечом к плечу бороться с этим ощуще-
нием. Питер обращается к жене: «Хорошо, что мы смогли 
остановиться и сбавить громкость. Слава богу, оба поняли, 
что ненормально ведем себя, губим отношения. Осознали, 
что теряем контроль над ситуацией и оба напуганы. И просто 
прекрасно, что мы больше не хотим привычно следовать 
за своими токсичными паттернами. Хотя и не очень хорошо 
пока представляем, что будет дальше. Но это уже большой 
шаг вперед. Мы больше не попадемся на удочку».

Все это не значит, что Питер и Клэр действительно 
поняли чувства друг друга и в одночасье стали крепкой 
парой. Но они знают теперь, как заделать трещину в отно-
шениях, пока между ними не разверзлась бездна. Супруги 
хорошо усвоили два ключевых момента. Во-первых, слова 
одного из них в разгар ссоры могут казаться крайне болез-
ненными и угрожающими другому. Во-вторых, негативная 
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реакция бывает просто попыткой справиться с собственны-
ми страхами.

Партнерам едва ли удастся всегда применять полученные 
знания и сглаживать любые конфликты. Для этого необходи-
мо много практиковаться, снова и снова возвращаться к не-
решенным проблемам. По крайней мере, пока эти вопросы 
не утратят своей важности, а партнеры — чувствительности 
к ним. Или пока положительная реакция — участие, под-
держка и утешение — не начнет автоматически включаться 
вместо привычного негативного паттерна. Со временем парт-
неры смогут встроить эти шаги в свои отношения на посто-
янной основе. В момент ссоры и напряженности они смогут 
сделать шаг назад и спросить: «Что происходит?»

Но даже практика не является гарантией того, что парт-
нерам всегда будет удаваться сглаживать конфликты. Порой 
накал страстей слишком велик. Иногда я явно даю понять, 
что мне нужны забота и поддержка мужа, но он не реагирует. 
Обычно мне удается увидеть ситуацию со стороны и про-
анализировать ее. Я не теряю равновесия и могу контро-
лировать собственную реакцию. Но иногда чувствую себя 
такой уязвимой, что пустяковая ссора превращается в битву 
не на жизнь, а на смерть. Я остро реагирую в попытке восста-
новить контроль над ситуацией и перестать чувствовать себя 
беспомощной. А муж видит только враждебность. Немного 
взяв себя в руки, я вызываю его на разговор, прошу: «Давай 
попробуем сначала». И мы заново проигрываем случившееся.

Снова и снова переигрывая каждую неудачную партию, 
партнеры все яснее видят переломные моменты, которые уво-
дят их по ложному пути. Учатся вовремя замечать, что почва 
уходит у них из-под ног, и быстрее исправляют ошибки. 
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Супруги обретают уверенность, что всегда сумеют взять 
под контроль моменты разобщения и обратить их на пользу 
отношениям. Конечно, потребуется время на то, чтобы 
партнеры научились понимать друг друга с полуслова при 
сглаживании конфликтов. Как тетя Дорис и дядя Сид.

КАК МЫ ВЛИЯЕМ НА ЭМОЦИИ ПАРТНЕРА

Керри и Сэл — идеальная пара для иллюстрации процесса 
улаживания конфликтов. Активные, прекрасно выглядящие, 
они прожили в браке 20 лет. Партнеры единодушны и сейчас, 
но только в одном-единственном вопросе: последние четыре 
года их совместной жизни были адом. Супруги без конца 
попадают в дьявольские сети. Керри, которая занялась карь-
ерой спустя годы в роли мамы-домохозяйки, стала ложиться 
спать гораздо позже Сэла. Партнеры неоднократно пытались 
договориться, но так ни к чему не пришли.

Уже 10 минут, сидя в моем кабинете, супруги только и де-
лают, что пытаются оскорбить друг друга. Я спрашиваю, 
всегда ли они так общаются. Отвечает Керри — высокая, 
элегантная, во всем красном, кроме итальянского кожано-
го портфеля: «Нет. Как правило, я молчу и не реагирую. 
Предпочитаю общаться вежливо и корректно. Когда он 
на меня кидается, я взрываюсь, конечно, но про себя. Но в по-
следнее время меня все чаще загоняют в угол. Тогда я тоже 
расхожусь, чтобы заткнуть его хоть ненадолго». Я пред-
полагаю, что сейчас наблюдала отклонение от привычного 
паттерна супругов. Ведь обычно Керри отмалчивается, а Сэл 
пытается вернуть себе контроль над ситуацией и провоци-
рует ее все сильнее. Партнеры соглашаются.
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Сэл, корпоративный юрист с сединой на висках, привык 
выражаться предельно ясно. Мужчина заводит обличитель-
ную речь о том, как сильно ущемлен он в браке. Не получает 
ни любви, ни внимания, ни секса. Его никто не слушает. Сэл 
в ярости, безусловно, но этот гнев оправдан. Керри закатыва-
ет глаза, закидывает ногу на ногу и покачивает носком крас-
ной туфельки на шпильке. Я обращаю внимание супругов 
на то, как стандартный паттерн их конфликтов реализуется 
прямо сейчас. Муж злится и требует внимания. Жена всем 
своим видом показывает: «Тебе меня не достать».

Керри сбрасывает напряжение, громко рассмеявшись, — 
узнаёт свою стратегию. Затем Сэл делится своими сообра-
жениями о том, как неправильное воспитание совершенно 
лишило Керри способности к эмпатии. Мужчина дает 
несколько советов по решению этой проблемы. Конечно 
же, жена слышит только слово «проблема» и, разумеется, 
принимает его на свой счет. Натянутость возвращается.

Некоторое время мы говорим о привязанности и любви. 
О том, как влияют на обоих заложенные с детства установки. 
Чувствуя дистанцию, Сэл агрессивно пытается достучаться 
до Керри. Но жена, видя только его гнев, уходит в глухую 
оборону. Так женщина пытается защитить себя и отношения. 
Посыл «проблема не в твоих несовершенствах, а в наших 
внутренних установках» помогает перекинуть первый 
мостик к взаимопониманию.

«Негативный танец» Керри и Сэл танцевали с самого 
начала своего брака. Но разрушительная модель усилилась 
и начала приносить ощутимый ущерб, когда риелторская 
карьера Керри пошла в гору. Каждый играл свою роль, и брак 
трещал по швам. Деструктивный паттерн воспроизводился 
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супругами едва ли не каждый день. Про себя оба понимали, 
что дьявольский танец разрушает их брак. Но супруги уже 
стали, по меткому выражению Сэла, «заложниками эмоцио-
нального порочного круга».

Тем не менее ясно, что Керри боится доверять Сэлу. Жен-
щина не осознаёт влияние, которое на мужа оказывает ее 
стратегия отстранения и избегания. Она не понимает, как 
своим поведением вовлекает спутника жизни в очередной 
виток круга. Не видит, что неосознанно вызывает опреде-
ленную реакцию мужа.

В какой-то момент Керри поворачивается к Сэлу и резко 
спрашивает:

— Ну так почему ты стал таким агрессивным? Хорошо, 
это заложенная в человека потребность в контакте. Ладно, 
я не слишком эмоциональна, но такова уж моя натура. 
И я была тебе хорошей женой. Неужели нет?

Сэл мрачно кивает, глядя в пол.
Керри: Сегодня утром ты, как обычно, начал возмущаться 

по поводу моей работы. Что я поздно легла. Что это вообще 
за проблема? Мы без конца ссоримся из-за этого. Если я не укла-
дываюсь одновременно с тобой, ты бесишься. Мне этого не по-
нять. Пусть даже мы провели весь день вместе, наши отношения 
все равно никуда не годятся, раз мы не легли спать в одно время?

Сэл пускается в подробные объяснения, что на самом 
деле он вовсе не такой требовательный. Керри уходит в себя 
до того, как муж заканчивает первое предложение.

На этом этапе нам необходимо направить диалог по дру-
гому пути и добавить в него больше эмоциональной вовле-
ченности. Я спрашиваю Сэла, что он чувствует, когда ждет 
Керри в спальне.
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Сэл задумывается на секунду, потом колко говорит:
— Нет ничего «приятнее», чем постоянно ждать соб-

ственную жену. Гадать, когда же она снизойдет до тебя. 
И будет ли это вообще!

На первый взгляд мужчина действительно похож на чело-
века, который привык, чтобы ему все угождали. Но за гневом 
Сэла я слышу и вижу мучительные сомнения в том, что жена 
«снизойдет».

— Что произошло сейчас, — уточняю я, — когда ты гово-
рил о своих чувствах? Твой голос звучит сердито и ядовито, 
но за язвительностью прячется горечь. Что значит ждать 
собственную жену? Когда, возможно, ей не важно, что ты 
считаешь минуты? Бояться, что она не придет вовсе?

Я копаю очень глубоко.
— Это горько, — выдыхает Сэл после долгого молча-

ния. — Да, именно так. Поэтому я начинаю злиться. Что 
значит ждать? — Морщит лицо как от боли. — Это агония.

Мужчина прикрывает глаза рукой.
— И она невыносима.
Керри удивленно смотрит на мужа и недоверчиво хмурит-

ся. Я мягко прошу мужчину объяснить, что он понимает под 
словом «агония». Когда он начинает говорить, от прежнего 
агрессивного Сэла не остается и следа:

— Мне постоянно кажется, что я где-то на заднем плане. 
Не чувствую, что она ценит меня хоть сколько-нибудь. Жена 
с трудом втискивает меня в свой вечно забитый график. 
Раньше время перед сном принадлежало только нам двоим. 
А сейчас она не приходит в постель часами. Меня будто выки-
нули за борт. Как еще понимать? А если пытаюсь поговорить, 
становится только хуже. И я лежу в кровати один и чувствую 
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себя полным ничтожеством. Не понимаю, что произошло. 
Раньше все было по-другому. А теперь ей нет никакого дела 
до меня.

Я акцентирую фразы «выкинули за борт» и «нет никакого 
дела до меня». Развиваю мысль о брошенности. Мы вспоми-
наем, что на первом сеансе Сэл рассказывал о своем одиноком 
детстве. Оно прошло по большей части в дорогих школах- 
интернатах, пока его родители-дипломаты путешествовали 
по миру. На той же встрече мужчина сказал, что Керри — 
 единственный человек, которому он когда-либо доверял и с ко-
торым чувствовал близость. И встреча с ней открыла для него 
целый новый мир. Произнеся вслух его собственные мысли 
и повторив слова, я подвожу базу под его боль. Потом спраши-
ваю, что он чувствует, когда говорит об ощущении ненужности.

— Горечь и утрату надежды.
— Как будто ты потерял место, которое занимал в жизни 

Керри? — уточняю я. — Ты больше не уверен, что важен 
для нее?

— Да, — еле слышно отвечает он. — Я не знаю, что делать. 
Поэтому прихожу в ярость и начинаю кричать. Как вчера 
вечером, например.

— Ты пытался привлечь внимание жены. Но чувствовал, 
что это бесполезно. Большинство приходят в ужас, когда 
теряют уверенность в партнере. Когда не могут добиться 
ответа от любимого человека.

— Я не хочу испытывать такие чувства. Но ты права, — 
соглашается Сэл, — это ужасно. И очень горько. Вчера ночью 
я лежал в темноте и уговаривал себя: «Она работает. У нее 
есть право заниматься своими делами». Но чувствовал себя 
жалким идиотом.
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Его глаза наполняются слезами. Я смотрю на Керри: она 
поражена, обескуражена. Женщина тянется к мужу. Я спра-
шиваю, что она чувствует.

— Я в замешательстве. Ты это все серьезно? Да, очевидно. 
Ты злился на меня из-за мысли, что больше не нужен мне! 
Тебе было одиноко? Я никогда не замечала этого в тебе. 
Не могла даже представить… — Ее голос срывается. — Всегда 
видела только агрессивного человека, которого страшно 
раздражаю.

Мы обсуждаем, как странно Керри слышать, что ее рабо-
чие дела причиняют столько страданий мужу. Говорим о том, 
как Сэлу не хватает жены и как он боится, что потерял место 
в ее жизни.

— Я понимаю, почему ты ничего не замечала, — уже 
спокойнее говорит Сэл. — Я и сам пытался не принимать 
во внимание эти чувства. Злость и сарказм причиняют мень-
ше боли, поэтому я прикрывался ими.

Керри растеряна, внутри нее идет сложная борьба. Муж 
оказался не тем человеком, каким она привыкла считать его. 
Я спешу напомнить обоим, что агрессия Сэла отталкивает 
Керри и провоцирует ее попытки закрыться. А отдаление 
жены, в свою очередь, увлекает супругов на новый виток 
порочного круга неуверенности и изоляции.

Керри: Даже не представляла, чтó ты чувствуешь. Не ду-
мала, что, пытаясь избежать ссор, дать тебе остыть… Не знала, 
что ты ждал меня и что тебе было так больно. Не знала, как 
сильно заставляла тебя переживать. Не представляла, почему 
тебе так важно ложиться спать вместе. Мне всегда казалось, 
что ты просто хочешь больше секса.
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Выражение лица и голос Керри смягчаются. Она добав-
ляет изумленным полушепотом:

— Я не понимала, как важна для тебя. Думала, что ты 
просто хочешь меня контролировать.

Осознаёт ли женщина, что ее попытки избежать гнева 
мужа пробуждают его страхи, задевают его болевые точки 
и заставляют еще сильнее злиться?

— Теперь понимаю. Мне кажется, он просто не мог взять 
и перестать сердиться. Даже когда мы пытались обсуждать 
проблему и искать решение. Я видела и слышала, как эмоции 
начинали в нем закипать, стоило мне заняться своими делами 
и работой под вечер. Муж все больше раздражался, я не могла 
терпеть его нападки и убегала. Какой-то тупик. — Керри 
поворачивается к Сэлу. — Но я… я не знала, что ты лежишь 
один в темноте и ждешь меня. Даже не подозревала об этом. 
Что ты можешь думать, будто я бросила тебя.

Супруги начинают понимать, как эмоции одного влияют 
на чувства второго. Осознавать, как пробуждают друг в друге 
страхи и вовлекаются в «Негативный танец». Сэл протесту-
ет против замкнутости Керри. Женщина не принимает его 
агрессивные попытки наладить контакт. Оба теперь видят, 
как толкают друг друга в порочный круг.

КУДА ЗАВОДЯТ СТРАХИ

На следующем сеансе Керри и Сэл переигрывают очередной 
скандал. Керри спросила мужа, что он думает по поводу одного 
платья. Женщина собиралась его надеть на свадьбу, на ко-
торой была не самым близким к молодоженам человеком 



Часть вторая. Семь исцеляющих диалогов

172

и чувствовала себя лишней. На самом деле Керри хотела, 
чтобы муж ободрил и поддержал ее. Но он намека не уловил 
и начал критиковать жену. Напомнил, что уже говорил: ему 
это платье не нравится. В итоге еще и обиженно заявил, что 
все равно его мнение никого в доме не волнует. Разговор 
плавно перешел в скандал по поводу качества сексуальной 
жизни супругов. И пара вновь закружилась в танце. Керри 
замкнулась в себе, чтобы избежать все возраставшего гнева 
Сэла. Но на этот раз партнеры уже понимали, что с ними 
происходит. Они сумели переиграть свою ссору и назвать 
страхи, которые отталкивали их друг от друга.

— Ты же сама спросила, что я думаю о твоем платье, — 
объясняет Сэл. — Ты задала вопрос: подойдет ли наряд? 
Я и сказал, что думаю по этому поводу.

Керри отворачивается к окну. Она еле сдерживается, 
чтобы не заплакать. Когда я спрашиваю, что произошло, 
женщина оборачивается и набрасывается на мужа.

— Да, спросила. И ты знал, как мне важно хорошо выгля-
деть на торжестве. Мне неуютно среди тех людей. Ты мог бы 
просто сказать что-то ободряющее. Но нет. Вывалил на меня 
кучу язвительных замечаний о том, как неправильно я тебя 
ублажаю. Я сама спросила, да? Я хотела поддержки, а не крити-
ки. Какого черта ты от меня хочешь? Я все делаю неправильно. 
В такие моменты я готова провалиться сквозь землю. Все равно 
рано или поздно у тебя все сводится к сексу, тебе вечно мало.

Жена всем телом отворачивается от Сэла и упирается 
взглядом в стену.

— Ты права, — голос Сэла становится невыразитель-
ным, — ты попросила. Но когда мое мнение тебя вообще 
интересовало? Ты носишь, что хочешь. А что мне нравится, 
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не имеет значения. И да, твоя холодность в постели только 
усугубляет положение. Но секс лишь часть проблемы. Не сво-
дится все к тому, что мне его мало.

Я предлагаю Сэлу и Керри сделать паузу и переиграть 
ситуацию. Что сняла бы камера оператора за последние 
несколько минут? Я знаю, что супруги справятся с этим за-
данием. Всего неделю назад они самостоятельно выбрались 
из порочного круга. Сэл улыбается, откидывается на спин-
ку стула. Мужчина обрисовывает ситуацию со своей точки 
зрения.

Сэл: Так. Мы снова начали играть в «преследование — 
отстранение». Подозреваю, дело вовсе не в платье. И даже 
не в сексе.

Мне нравится, что Сэл говорит это вслух. Мужчина по-
нимает: они с женой упускают главное — свою потребность 
в привязанности и глубинные чувства, которые спровоци-
ровали этот конфликт. Он научился замечать, как их пара 
попадает в порочный круг. Пришла пора ему оставить по-
зицию критика.

Сэл, повернувшись к Керри: Похоже, я слишком на тебя 
насел. Наверное, меня еще не отпустила вчерашняя ссора. 
Если помнишь, я предложил немного пообниматься. Но ты 
сказала, что слишком устала, — мужчина делает паузу и смот-
рит в пол, — как часто бывает в последнее время.

Сэл изменил направление диалога, перевел его в более 
продуктивное русло. Мужчина трезво описывает собствен-
ную реальность и приглашает Керри взглянуть. Я жду, как 
она отреагирует. Останется ли холодной и отстраненной? 
Воспользуется ли моментом, чтобы уколоть супруга: «Ах, тебе 
больно. Ну так послушай, парень…»? Или же поддержит его 
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попытку выйти из порочного круга бесконечных упреков 
и болезненного разобщения?

— Ты прав, — мягко произносит Керри, глубоко вздох-
нув, — ты хотел побыть со мной. Но я слишком устала. Тебя 
это задело. Поэтому ты говоришь, что я не ценю твое мнение 
и не хочу ласки.

Женщина объединяет их истории. Она вытаскивает на-
ружу суть ссоры и обозначает эмоциональную подоплеку.

— Я хотела твоего совета по поводу платья, но ты был 
слишком увлечен собственным гневом. Мы проходили это 
тысячу раз. Даже смогли преодолеть. Почему бы просто 
не остановиться?

Я не могу не подчеркнуть, что как раз этим супруги в дан-
ный момент и занимаются. Они выходят за пределы паттер-
на, который сталкивает их лбами и заставляет ссориться друг 
с другом. Керри делает следующий шаг.

— Но я ведь еще только изучаю твои больные мозоли. — 
Женщина наклоняется к мужу. — Понимаю, что ты чув-
ствовал, когда я была холодна с тобой. Я просто замоталась. 
Но струсила и не попыталась тебе это объяснить. Я знала, что 
ты хотел близости. Просто испугалась, что мы снова начнем 
ругаться. И поэтому привычно отстранилась.

— Это вот опять то, о чем мы говорили? — с любопыт-
ством уточняет Сэл. — Ты думала, что меня устроит только 
страстный двухчасовой секс? А чувствовала, что давлю 
на тебя и требую слишком многого?

Я приятно удивлена его реакции. Стоило супругам вы-
браться из дьявольских сетей, как открылось пространство 
для интереса друг к другу, для постижения чужих чувств 
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и эмоций. Сэл пытается разобрать не только свои чувства. 
Он старается взглянуть на ситуацию глазами жены.

Керри явно тронута. Женщина скидывает под столом 
туфли — «красное оружие», как она их называет. Эти 
шпильки словно говорят: «Я сильная, и со мной нужно 
считаться». Керри пододвигает свой стул к мужу:

— Да, ты на меня давил. И я в страхе держалась от тебя 
подальше. Но мы знаем, что для тебя эти моменты тоже были 
тяжелыми. Ты хотел, чтобы я была рядом. Но я отдалялась все 
сильнее. Так обычно у нас это и происходило.

В танце изменились ритм и мелодия. Оба словно пересмат-
ривают запись показательного выступления и вслух коммен-
тируют каждый свою партию. Партнеры видят наконец, как 
втягивали друг друга в порочный круг. Но понимают ли они, 
как при этом все глубже погружались в пучину одиночества 
и страха?

Сью: Вам обоим тяжело сейчас. Вы оба очень одиноки.
Сэл: Да. Мне горько и страшно. Именно это я пытался 

донести, когда злился и язвил: «Зачем она спрашивала моего 
мнения, как будто оно что-то значит?» Когда это чувство 
появляется… — Он замолкает.

— Тогда ты пугаешься, — продолжаю я за него. — Думаешь, 
что Керри совсем тебя не ценит. Это нормально. Страх — 
часть любви. Но остановиться и осознать это слишком сложно. 
Рассердиться гораздо проще.

Керри, не отводя глаз от супруга, тихо и безэмоционально:
— И из-за этого страха ты так злился…
— Да, — подтверждает Сэл. — Я пытался как-то взять 

себя в руки. И начинал звереть, потому что не мог.
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— А последствия твоей тревоги, — продолжаю мысль 
я, — пробуждали страхи Керри.

— Именно так, — соглашается женщина. — Я просто 
в панику впадала при мысли, что не способна угодить соб-
ственному мужу. Недостаточно хороша для него. Мне ведь 
нравится обниматься с ним. Заниматься любовью. Но мы 
теряли голову из-за своих страхов и столько раз попадали 
в эту глупую ловушку.

Я поздравляю супругов: они только что разорвали дья-
вольские сети. Прежде, пытаясь разными путями совладать 
со своими страхами, партнеры лишь усугубляли их. Но Сэл 
хочет что-то сказать. Он будто бы вырос за время разговора, 
словно нащупал наконец твердую почву под ногами.

— Мы начинаем справляться с проблемой. Если мы 
будем вовремя замечать моменты, которые способны завести 
в тупик, если перестанем наступать на больные мозоли друг 
друга, тогда мы… — Он умолкает, подыскивая правильные 
слова. — Тогда, возможно, станем еще ближе.

Сэл улыбается. Керри смеется и берет его за руку.
Итак, чего супруги добились за эти два сеанса?
• Перестали бездумно двигаться в ритме разрушительного 

танца. Увидели паттерн, который он создает, когда начинает 
кружить их и все больше захватывать отношения.

• Осознали, какую партию танцевал каждый и почему.
• Начали понимать, как разрушительная модель поведе-

ния будила их глубинные страхи и потребности. Узнали, как 
их собственные эмоции влияют на чувства партнера.

• Осознали и признали боль отверженности и страх ока-
заться ненужными и поделились ими друг с другом.
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Другими словами, Сэл и Керри научились сглаживать 
острые углы. Кроме того, осознанно повторяя шаги к при-
мирению, супруги сделают отношения более безопасными 
и доверительными. Так им будет легче проживать глубинные 
эмоции, без которых не бывает любви.

Вы разобрались, как улаживать конфликты. Теперь по-
пробуйте применить полученные знания к собственным 
отношениям.

ПРАКТИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

1. Вместе с партнером вспомните небольшой, неприят-
ный, но не слишком сложный случай, происшедший две-три 
недели назад. Кратко опишите инцидент, словно вас снимала 
скрытая камера и теперь вы смотрите запись. Надеюсь, что 
изложение происшествия разногласий у вас не вызовет. 
Запишите последовательность действий (каждый своих). Как 
ваши действия проистекали из поведения партнера и какую 
реакцию с его стороны вызывали? Сравните записи и вместе 
воссоздайте общую картину происшедшего. Она должна 
быть простой, но содержательной.

2. Опишите чувства и эмоции, которые каждый испыты-
вал. Расскажите, как вы вызвали друг в друге такую реакцию. 
Обменяйтесь записями и снова составьте общую картину. 
Расспросите друг друга о пережитых глубинных эмоциях. 
Проявляйте искренний интерес. Только так вы получите 
по-настоящему ценную информацию. Если партнеру слож-
но распознать свои эмоции, попробуйте самостоятельно 
их определить. Используйте свои знания о его или ее 
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больных мозолях. Поделитесь своими догадками со второй 
половиной.

3. Используйте полученные сведения для описания воз-
можного хода событий. Что вы сказали бы друг другу сразу 
после той ссоры, если бы могли сейчас все переиграть? Как 
вернули бы в свои отношения близость и безопасность? 
Что бы вы тогда чувствовали? Какими были бы ваши мысли 
об отношениях, о себе и партнере?

4. Проделайте три предыдущих упражнения с более слож-
ным, неразрешенным конфликтом. Если зайдете в тупик, 
остановитесь. Возможно, это пока слишком трудно для вас. 
Если сложно только партнеру, спросите, как ему помочь. 
Иногда человеку достаточно немного поддержки и теплоты, 
чтобы он справился с этим заданием.

5. Как может повлиять на отношения умение сглаживать 
конфликты и разряжать обстановку? Поделитесь своими 
мыслями с партнером.

Первые три диалога учат гасить конфликты. Это огром-
ный шаг вперед. Но чтобы построить по-настоящему креп-
кие, здоровые отношения, мало прервать порочный круг, 
вызывающий чувство незащищенности. Недостаточно по-
нимать и принимать протесты, связанные с предполагаемой 
утратой привязанности в отношениях. Нужно научиться 
выстраивать продуктивные диалоги, культивирующие отзы-
вчивость, неравнодушие и искренность в партнерах. Именно 
этому посвящены следующие главы.





Ближе к телу 

Как перестать мучить себя и начать 
жить без диет и вредных привычек 
 
Практичная, яркая и вдохновляющая книга о том, как по-
доброму относиться к своему телу. Большинство людей 
ошибочно концентрируются на внешности как 
свидетельстве хорошего здоровья (или его отсутствия), но 
связь тут очень слабая. Можно быть здоровой и иметь 
целлюлит и толстые ляжки. Здоровье измеряется не только 
физическим состоянием. Эмоциональное здоровье тоже 
входит в уравнение. 
 
Быть доброй к своему телу означает преображать свой 
внешний вид, начиная изнутри, а не измерять успех в 
килограммах и сантиметрах. В сердце доброго отношения к 
своему телу лежит искусство жить сознательно. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

























































Парадокс страсти 

Она его любит, а он ее нет 
 
Когда один из партнеров любит все сильнее и сильнее, 
чувства другого затухают. Чем больше жаждет любви 
первый, тем меньше её готов отдавать другой. Это 
парадокс страсти. Важно, что и мужчина, и женщина могут 
исполнять любую из ролей в этой ловушке — и «ведущего», 
и «ведомого». 
 
Известный психолог Дин Делис уверен: «ловушка страсти» 
— не только распространенное явление, но и исправимое. 
Он рассказывает, как проверить, есть ли в ваших 
взаимоотношениях «парадокс страсти» и как изменить 
шаблоны поведения, угрожающие вашему союзу. Эта книга 
предлагает объяснение практически любой проблеме в 
отношениях!  
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во многом аналогично, блокируя как внутреннюю, так и внешнюю боль 
и вызывая эйфорию.

Пол обратился к пище, чтобы заполнить пустоту, возникшую после 
ухода Лоры.

Я заметил, что ищу блюда, которые когда-то готовила мама. Каши, легкие 
пирожные, курица в сливочном соусе, теплый яблочный пирог с мороже-
ным и тому подобное. Недалеко от моего дома есть ресторан с домашней 
кухней, и  я  ходил туда завтракать и  ужинать. В  результате сильно рас
толстел.

Не случайно, что еда «из детства» приносила Полу самое большое удо-
вольствие. Он рос в атмосфере комфорта и любви, и теперь забытые блю-
да, казалось, возрождали ощущение надежности и теплоты.

Интересно, что шопинг повышал внешнюю привлекательность Дебо-
ры, а еда Полу только вредила. Тем не менее и то и другое «заполняло 
пустоту» и отражало упавшую самооценку.

Голодание
Есть категория «слабых» партнеров, реагирующих на пищу противопо-
ложным образом и  начинающих от  нее отказываться. Так произошло 
с Бет.

Я стала почти презирать еду — отчасти из-за проблем с желудком, отча-
сти потому, что относилась к продуктам почти как к врагам. Я знала, что 
в произошедшем виновата не прибавка в весе после родов, хотя она, воз-
можно, способствовала нашему разрыву. Просто Майлс по работе был свя-
зан с пищей. Думаю, моя реакция, во всяком случае, объяснима.

Пока шок расставания не отпускает, еда может казаться «слабому» не-
существенной или неаппетитной. Однако для некоторых отказ от пищи 
становится элементом карающего пренебрежения к себе, отражающего 
низкую самооценку.

Есть и другое объяснение. Психологи, специализирующиеся на нару-
шениях пищевого поведения, утверждают, что анорексия — довольно 
частая реакция на разочарование в любви. Активный контроль потреб-
ления пищи позволяет «слабым» партнерам компенсировать ощуща
емый ими недостаток власти над собственной эмоциональной жизнью.
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Алкоголь и наркотики
По свидетельству Пег, Билл всегда выпивал умеренно или сильно, 
но  обязательно по  какому-то поводу. Возможно, он был начинающим 
алкоголиком. Кризис на работе, а затем и в семье столкнул его с обрыва. 
Хотя Билл отказался посещать психотерапевта вместе с Пег и решил ра-
зобраться с проблемой «по-своему», вскоре после нападения на жену он 
начал посещать встречи группы анонимных алкоголиков.

С помощью спиртного Билл притуплял в  себе чувство поражения. 
Привлекательность алкоголя и еще одного популярного «решения про-
блем» (наркотиков) заключается в том, что они немедленно облегчают 
психическую и эмоциональную боль. Кроме того, данный «метод само-
лечения» не только притупляет неприятные ощущения, но и позволяет 
«слабому» самому наказать себя за то, что оказался неудачником. Вот 
почему опасные, изменяющие психику препараты так заманчивы для 
многих «слабых» партнеров.

Биллу посчастливилось. Акт агрессии напугал его и заставил взяться 
за исправление ситуации. Но я знаю много других случаев, когда слом-
ленным, впавшим в зависимость «слабым» партнерам повезло меньше. 
Если вещество, которым человек злоупотребляет, станет постоянной за-
меной нормальных взаимоотношений, то результат часто оказывается 
трагичным — эмоционально и физически.

Мягкое возмездие
Гнев к лидеру отношений, испытываемый «слабым» партнером, часто 
порождает фантазии о мести. Иногда такие мечты сбываются. Некото-
рые поступки, которые я называю «мягким возмездием», помогают за-
висимому партнеру перенаправить злость в позитивное русло, восстано-
вить ощущение личной власти. Многие варианты мести могут оказаться 
шансом на последний рывок, чтобы соединиться с возлюбленным.

Письмо
Бет почувствовала себя значительно лучше после того, как написала 
в ресторан Майлсу письмо, которое называла «отвали и сдохни».

Во мне скопилось много такого, что не  хватило духа ему высказать, ко-
гда он собирал вещи. Это ужасно  — чувствовать себя до  такой степени 
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запуганной. К  тому  же чем больше я  обо всем этом думала, тем лучше 
и точнее складывались формулировки. Благодаря письму я вдруг поняла: 
мне тоже есть что сказать. Оно помогло мне найти слова, которых я лиши-
лась в момент расставания. И еще мне хотелось, чтобы Майлс узнал, что 
я не считаю его большим подарком, хотя, пока писала, страстно желала, 
чтобы он вернулся.

Письмо-возмездие служит «слабому» партнеру своеобразной трибу-
ной, которой он лишился, когда в паре начались проблемы. Оно дает 
возможность оставить за собой «последнее слово» и чувство контроля. 
Такие письма наполнены колкостями, призванными уязвить самомне-
ние «сильного». Но Бет призналась, что ей просто нравилась идея, что 
Майлс получит письмо и будет «держать его в руках так, будто он дер-
жит меня».

Фантазии «слабого» о вдовстве
Часто идея возмездия не  выходит за  пределы воображения «слабого» 
партнера — это фантазии о присутствии на похоронах трагически по-
гибшего любимого. В  то  время как подобные мечты лидера вызваны 
стремлением к  свободе и  не  отягощены ощущением вины, «слабому» 
они дарят чувство власти без душевной боли.

В бестселлере Норы Эфрон Heartburn («Ревность») * пережившая изме-
ну героиня выражает эту фантазию, рассказывая психотерапевту о не-
верности своего мужа Марка:

«Так что  же вы хотите?  — спросила Ванесса. — Марк скоро будет здесь, 
и вы должны понять, чего хотите, когда он появится».

Я задумалась: «Хочу, чтобы он вернулся».
«А зачем вам надо, чтобы он вернулся? — поинтересовался Дэн. — Вы 

ведь только что сказали, что он придурок».
«Я хочу, чтобы он вернулся, потому что тогда смогу на  него наорать 

и  сказать ему, что он придурок, — ответила я. — И  потом, это мой при-
дурок». Я сделала паузу. «А еще хочу, чтобы он перестал с ней встречаться. 
И хочу, чтобы он сказал, что никогда по-настоящему ее не любил. Я хочу, 
чтобы он сказал, что, наверное, сошел с  ума. Я  хочу, чтобы она умерла. 
И чтобы он тоже умер».

	 *	 Ephron Nora. Heatburn. New York: Vintage Books, the division of Random House, 1983.  
Прим. ред.
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«Надо же, а мне послышалось, что вы хотите его вернуть», — сказала 
Эллис. «Совершенно верно, — пробормотала я. — Но  я  хочу вернуть его 
мертвым».

Я улыбнулась. Это был первый раз, когда я с юмором отнеслась к своей 
ситуации.

«Слабый» партнер мысленно убивает «сильного», считая, что страда-
ния были бы меньше, если бы любимый умер, а не отверг его. Мне нра-
вится, как Эфрон описывает роль юмора в возрождении «слабого» после 
личной драмы.

«Я ему докажу!»
Самый эффективный из приемов мягкого возмездия — «я ему докажу». 
Он стал причиной немалого числа весьма успешных карьер. Обогнав 
«сильного» партнера в  профессиональном отношении, «слабый» на-
деется превзойти его в социальном статусе не только для того, чтобы 
устранить дисбаланс, но и чтобы создать существенный перевес в свою 
сторону. Надо сделать так, чтобы бывший лидер всю оставшуюся жизнь 
жалел о расставании со своим «слабым» партнером. Перемещение ро-
мантического разочарования на карьерные усилия помогает «слабому» 
быстрее восстановиться. Иногда такой прием возмездия даже становит-
ся успешным решением проблемы отношений, привлекая ушедшего ли-
дера или более интересного партнера. Далее я подробнее расскажу, как 
перенаправить душевную боль от разрыва.

Жесткое возмездие
В небольшом, хотя и  пугающем проценте случаев разрыв романтиче-
ских отношений активизирует таящуюся в  человеке склонность к  аг-
рессии. Яркий пример тому можно найти в популярном фильме Эдриа-
на Лайна Fatal Attraction («Роковое влечение»), вышедшем на  экраны 
в 1987 году. Для «слабого» партнера, которого разрыв с любимым чело-
веком окончательно лишает контроля над ситуацией, причинение боли 
обидчику позволяет достичь двух целей: восстановить чувство личной 
власти и скорректировать резкий дисбаланс в отношениях. Как таковое 
возмездие тесно связано с движущими силами ловушки страсти. Чем 
агрессивнее и враждебнее «слабый» ведет себя в других сферах жизни, 
тем более крайние формы принимает его месть.
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Грязные слухи
Этот весьма распространенный прием мести заключается в  том, что поки-
нутый партнер распространяет слухи и вредную полуправду о бывшем воз-
любленном и их отношениях. Классический пример — брошенный мужчина 
утверждает, что его бывшая партнерша была фригидной или наоборот. Запят-
нав ее репутацию, он поддерживает собственное эго, подразумевая, что, во‑ 
первых, она была его недостойна, а во‑вторых, это он на самом деле ее бросил.

Женщина  — «слабый» партнер  — достигает той  же цели с помощью 
намеков, будто у отвергшего ее партнера были проблемы в постели или 
не хватало каких-то душевных качеств. И мужчины, и женщины, мстящие 
таким образом, рассчитывают унизить бывшего любимого, как были уни-
жены они сами, и уменьшить его привлекательность на «любовном рынке».

Дискредитация на работе
Работа — важнейшее место романтических знакомств и сфера, где месть 
может быть особенно губительной. Пол со стыдом признался, что наме-
ревался «ужалить» Лору таким образом.

Я входил в  состав аттестационной комиссии, когда должны были обсу-
ждать эффективность работы Лоры за первый год. Я уже обдумал послед-
ствия и решил ограничиться одной слегка негативной ремаркой в ее ад-
рес типа «несобранная» или «непоследовательная». Но когда подошла ее 
очередь, я не смог сделать это, просто спасовал. Однако, кажется, о нашей 
истории довольно хорошо знали в  компании, и  она немного повредила 
Лоре. Ей почти не повысили зарплату.

Зафиксировано довольно много случаев, когда женщины (да и мужчи-
ны) страдали на профессиональном поприще из-за романов с коллегами, 
которые заканчивались разрывом, особенно когда пострадавшей сторо-
ной считался руководитель. Большинство психологов считают удовле-
творение в любви и на работе краеугольными камнями счастья, поэтому 
месть на работе особенно опасна.

«Я сделаю твою жизнь невыносимой»
Некоторые брошенные «слабые» мучают бывших партнеров непроше-
ными визитами в любое время суток и превращают телефон в звонящее 
без умолку орудие пыток. Иногда такие надоедливые «слабые» даже 
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прибегают к актам вандализма, повреждая дом или машину «сильного».  
Им трудно остановиться, хотя они понимают, что этим уничтожают по-
следний шанс помириться.

Использование детей
Один из самых деструктивных, с точки зрения психологии, приемов ме-
сти — вовлечение общих детей в проблемы взрослых. К счастью, боль-
шинству семейных пар, с которыми мне приходилось работать, удава-
лось относительно успешно оградить детей от связанных с расставанием 
негативных эмоций. Вместе с тем некоторые люди превращают своих 
беззащитных детей в  пешки в  своей агрессивной шахматной партии. 
Самая распространенная тактика брошенного супруга — настроить ре-
бенка против ушедшего. В основе этой тактики лежит желание лишить 
«сильного» партнера любви его ребенка, чтобы тот понял, «каково это». 
Крайняя форма данного приема возмездия — похищение собственных 
детей, и это не такое уж редкое преступление.

Самоубийство
Примерно через месяц после завтрака с Джонатаном Дебора отчаялась 
как никогда.

Я несколько недель не  получала от  Джонатана вестей и  понимала, что 
звонить ему унизительно и бесполезно. Казалось, все было против меня. 
Я отправила слайды своих работ в несколько галерей, но все они верну-
лись с формальным отказом. Я начала новую картину, но ничего не по-
лучалось. Мне пришлось просить у мамы взаймы, чтобы расплатиться 
за шопинг, и мы поругались. Повесив трубку, я почувствовала, что меня 
никто не любит, что у меня нет таланта и что я ни на что не способна. 
Я выпила немного вина и разрыдалась, оплакивая бесполезность своей 
жизни. Вдруг я оказалась в ванной и стала сыпать на ладонь таблетки. 
Перед моими глазами стояла картина: Джонатан узнаёт новость [о моем 
самоубийстве]; он совершенно сломлен, а  все думают, что он виноват 
в моей смерти.

Деборе повезло. Ее лучшая подруга позвонила как раз в тот момент, 
когда она глотала третью таблетку.

Я даже не  могла говорить, просто рыдала. Келли приказала мне ничего 
не делать, или она позвонит в полицию. Вскоре она приехала, заставила 
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меня выбросить таблетки и отругала! Я слушала ее слова о том, что она 
с  самого начала считала Джонатана неудачником, недостойным моей 
любви и  тем более смерти из-за него. Мне полегчало. Потом Келли на-
стояла, чтобы я  обратилась за  помощью к  психотерапевту. Вот почему 
я здесь.

«Слабые», предпринимающие попытку самоубийства, приходят к интуи-
тивному пониманию смысла ловушки страсти и осознают, что между их от-
чаянной, цепкой любовью к «сильному» и его отчуждением есть коварная 
связь. Когда наступает депрессия, они чувствуют, что не в силах «выключить» 
свою страсть, и самоубийство начинает казаться блестящим решением. При-
ходят спокойствие и сила. Суицид одним ударом решит все их проблемы: по-
ложит конец нестерпимым страданиям, освободит от эмоциональных оков, 
заставит «сильного» расплатиться за нанесенную им обиду по высочайшей 
цене — чувством вины за смерть другого человека.

Хотя к отвергнутым людям часто приходят мимолетные мысли о са-
моубийстве, большинство из них все же понимают, что их страдания 
не навсегда. Дебора позже призналась, что ей вряд ли хватило бы духу 
довести свой план до конца, но все равно она была рада, что Келли во-
время позвонила и не дала ей возможности проверить это.

Высшее возмездие
Нередко страдающие от  разрыва отношений «слабые» партнеры 

представляют себе страшную участь бывших любимых, которые от-
вергли их. Иногда такие фантазии даже психологически полезны. 
Однако число отвергнутых любовников и супругов, мысленно посяг-
нувших на жизнь своих бывших партнеров, удручает. По статистике 
ФБР, примерно 30% убитых женщин умирает от руки партнера, кото-
рого они оттолкнули. Аналогичный показатель для мужчин заметно 
ниже — 6%, но нельзя забывать, что женщины вообще гораздо реже 
совершают убийства.

Конечно, такое преступление всегда свидетельствует о более серьез-
ных психологических проблемах убийцы, приведших к патологической 
неспособности справляться со злостью, отчаянием, чувством бессилия. 
Убивая своего партнера, «слабый» прибегает к единственному оставше-
муся у него средству вернуть его под контроль в соответствии с принци-
пом: «Так не доставайся же ты никому».
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Хотя гнев является нормальным чувством, жестокость и  агрессию 
нельзя оправдывать и считать допустимыми. В дальнейших главах мы 
рассмотрим здоровые способы освобождения от гнева.

Падение в бездну
Как алкоголики или наркоманы, многие зависимые от страсти «слабые» 
опускаются на дно. Пьяное нападение Билла и попытка самоубийства 
Деборы  — примеры того, каких глубин отчаяния достигли эти люди. 
Обоих пережитое подстегнуло к возрождению. Пол, достигнув дна вско-
ре после фиаско на корпоративном пикнике, выбрался из бездны менее 
драматичным, но решительным способом.

Я сидел в любимом кафе, ел лепешки с мясным соусом и набрасывал чер-
новик очередного письма Лоре. Вдруг, подняв глаза, я  увидел в  зеркале 
свое отражение — одутловатое лицо, на подбородке пятно соуса. Мне ста-
ло противно. Вот он я в свои тридцать пять лет — растолстевший, блед-
ный, с  лысеющей головой. Чем могу похвастаться? Знанием, что могу 
очень долго вести себя как полный кретин?

Пол в тот же день записался в тренажерный зал и решил оставить Лору 
в покое. Тем же вечером он позвонил Дафни и пригласил ее в следующие 
выходные на ужин и в консерваторию.

Падение на дно встряхивает человека и выводит его из эмоционально 
зависимого положения. В этот момент для него обычно остается един-
ственный путь — наверх.

Многим людям, побывавшим в этой роли, не хватает смелости и силы 
на  решительный подъем из  бездны, но  они медленно и  последова-
тельно исцеляются от боли и перенаправляют свое внимание в сторо-
ну от «сильного» партнера. Триумф наступает в тот день, когда мысли 
о прежнем возлюбленном впервые не приходят в голову.

Возрождение — восстановление целостности
Для первого этапа возрождения «слабого» к жизни характерно сосредо-
точение внимания исключительно на «сильном» партнере и своих му-
чениях.
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Второй этап начинается, когда эмоциональная энергия «слабого» на-
чинает в большей степени расходоваться на организацию новой жизни, 
чем на  попытки вновь завоевать лидера, да  и  просто справиться с  ду-
шевными страданиями. Это постепенный процесс: человек учится отпу-
скать ситуацию, борется за эмоциональную независимость. Часто самое 
быстродействующее средство (хотя и не всегда самое лучшее) — найти 
нового партнера.

Когда у «слабого» партнера роман
И недавно расставшиеся, и страдающие от неразделенной любви эмо-
ционально зависимые люди ищут роман по одной и той же причине — 
исцелить свое ослабевшее «я». У «сильных» партнеров в новых связях 
совершенно иные цели — им хочется вновь пережить страсть и восторг. 
Но мотив у тех и других общий: это желание, порой бессознательное, 
связать себя с человеком, который будет лучше соответствовать их по-
требностям.

Хотя «слабый» понимает, что новый партнер мог бы сделать его счаст-
ливее, ему бывает непросто преодолеть естественное отвращение ко всем, 
кроме прежнего возлюбленного. Бет пришлось справиться с этой реак-
цией, когда Кевин, терапевт, с которым она встречалась до знакомства 
с Майлсом, узнав о ее одиночестве, пригласил на свидание.

Я была слегка удивлена звонком Кевина и сразу вспомнила истории про 
«стервятников», слетающихся на  недавно разведенных женщин, хотя 
до развода у меня еще не дошло. Я считала, что у нас с Кевином была слу-
чайная интрижка, но он явно был огорчен, когда я порвала с ним ради 
Майлса. На мой взгляд, он всегда пытался придать своей персоне боль-
шее значение, чем это было на самом деле. Однако я знала, что Майлс 
чувствовал угрозу с  его стороны, и  приняла приглашение во  многом 
из-за этого. Да  и  просто приятно, когда тебя куда-то зовут. На  первом 
свидании я  с  трудом заставила себя поцеловать Кевина на  прощание, 
но на втором позволила себя соблазнить. Причем вряд ли это было свя-
зано с энтузиазмом Кевина. Потом он сказал: «Ты по-прежнему очень за-
мужняя женщина».

В глазах Бет Кевин не мог сравниться с Майлсом, но его внезапное 
появление позволило удовлетворить две обуревающие ее потребности: 
снова почувствовать себя желанной и в отместку ранить Майлса. Кроме 
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того, «слабый» партнер надеется, что новая связь отвлечет его от воспо-
минаний о «сильном», но часто этого не происходит.

Как ни странно, «слабый» может страдать из-за чувства вины за из-
мену и бояться нового романа. Как правило, после первого свидания он 
чувствует себя очень подавленно. Так было с Бет.

Знаю, что это звучит невероятно, учитывая то, что сделал со мной Майлс… 
Но,  переспав с  Кевином, я  не  могла избавиться от  чувства, что измени-
ла мужу. Кроме того, я опасалась, что, когда Майлс обо всем узнает, у нас 
не останется шансов воссоединиться.

Бет поддерживала психологическую дистанцию с Кевином. («Я еще 
не  дошла до  момента, чтобы „на следующее утро“ знакомить Хлою 
с псевдопапами».) Однако когда Пол достиг дна своей бездны, его мотив 
встретиться второй раз с Дафни был совсем другим.

Приглашение Дафни на пикник было уловкой. Но даже тогда я восхищал-
ся тем, как она себя держала, хотя прекрасно понимала, в  чем дело. По-
этому во второй раз мне пришлось долго объяснять ей все и уговаривать. 
Когда она согласилась на  новую встречу, я  почувствовал рассвет нового 
дня. Меня больше не интересовали очередные «американские горки» эмо-
ций. Дафни привлекала меня как раз тем, что полностью сформировалась 
как личность и не искала себя, как Лора. Хотя, может быть, Лора была ин-
тереснее…

Хотя Пол признавался, что Лора по-прежнему имела над ним власть, 
он был решительно настроен вырваться из ловушки страсти. Его поход 
на симфонию с Дафни оказался спасением для раненой самооценки.

Я был на седьмом небе от того, как она держала меня за руку, когда мы вы-
ходили из концертного зала. Это было так естественно, так незатейливо, 
так доверчиво. Я снова почувствовал себя сильным мужчиной, а не лебе-
зящим дураком. Дафни не настаивала, чтобы мы бросались в отношения 
в переходный период, и я уважал ее за это. Мы виделись еще несколько 
раз, и, когда наконец занялись любовью, Лора не приходила мне в голову 
целых четыре часа.

Пол переживал радостный процесс перенаправления своих эмоций 
в новую любовь. Делая это, он, сам того не зная, создавал возможность 
кардинального изменения отношений с Лорой.
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Бумеранг эмоций
Начав встречаться с  Дафни, Пол избегал Лору на  работе, но  слышал 
сплетни, что Ник бросил ее после того, как они проиграли дело о мо-
шенничестве. Поэтому, когда она вскоре вошла в его кабинет, он был 
удивлен, но не шокирован.

Лора пыталась держаться беззаботно, но  выглядела очень нервной. Она 
спросила, может ли по-прежнему считать меня другом, потому что ей сей-
час очень нужен друг, человек, который знает ее по-настоящему. По сло-
вам Лоры, она очень быстро влюбилась в Ника, но «у них просто не получи-
лось». Еще она сказала, что вела себя подло, воспринимая мое отношение 
как само собой разумеющееся. Потом последовал вопрос, не хочу ли я по-
ужинать вместе. Я сказал, что встречаюсь с Дафни, но завтра вполне мож-
но пообедать. Было видно, что она застигнута врасплох.

Пол был приятно смущен. Он знал, что Дафни не  будет в  восторге, 
услышав, что он обедал со своей бывшей, но его серьезно тревожило со-
стояние Лоры. Казалось, она действительно страдала, и Пол беспокоился 
о ней. Кроме того, это всего лишь дружеский обед и его не надо было 
скрывать. Тем не менее он решил ни о чем не говорить Дафни, чтобы 
лишний раз ее не огорчать.

Когда «слабый» обретает силу
Развитие событий, столь озадачившее Пола, было вполне логичным. По-
сле трудного старта ему удалось добиться успеха. Он решил оставить 
Лору в  прошлом и  завязал новые отношения  — более прочные, хотя 
и не такие страстные. Пол обрел контроль над ситуацией, и его жизнь 
наладилась.

Тем временем у самой Лоры все было не столь радужно. Она искала 
более захватывающих отношений с Ником и нашла их, но причиной ее 
восторга оказались новые ощущения положения «слабой». Ник стал пер-
вым мужчиной «со времени старших классов», который сам ее бросил. 
Лора пережила и серьезное профессиональное поражение. Потрясенная 
эмоционально, лишенная чувства собственного достоинства, Лора при-
шла к Полу, надеясь найти утешение у того, кого все еще считала «своей 
собственностью». Однако когда она узнала о  новых отношениях Пола 
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и  Дафни, ситуация полностью изменилась. Внезапно, как это случи-
лось раньше, Пол стал для нее интересен с романтической точки зрения. 
Единственной разницей, которую Лора не приняла во внимание, было 
то, что она больше не обладала былой привлекательностью. Позиции по-
чти полностью поменялись местами.

Пол рассказывал о своем изменившемся восприятии Лоры:

Лора оказалась простой смертной! Во время обеда я действительно видел 
в ней подругу и ничего больше; человека, который переживает трудный 
период в жизни и хочет поплакать у меня на плече. Я попытался вызвать 
в себе прежние чувства к ней, но вспомнил только ее эгоизм и родинку 
рядом с губой. Было странно рассматривать ее без розовых очков. И еще 
удивительнее было наблюдать, как она пыталась флиртовать со мной.

Пол не знал, что делать с незнакомым и несомненно приятным чув-
ством власти, которое ощущал теперь в присутствии Лоры. Это чувство 
усиливалось тем, что женщина явно нуждалась в его поддержке. В конце 
обеда Лора заявила, что Дафни «недостаточно хороша» для Пола.

Нарциссическая травма «сильного»
Появление у «слабого» партнера нового возлюбленного часто приводит 
к резкой смене власти в прежней паре. Майлс описывал свою реакцию 
на известие о романе между Бет и Кевином.

Я совершенно обезумел: мне было скучно без Бет. Однажды вечером, ре-
шив, что мне необходимо с ней встретиться, я поехал к ней и позвонил 
в  дверь. Открыла няня Хлои. Увидев меня, она очень удивилась и  сооб-
щила, что Бет нет дома. Я сказал, что посижу с дочкой и она может идти, 
но  девушка очень разнервничалась. И  тут до  меня дошло, что Бет была 
с мужчиной! Как будто мне нож в сердце вонзили. Я целый час ездил круга-
ми, купил бутылку водки и припарковался за несколько домов от нашего. 
Примерно через 20 минут подъехал «ягуар». Из него вышла Бет, и я заме-
тил, что она была со своим бывшим парнем — Кевином. Я не верил своим 
глазам! Вернувшись домой, я едва не прошиб кулаком стену.

Майлс страдал от  нарциссической травмы  — удара по  самолюбию, 
способного вызывать животную ярость даже у самых рассудительных 
людей. Он считал, что Бет — его собственность и что она примет его 
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назад, как бы ни злилась. С Моникой дело шло к расставанию (оказалось, 
что у нее проблемы с наркотиками), он сам начал скучать по дому и се-
мье. И хотя Бет всегда утверждала, что Кевин ее не впечатляет, Майлс 
никогда этому не верил, а теперь тем более.

На следующий день Майлс попытался увидеть «светлую» сторону. 
Поскольку у Бет завязались романтические отношения с Кевином, ему, 
Майлсу, больше не надо чувствовать себя виноватым в уходе из семьи 
и связях на стороне. Но теперь его тяга к свободе и возбуждению каза-
лась пустой и бессмысленной. Бет выпорхнула у него из рук, и ловуш-
ка страсти вновь сделала ее привлекательной, трудной целью. Он хотел 
именно ее.

Паника «сильного»
Лора наивно и  самоуверенно воспринимала Дафни как недостойную 
внимания соперницу и  была поражена прохладным приемом Пола. 
Во время их последнего разговора (когда она призналась в связи с Ни-
ком) Пол поклялся, что, если она когда-нибудь передумает, он будет в ее 
распоряжении, ведь его любовь навсегда.

После того как Ник меня выставил (а это называется именно так), я чув-
ствовала себя последней дурой. У меня был отличный парень — Пол, все 
складывалось чудесно. Просто, как в  поговорке, у  соседа трава показа-
лась зеленее. Но  я  чувствовала, что теперь очень повзрослела и  знаю, 
чего хочу и в чем нуждаюсь. И это — Пол. За обедом он сказал, что мне 
нельзя доверять… мне было обидно это слышать, но его сложно винить. 
Теперь я решила доказать, что изменилась и что мы действительно под-
ходим друг другу, а Дафни — просто вариант для подстраховки. Я всерь-
ез задумалась о  браке. Вообще, мне кажется, что именно страх перед 
серьезными отношениями толкал меня в объятия Ника, хотя подсозна-
тельно я по-прежнему любила Пола. В мире так мало достойных мужчин, 
и меня ужасала мысль, что я и впрямь могу его окончательно потерять. 
Я должна за него бороться!

Лора стала нуждающейся стороной. Теперь она, сама устроившая 
расставание, демонстрировала серьезность намерений и  предложила 
записаться на прием к специалисту. Это был откровенный вызов прин-
ципиальности Пола — ведь именно он упорно настаивал на сеансах пси-
хотерапии для пар, когда Лора связалась с Ником.
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элемент процесса перемен. Однако данный подход не учитыва-
ет сложную роль отношений в проблеме Салли или тот факт, 
что ложь стала неотъемлемой частью дофаминовой системы 
вознаграждения в  ее мозге. Подход, основанный на  само-
контроле, не использует нейрологические методы изменения 
мозга. (В частности, нейрохимические вещества, которые вы-
рабатываются под воздействием здоровых отношений, помо-
гают ослабить нейронные пути для формирования вредных 
привычек и укрепить новые, более полезные пути.) Не стоит 
и говорить, что он запускает классический цикл депрессивных 
реакций: если Салли считает, что способность быть независи-
мой и сохранять самообладание — это показатель зрелости, то 
она будет чувствовать себя инфантильной неудачницей, если 
поддастся соблазну и снова солжет. Затем она начнет искать 
утешение в самом надежном источнике дофамина, а именно 
постарается придумать поистине впечатляющую ложь, для того 
чтобы добиться восхищения и любви.

Я прекрасно знаю, что некоторые психотерапевты пыта-
лись бы помочь Салли избавиться от привычки лгать исходя 
из анализа ее отношений в прошлом и настоящем. Специалист 
по психодинамической терапии, разобравшись в истории се-
мьи Салли, скорее всего. сказал бы девушке о том, что ее ро-
дители никогда не принимали истинную, настоящую Салли, 
предпочтя те фальшивые версии, которые она им демонстри-
ровала. Вероятно, на сеансах психотерапии было бы много 
разговоров о том, почему Салли склонна выбирать парней, 
которым слишком удобно встречаться с девушкой, удовлетво-
ряющей все их потребности. И самое главное — во время та-
ких сеансов уделялось бы много внимания анализу концепции 
принятия. Все эти прекрасные качества действительно стоит 
привнести в исцеляющие терапевтические отношения. Тем 
не менее их не всегда достаточно для того, чтобы запустить 
процесс изменения мозга, но даже если это удается, такие 
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изменения могут произойти со значительным запозданием. 
Хотя я и предполагала, что ложь Салли связана с характером 
ее прошлых и настоящих отношений, мне казалось, что ис-
ключительно традиционная терапия не поможет ей избавить-
ся от столь прочно укоренившейся привычки лгать.

Почему мы продолжаем использовать только два способа 
изменения привычек и моделей построения отношений — 
самоконтроль и терапевтическое принятие? Одна из причин — 
отсутствие у большинства людей (даже у психотерапевтов) 
знаний о нейробиологии отношений. Еще одна причина — 
твердое многовековое убеждение в том, что мозг не поддается 
изменениям. Однако в последнее время появилось огромное 
количество доказательств обратного, подтверждающих, что 
мозг может меняться и этот процесс постоянный.

Ваш мозг — живая сущность
До недавнего времени ученые не могли увидеть мозг и изме-
рить его составляющие. Природа мозга, аккуратно упакован-
ного в черепную коробку, была скрыта. Ученые, не имевшие 
возможности наблюдать за тем, как функционирует мозг, 
на протяжении многих столетий пытались создать модели 
и теории, объясняющие его огромный потенциал. Мозг срав-
нивали с комодом со множеством отделений, с картотекой 
с папками, которые можно отрывать и закрывать, с Волшеб-
ником страны Оз, который тайно правит городом, а также 
с суперкомпьютером, непрерывно выполняющим операции 
в  своих электрических схемах. Все эти аналогии связаны 
с неорганическими, механическими объектами. Они нежи-
вые — и не растут и не меняются.

Большинство ученых считали таким объектом и мозг, за ис-
ключением детства, рассматривавшегося как единственный 
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период в  жизни человека, когда мозг способен развиваться 
и адаптироваться. Ребенок впитывает сигналы, поступающие 
из внутренней и внешней среды; при этом его мозг, хорошо это 
или плохо, адаптируется к ней. В случае, о котором рассказывает 
Антонио Баттро в своей книге Half a Brain Is Enough: The Story 
of Nico («Половины мозга достаточно: история Нико»), врачи 
удалили правую долю коры головного мозга мальчика, чтобы 
вылечить его от эпилепсии. Несмотря на то что Нико потерял 
важную часть мозговой ткани, он развивался практически без 
нарушений. У него сформировались не только функции, связан-
ные с левым полушарием мозга, но и музыкальные и математи-
ческие способности, за которые обычно отвечает правое полу-
шарие мозга. По мнению Баттро, единственное объяснение того, 
как мозг мальчика смог компенсировать недостающие функции 
после удаления половины мозговой ткани, состоит в том, что 
мозг продолжает развиваться и во взрослой жизни [1].

Раньше принято было считать, что столь глубокая 
компенсация нарушений или травм мозга возможна (хотя 
и бывает крайне редко) лишь тогда, когда ребенок еще растет, 
а когда он достигает возраста половой зрелости, мозг стано-
вится неизменным и никакое внешнее воздействие не мо-
жет на это повлиять. Больше никакого развития, никакой 
адаптации. Если на этом этапе мозг получает повреждение, 
последнее практически неустранимо. Вот пример из области 
психологии: если ребенка воспитывают равнодушные взрос-
лые, не понимающие его потребностей, у него формируется 
мозг, генерирующий модель поведения, отражающую чув-
ство безысходности. Согласно старой концепции развития 
мозга, единственный шанс на спасение такого ребенка — за-
ботливое вмешательство в процесс формирования его мозга 
на раннем этапе. Без этого эмоциональная судьба ребенка 
предрешена. Другие физические и эмоциональные травмы 
также могут оставить свой след на молодом мозге.
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В соответствии с метафорой «мозг как аппаратное обес-
печение» считалось, что мозгу суждено разрушаться. В ре-
зультате преодоления тех ударов, которые выпадают на долю 
мозга в повседневной жизни, его составные части постепен-
но выходят из строя. Или же может произойти серьезная ка-
тастрофа, когда крупные компоненты мозга отключаются из-
за аварии, инфекции или удара. Согласно этой точке зрения, 
клетки центральной нервной системы подобны фрагментам 
антикварного фарфорового сервиза; если вы разобьете один 
предмет, вам не останется ничего другого, как смести оскол-
ки и довольствоваться тем, что осталось.

Никто не верил в то, что клетки головного мозга способ-
ны восстанавливаться или формировать между собой новые 
связи. Этот неутешительный неврологический «факт» имел 
серьезные последствия для людей, которые получили трав-
мы или перенесли болезни, затронувшие головной мозг. Еще 
около пятнадцати лет назад в реабилитационных центрах 
стандартной практикой было активное лечение пациентов 
на протяжении первых нескольких недель или месяцев по-
сле получения травмы, но как только отек головного мозга 
спадал, а процесс улучшений прекращался, считалось, что 
больше ничего сделать нельзя. После этого реабилитация 
сводилась к поиску вариантов компенсировать возникшие 
нарушения. Если вы повредили зрительную кору (зона го-
ловного мозга, связанная со зрением), у вас наступала корко-
вая слепота, и точка. Если у вас перестала функционировать 
левая рука, вы должны были смириться с мыслью, что она 
навсегда останется бездействующей. Специалисты по реа-
билитации научат вас, как передвигаться, ничего не видя, 
или как занести покупки в дом при помощи только правой 
руки. А если у вас было трудное детство, предполагалось, что 
это оставит неизгладимый отпечаток на вашей способно-
сти устанавливать и поддерживать связи с другими людьми.
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К счастью, данную концепцию относительно развития моз-
га можно отправить в архив истории медицины вместе с дру-
гими устаревшими идеями, такими как кровопускание или 
черная желчь (жидкость, которая, как считал Гиппократ, вы-
зывает рак и другие заболевания). Клетки мозга действитель-
но нуждаются в защите, поэтому я не советую подвергать мозг 
физическому воздействию. Тем не менее мозг — это совсем 
не тот неизменный хрупкий объект, каким мы его считали 
раньше. Как вы узнаете из этой книги, существуют опреде-
ленные правила изменения мозга, которые можно использо-
вать для решения проблем, восстановления нейронных путей 
C.A.R.E. и укрепления отношений с другими людьми.

Правило изменения мозга № 1: 
используй, или потеряешь

У одной моей подруги развился тиннитус — расстройство, при 
котором постоянно звучит несуществующий шум в ушах. Подруга 
описала этот звук как фоновый шум высокого тона, ощущаемый 
ею на протяжении дня. Но когда вечером она ложилась спать, 
шум усиливался. При почти полном отсутствии других звуков, ко-
торые бы подавляли этот шум, ночное время превратилось для 
моей подруги в настоящий кошмар. Через несколько месяцев 
она уже страдала от хронического недосыпания и в конце кон-
цов впала в депрессию. Затем врач рассказал ей о новом методе 
лечения, использующем принцип под названием конкурентная 
нейропластичность, чтобы ослабить функции той зоны коры 
головного мозга, которая отвечает за создание фантомного зву-
ка. Такое лечение требовало больших временны́х затрат: врач 
посоветовал моей подруге по два часа в день слушать любимую 
музыку, из которой удалены звуки, соответствующие по высоте 
тона звону в ее ушах. После нескольких сеансов лечения звон 
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в  ушах существенно сократился и  больше не  мешал ей спать 
по ночам. Постепенно жизнь подруги вошла в прежнее привыч-
ное, несколько беспокойное русло.

Если  бы у  вас развился тиннитус пару лет назад, вам 
сказали бы, что это заболевание неизлечимо. Однако ряд 
открытий о мозге, сделанных в 1997 году, привел к появле-
нию метода лечения тиннитуса и других расстройств, спро-
воцированных нервной системой. Все эти методы лечения 
позволяют заново выстраивать нейронные пути и получают 
все большее распространение, особенно в реабилитацион-
ных центрах и кабинетах реабилитологов. В других обла-
стях, в том числе в кабинетах психотерапевтов, с ними еще 
недостаточно знакомы. Если ваши нейронные пути, отвеча-
ющие за коммуникации, не работают так, как вы хотели бы, 
их можно изменить.

Переломным событием, произошедшим в 1997 году, стало 
исследование Питера Эрикссона — шведского нейробиолога, 
который доказал, что мозг взрослого человека может про-
дуцировать новые нейроны. До этого считалось, что взрос-
лый мозг подобен волосам на лысеющем черепе: хотя терять 
нейроны по мере старения вполне естественно и не всегда 
симптом какого-то заболевания, вы не можете вырастить их 
заново. Открытие Эрикссона повлекло за собой множество 
последствий, но самым важным стало то, что оно дало толчок 
развитию совершенно новой области исследований — нейро-
пластичности. Оказывается, мозг взрослого человека мож-
но изменять разными способами, подобно тому как мягкий 
пластичный полимер можно вытягивать и сдавливать, чтобы 
придать ему нужную форму. Аналогия с аппаратным обес-
печением больше не соответствует известным фактам. Мозг 
не неизменяемая величина. Он более универсален и эласти-
чен, чем кто-либо мог предположить. И более живой.
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Нейронные пути постоянно реагируют на  внешнюю 
среду. При многократной стимуляции того или иного ней-
ронного пути он становится сильнее. В нем вырабатывается 
больше миелина, что ускоряет прохождение электрических 
импульсов по всему пути, а также образуется больше ответ
влений, что делает путь шире. (Если посмотреть в микро-
скоп, то у пути с хорошей проходимостью импульсов так 
много ответвлений, что он напоминает всклокоченную лох-
матую прическу Эйнштейна.) Кроме того, нейронные пути 
конкурируют друг с  другом, поэтому когда вы все чаще 
и чаще используете какой-то определенный путь, другие 
пути отмирают. В итоге остается меньше альтернативных 
нейронных путей для передачи электрических импуль-
сов. Вместо того чтобы рассеиваться по нескольким более 
мелким путям, большее количество импульсов передается 
по нейронному пути с хорошей проходимостью.

Однако если нейроны достаточно долго не стимулируют-
ся и ваш мозг не ощущает потребности в их использовании, 
они могут ослабеть. Если бы вы взглянули на мозг челове-
ка, который перестал курировать одну из частей тела из-за 
ее ампутации или паралича, вы бы увидели, что на «карте» 
мозга больше нет путей, ведущих к этой части тела. Однако 
зона, в которой раньше пролегали эти пути, не пустует и за-
полнена другими проходящими поблизости путями, исполь-
зующими заброшенные участки мозга.

Именно поэтому новый метод лечения тиннитуса на-
столько эффективен. Конкурирующий звук мешает паци-
енту часто задействовать старый нейронный путь и способ-
ствует формированию нового, альтернативного пути. 
Специалисты по реабилитации придерживаются правила 
«используй, или потеряешь» в новых протоколах лечения 
инсульта. Вместо того чтобы просто учить пациентов, как 
компенсировать утраченные функции, врачи стимулируют 
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нейронные пути к парализованной части тела, снова и сно-
ва разрабатывая ее.

Правило «используй, или потеряешь» работает также 
в  случаях, когда отношения между людьми подчиняются 
определенной схеме. Это можно увидеть на примере давно 
женатых супругов, которые забыли, как обсуждать пробле-
мы без пререканий и язвительных замечаний: за время брака 
нейронные пути для этих привычек стали жесткими и негиб-
кими. То же самое происходит, когда женщина встречается 
исключительно с мужчинами, имеющими повышенное при-
страстие к алкоголю. По всей вероятности, здесь дает о себе 
знать психологический эффект подобия (возможно, этим гре-
шили родителей этой женщины), но неврологический фактор 
тоже присутствует. Нейронный путь сформировался в мозге 
этой женщины еще в детстве, что привело к созданию моде-
ли, в которой важные отношения ассоциируются с алкоголем. 
Придерживаясь данной модели во взрослой жизни, она про-
делывает своего рода неврологическую колею, снова и сно-
ва выбирая одни и те же предпочтения и линии поведения, 
до тех пор пока альтернативные пути не ослабнут из-за неис-
пользования. Действие правила «используй, или потеряешь» 
наблюдается также в случаях, когда кто-то предпринимает не-
что такое, что на первый взгляд кажется не свойственным его 
характеру. Спокойный человек переезжает в большой город, 
чтобы стать смелее, эгоистичный переживает тяжелое испы-
тание, и у него развивается эмпатия. Изменение обстоятельств 
приводит к изменению нейронных путей.

У Салли (моей клиентки, которая лгала своим партнерам) 
был быстрый, сильный нейронный путь для лжи, который 
укрепился за долгие годы многократной стимуляции. Во время 
наших сеансов мы применяли практически ту же схему, что 
и при лечении тиннитуса. Мы стремились сознательно ослабить 
нейронный путь для этой привычки, параллельно стимулируя 
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альтернативные нейронные пути (связанные с отношениями) 
в надежде на то, что они станут достаточно сильными, чтобы 
составить конкуренцию старому нейронному пути.

Правило изменения мозга № 2: 
одновременно возбуждающиеся 
нейроны формируют устойчивые связи
Второе правило изменения мозга звучит так: одновременно 
возбуждающиеся нейроны формируют устойчивые связи. 
Подобно людям, нейроны становятся сильнее, если объеди-
няются в группы. Когда нейроны, расположенные рядом друг 
с другом, многократно возбуждаются в одно и то же время, 
впоследствии они устанавливают между собой связи и обра-
зуют фрагмент нейронной сети или нейронного пути. Нейрон 
состоит из ядра, аксонов и дендритов. Аксоны отправляют, 
а дендриты принимают сигналы от других нейронов. Аксоны 
и дендриты как будто протягивают друг другу руки из разных 
нейронов. (Это «рукопожатие» происходит в пространстве 
под названием синапс, в котором нейромедиаторы выделяют 
химические мессенджеры, переходящие от нейрона к нейро-
ну.) В несформировавшейся нервной системе такое держа-
ние за руки выглядит достаточно простым. Вы можете пред-
ставить себе следующую картину: нейрон А держит за руку 
нейрон Б, который держит за руку нейрон В — как в детской 
игре, где дети держатся за руки. Однако благодаря стимуля-
ции с течением времени в нейронах формируется больше 
аксонов и дендритов, которые протягивают руки множеству 
других нейронов, образуя сложные нейронные сети.

Направление нейронных путей, а также степень их слож-
ности отчасти обусловлены ДНК отдельных нейронов. Одна-
ко новая область науки под названием эпигенетика говорит 
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о  том, что экспрессия ДНК в  значительной мере зависит 
от стимуляции, которую нейроны получают из внешней сре-
ды. Но если оставить в стороне ДНК, ваши нейроны и ней-
ронные пути также формируются под непосредственным 
влиянием внешних триггерных факторов. Возьмем в качестве 
примера путь, пролегающий от двигательной зоны коры го-
ловного мозга до указательного пальца правой руки. У каждо-
го из нас этот путь присутствует от рождения. Когда ребенок, 
обучающийся игре на пианино, многократно стимулирует 
этот путь, он усиливается и в нем образуется больше аксонов 
и дендритов — это и есть правило «используй, или потеря-
ешь» в действии. Однако все эти аксоны и дендриты не про-
сто болтаются без дела. Они устанавливают связь и «держатся 
за руки» с другими нейронам; если говорить на языке нейро-
биологии, то они вербуют нейроны из других нервных путей. 
На томограмме головного мозга концертирующих пианистов 
можно увидеть, что нейронные пути к их пальцам сильно вза-
имосвязаны; а аксоны и дендриты релевантных нейронов так 
тесно переплетены между собой, что вся рука действует как 
единое целое, а не как пять отдельных пальцев, кисть и за-
пястье. Такая взаимосвязанность обусловлена многократной 
одновременной стимуляцией различных частей руки. С тече-
нием времени нейронная сеть руки подключает к этому пути 
еще больше нейронов. Сами нейроны также слегка увеличи-
ваются, поскольку у них появляется много отростков, однако 
рост плотности нейронного пути обусловлен еще и тем, что 
этот путь находит все больше друзей, которые присоединя-
ются к данной нейронной сети. Если такой нейронный путь 
используется достаточно часто, он будет занимать меньше фи-
зического пространства в головном мозге. Причина не в том, 
что он ослабевает, а в том, что он становится гораздо упорядо-
ченнее и эффективнее, подобно тому как дряблое тело выгля-
дит стройнее и подтянутее, когда набирает силу.
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В случае Салли второе правило изменения мозга привело 
к созданию разветвленного, сильного нейронного пути для 
лжи. Когда Салли лгала, она испытывала сильное эмоцио-
нальное возбуждение, как ребенок на американских горках. 
Кроме того, ее партнер в ответ на ложь становился нежнее 
и отзывчивее, что утешало ее. В основе всех этих чувств ле-
жал нейронный путь, который также оказался связанным 
с ложью. (Чуть ниже мы более подробно поговорим о нейро-
нах и дофамине, нейромедиаторе удовольствия.) Мозг Салли 
подобен мозгу пианиста, за исключением того, что вместо 
привлечения нейронов в состав нейронных путей к руке, 
разветвленными и взаимосвязанными стали пути для лжи, 
эмоционального возбуждения, любви и утешения.

Я хотела, чтобы изменения в головном мозге Салли по-
влияли на то, какие именно нейроны возбуждаются вме-
сте и формируют устойчивые связи. Но это все равно что 
предложить пианисту стать игроком в лакросс. По сути, Сал-
ли предстояло научиться подавлять одну группу нейронных 
путей, чтобы создать вместо нее совершенно новую группу.

Правило изменения мозга № 3: 
повторение, повторение, дофамин
Почти двадцать лет назад я  посетила первую конферен-
цию по  нейробиологии посттравматического стрессово-
го расстройства (ПТСР), которая проходила в Нью-Йорке. 
В то время я активно изучала вопросы, связанные с эмоцио
нальными травмами и насилием, поэтому мне было очень 
интересно услышать, как многие ведущие исследователи 
в этой области представят свою часть нейробиологической 
головоломки. Результаты были поразительны. Оказалось, 
что у людей, страдающих от ПТСР, имеют место нарушения 
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гипоталамо-гипофизарно-надпочечниковой оси, слишком 
активная миндалина, чрезмерная норадреналиновая стиму-
ляция и недостаточная выработка кортизола. Я избавлю вас 
от остальных терминов; достаточно сказать, что итог всех 
этих изменений химии мозга — раздражительный, болезнен-
но на все реагирующий человек.

Безусловно, мы все хотели помочь людям с ПТСР, но в то 
время методы лечения этого расстройства были не совсем 
понятны и труднореализуемы. Однако одна группа иссле-
дователей выделялась на общем фоне, поскольку ее метод 
лечения действительно давал свои плоды. В процессе группо-
вой терапии, рассчитанной на женщин, подвергшихся наси-
лию, клинический психолог Пенсильванского университета 
Эдна Фоа получала результаты выше средних по сравнению 
с другими психотерапевтами, практикующими групповую 
терапию. Участники конференции были заинтригованы та-
ким успехом. В определенный момент кто-то упомянул о том, 
что Эдна «особенная женщина». По всей вероятности, подра-
зумевая под этим дружелюбный стиль отношений с пациен-
тами, который заметно отличался от стандартного беспри-
страстного применения лечебных протоколов. Однако никто 
из присутствующих (в том числе и я) не подумал тогда о том, 
что именно отношения с пациентами, и, в свою очередь, их 
отношения между собой, и являются тем фактором, кото-
рый обеспечил успех исследований и метода лечения Эдны.

Оглядываясь назад, я понимаю, что в программе Эдны 
отношения с  психотерапевтом и  между членами группы 
были непосредственной причиной ее успеха. Химия здо-
ровых отношений повышает способность менять старые 
модели поведения. Перемены — одна из форм обучения 
новому, а обучение на микроскопическом уровне — это со-
здание новых нейронов. Мы формируем также новые си-
наптические связи: когда мы учимся, аксоны и дендриты 
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устанавливают связи с другими нейронами. В итоге струк-
тура мозга меняется.

Такие неврологические изменения практически невоз-
можны, когда люди разобщены. Изоляция — это стрессо-
вое состояние для вашего мозга и организма в целом, осо-
бенно если вы чувствуете, что вас отвергают или осуждают. 
Организм истолковывает данное состояние как опасность 
и готовит вас к поиску ответа на вопрос: «Как мне пережить 
следующих несколько часов?» Когда ваша симпатическая 
нервная система переключается на повышенную скорость, 
происходит выброс адреналина, который направляет энер-
гию на большие мышцы рук и ног и помогает вашему сердцу 
и легким получать больше кислорода, стимулирующего ре-
акцию «дерись или беги». В подобных случаях ваш организм 
не проявляет интереса или не имеет энергии для создания 
новых синаптических связей, обеспечивающих процесс обу-
чения, поскольку просто занят самосохранением.

Когда вы поддерживаете здоровые отношения с окружаю-
щими, ваше физиологическое состояние стабильно, а способ-
ность к  обучению усиливается. Вам все  же не  помешает 
немного «хорошего стресса», чтобы активировать нервную 
систему и вызвать прилив энергии (подумайте об опытном 
тренере, который оказывает на вас незначительное давление, 
чтобы вы могли играть с максимальной отдачей). Тем не ме-
нее вы не сможете эффективно формировать новые синапти-
ческие связи, если не будете чувствовать себя в безопасности. 
Здоровые отношения способствуют выработке целого ряда 
химических веществ, облегчающих процесс обучения. К их 
числу относится серотонин, оказывающий успокаивающее 
воздействие на некоторые области мозга, а также норадре-
налин, в  малых количествах создающий фокусирующий 
эффект. Окситоцин особенно полезен для формирования 
отношений и обучения. Когда вы влюблены или становитесь 
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родителями, окситоцин наполняет ваш организм, из-за чего 
вас буквально распирает от счастья и хочется протянуть 
руку к другому человеку, чтобы прикоснуться и обнять его. 
В книге The Brain That Changes Itself («Пластичность моз-
га: потрясающие факты о том, как мысли способны менять 
структуру и функции нашего мозга») Норман Дойдж расска-
зывает о теории, согласно которой окситоцин способствует 
изменению мозга, устраняя ряд существующих нейронных 
путей, чтобы освободить место для новых [2]. И это снова 
возвращает нас к отношениям: данный процесс позволяет 
изменить старые нейронные пути, для того чтобы подгото-
виться к другой жизни, в которой у нас будет новый партнер 
или новорожденный ребенок. Дружеские отношения и про-
чие теплые связи способствуют выработке окситоцина, хотя 
и в небольших количествах. Если хотите, чтобы ваш мозг 
сформировал новый нейронный путь, можете ускорить этот 
процесс посредством окситоцина.

Нейрохимическое вещество с  самой большой способ-
ностью стимулировать изменения головного мозга — это, 
пожалуй, дофамин, также вырабатываемый в  результате 
отношений, помогающих развитию. Я уже рассказывала о до-
фаминовой системе вознаграждения, которая настолько дей-
ственна, что создает зависимость, если дофаминовые пути 
привязаны к пагубным привычкам. Обеспечивая выработку 
дофамина в мозге под воздействием здоровых отношений, вы 
формируете сильную связь между тем видом деятельности, 
который хотите стимулировать, и естественными желаниями 
организма. Вы предлагаете мозгу вознаграждение за то, что 
он изменит себя. Нейробиолог Марта Бернс рекомендует учи-
телям рассматривать вырабатываемый мозгом дофамин как 
кнопку «сохранить», поскольку когда дофамин связан с про-
цессом обучения, нейронные пути, отвечающие за усвоение 
информации, становятся гораздо прочнее и устойчивее [3].
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По всем этим причинам здоровые отношения с окружа-
ющими могут стать для вас самым ценным активом при по-
пытке измениться. Однако без многократной стимуляции 
нового нейронного пути они не  всегда способны эффек-
тивно конкурировать с существующими нежелательными 
путями и проблемным поведением. Именно поэтому необ-
ходимо придерживаться третьего правила изменения мозга 
как в процессе терапии, так и в ходе изменений без профес-
сиональной поддержки: повторение, повторение, дофамин.

Применение трех правил 
изменения мозга на практике
Следующий наглядный пример иллюстрирует, как приме-
нять три правила изменения структуры мозга на практике. 
Одна из прошлых зим в Новой Англии выдалась на редкость 
суровой: было больше снегопадов, чем я могу припомнить 
с детства в штате Мэн. Во время уже третьей сильной снеж-
ной бури за неделю автомобиль моей подруги застрял в кон-
це нашей подъездной дорожки: два задних колеса беспомощ-
но проворачивались на пятачке льда. Каждый раз, когда моя 
подруга нажимала педаль газа, колеса машины вращались 
все быстрее и быстрее. В результате полоса льда на поверх-
ности снега превратилась в глубокую ледяную колею. Чем 
больше подруга нажимала на газ, тем глубже автомобиль по-
гружался в колею и застревал. Именно это происходит с при-
вычками при формировании отношений. Все может начать-
ся с какой-то мелочи, но если неоднократно повторять одно 
и то же действие, нейронный путь увеличивается в объеме, 
и привычка укореняется.

Когда автомобиль моей подруги застрял, ей требовался 
новый путь. Колесам необходимо было выбраться на другой 
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участок подъездной дорожки, не покрытый льдом. Для того 
чтобы высвободить автомобиль, я создала для него новый 
путь, засыпав глубокую колею солью и песком. У колес по-
явилось сцепление с поверхностью, и машина выехала на чи-
стую сторону подъездной дорожки. 

Изменение мозга и старых привычек требует аналогич-
ного перехода от  нейронного пути, разрушающего ваше 
здоровье, к более подходящему пути, стимулирующему как 
выработку дофамина (для укрепления новых привычек), так 
и формирование здоровых межличностных отношений (для 
стимуляции мозга, настроенного на поддержание отноше-
ний, уменьшение стресса и изоляции, а также повышение 
эффективности обучения). Некоторые люди представляют, 
что устанавливают физические барьеры на ненужном ней-
ронном пути, чтобы заблокировать прохождение по нему 
импульса. Другие думают, будто подхватывают импульс, бе-
рущий начало в их мозге, и направляют его по более прием-
лемому пути. Эти примеры являются упрощенной версией 
происходящего в нашем мозге, но это именно тот случай, 
когда простота имеет свои преимущества. Когда вы чувству-
ете, что склоняетесь в сторону плохой привычки, ее притя-
жение может оказаться настолько сильным, что вам будет 
трудно сориентироваться, как ему противостоять. Но при 
наличии в вашем воображении сильного, четкого образа вы 
сможете уговорить свой разум вести себя иначе.

Теперь вернемся к  Салли, которой предстояло решить, 
какие барьеры способны помочь ей избавиться от привычки 
лгать своему партнеру. Я объяснила ей, что правильного или 
неправильного ответа не существует. Первым барьером мог-
ло бы стать то, что позволило бы Салли остановиться хотя бы 
на секунду, когда у нее в очередной раз возникнет желание со-
лгать. Я порекомендовала ей начать с очень маленьких, но дей-
ствительно осуществимых шагов, а не с коренных изменений.



На одной волне

92

У  меня был еще один совет. Многие люди оценивают 
себя по плохим привычкам или неудачам, поэтому способ-
ность воспринимать вредную привычку как нечто отдель-
ное от себя самого — важный первый шаг, который может 
выступить в качестве барьера. Салли удалось установить 
небольшой барьер, просто признав тот факт, что для нее же-
лание солгать — это способ обмануть свою физиологию и по-
чувствовать уверенность в отношениях с мужчинами. Ложь 
Салли и возникающие в связи с этим трудности в общении 
не должны были определять ее сущность. Другие люди уста-
навливали аналогичные барьеры, говоря себе: «Это всего 
лишь мои бредовые мысли» или «Мой организм просто со-
общает мне, что жаждет дофамина».

Когда Салли задумалась обо всем этом и обозначила свое 
стремление лгать как плохую привычку и неэффективный 
способ сохранения отношений с возлюбленным, ей удалось 
взглянуть на себя по-другому. Психическая гибкость позво-
лила ей вспомнить о себе как об успешном профессионале, 
культурно развитой личности и отзывчивом человеке. Салли 
сумела нарисовать в своем воображении положительные, яр-
кие картины формирования здоровых отношений. Благодаря 
такому смещению фокуса она в буквальном смысле слова 
смогла изменить стимуляцию своего мозга. Подобные раз-
мышления помогли Салли осознать, что ее стремление лгать 
на самом деле не было импульсивным. В действительности 
все начиналось постепенно, с чувства одиночества и ожида-
ния встречи с возлюбленным, желания ощутить себя особен-
ной, заслуживающей любви и заботы с его стороны. Однако 
практически сразу же после знакомства Салли охватывал 
сильный страх оказаться брошенной, мысль, что партнер 
разочаруется в  ней, если узнает о  ее истинных чувствах. 
Этот страх неизбежно приводил ко лжи, рассчитанной на то, 
чтобы сохранить благосклонность и  заинтересованность 
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партнера. Салли начала рассматривать эти мысли как часть 
своей привычки и смогла увидеть, как они захватывают ней-
ронный путь лжи, от которого она хотела избавиться.

По мере того как Салли стала лучше распознавать мысли, 
предшествующие лжи, она училась переводить свой разум 
на более позитивный нейронный путь. Когда Салли была одна 
и стремилась к общению, она пыталась представить себе вре-
мена, когда ей удавалось испытать настоящее единение с воз-
любленным. Если это не помогало, она звонила ему и честно 
признавалась, что скучает или чувствует себя подавленной. 
Со временем Салли даже решилась рассказать о своей дурной 
привычке подруге, и они договорились, что, если у Салли сно-
ва появится желание соврать, она сообщит подруге об этом. 
Однажды Салли вспомнила о парне из средней школы, кото-
рый обожал ее и с которым не нужно было притворяться. Все 
эти действия служили в качестве барьеров на старом нейрон-
ном пути и помогали укрепить более здоровые пути для по-
строения отношений. Эти пути несколько ослабли, посколь-
ку Салли редко ими пользовалась, и напоминали пустынные 
растения, которые находятся в состоянии покоя, но оживают, 
стоит их немного полить. Начав выполнять все вышеперечис-
ленное, Салли ощутила выброс дофамина.

Конечно, Салли не всегда удавалось сдерживаться, когда 
у нее появлялось сильное желание солгать, особенно в самом 
начале наших сеансов. Порой она все же врала своему парню, 
что у нее умерла бабушка или что ее ограбили во время путеше-
ствия. Однако Салли настойчиво осваивала навыки поддержа-
ния более честных отношений, благодаря чему этот нейронный 
путь усиливался и ей стало легче контролировать свои мысли.

Следует заметить, что Салли предстояло пройти долгий 
путь. Не  так легко избавиться от  прочно укоренившейся 
привычки, особенно имея ограниченный опыт здоровых от-
ношений. Однако это действительно возможно, если у вас 
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сложились такие отношения хотя бы с одним человеком, ко-
торый может поддержать вас и ваши усилия. Неудивительно, 
что Салли в конце концов рассталась с прежним возлюб-
ленным. Я была обеспокоена, когда всего через несколько 
недель она нашла нового партнера. В самом начале их отно-
шений произошло одно настораживающее событие. Когда 
Салли переехала в новую квартиру, ее новый друг сделал ей 
подарок на новоселье: бутылку своего любимого соуса для 
барбекю, который она должна была хранить в холодильни-
ке. Мы с Салли поговорили об этом «подарке», отражавшем 
его, а не ее вкусы. На следующей неделе она поблагодарила 
нового друга за подарок, но при этом заметила, что ей не нра-
вится соус для барбекю. Мы радовались этому маленько-
му успеху, потому что в действительности это был прорыв. 
Едва ли не впервые Салли рискнула быть честной в самом на-
чале развития отношений. К ее большому удивлению, новый 
парень не возражал против того, что у его подруги другие 
вкусы в плане приправ. Салли рассказала обо всем подруге, 
с которой они очень сблизились, и та подтвердила мысль 
о том, что здоровые отношения подразумевают терпимость 
к различиям во вкусах и мнениях. Надежная дружба в соче-
тании с регулярным отказом от лжи в буквальном смысле 
слова перенастраивали мозг Салли на честные отношения.

Какова основная мысль этой главы? Ваш мозг может из-
мениться, и главное, он может изменить модель отношений 
с другими людьми. Вы в состоянии научить свой новый мозг, 
как обрести спокойствие, принятие, резонанс и  энергию, 
другими словами — усилить все четыре нейронных пути, 
связанных с построением отношений, стимулирующих раз-
витие. Об этом пойдет речь в следующей части книги, посвя-
щенной программе C.A.R.E.





Размножение в 
неволе 

Как примирить эротику и быт 
 
Книга главного эксперта современности о том, как 
сохранить страсть и желание в длительных отношениях. 
Эстер Перель исследует связь отношений и желания и 
рассказывает, как можно вернуть страсть. Используя 
множество примеров и исследований, Эстер доказывает, 
что волнующий, яркий и романтичный секс возможен в 
долгих отношениях. 
 
Эта мудрая, остроумная и очень честная книга изменит 
ваши отношения и возродит желание, присущее первым 
дням влюбленности. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 







































Как хочет женщина 

Мастер-класс по науке секса 
 
Научные ответы на все вопросы о женском теле и том, как 
реализовать собственный сексуальный потенциал. Эта 
книга — исследование того, как устроена женская 
сексуальность, основанное на научных исследованиях и 
нейробиологии. Она способна изменить вашу сексуальную 
жизнь к лучшему. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



































































 

Союз непохожих 

Как создать счастливую семью не 
вопреки, а благодаря вашим различиям 
 
И организации, и семьи являются системами. Для успешной 
работы системы, которой является брак, необходима 
реализация четырех ролей: Производство результатов 
(Production — P), Администрирование (Administration — A), 
Предпринимательство (Enterpreneurship — E) и 
Интегрирование (Integration — I), которые и составляют 
аббревиатуру PAEI.  
 
В случае, когда одна или несколько ролей не исполняются, 
в браке станет чего-то не хватать, и он рискует разбиться о 
камни. Это книга о взаимоуважении и доверии и о том, как 
их развивать и пестовать в своей семье. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
























