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«Главное, помни — ты имеешь право быть 

счастливой. Вот  прямо сейчас, в  данный 

момент ты имеешь право быть счастливой, 

и КАЖДЫЙ из нас имеет право им быть!»
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ПРЕДИСЛОВИЕ

Бывали ли вы когда-нибудь на приеме у психолога? 

Если нет, то наверняка в каком-нибудь фильме заме-

чали, как психолог что-то внимательно записывает 

в свой блокнот. Не задумывались ли вы о том, что 

именно он там фиксирует? Если ответа у вас еще 

нет, я с удовольствием поделюсь этим знанием. Ведя 

записи, мы, практикующие психологи, тем самым 

проводим наблюдения, позволяющие выделить в не-

последовательном повествовании какие-то связи, сиг-

нальные слова, которые в дальнейшем выстраиваются 

в гипотезу возможной проблемы. Для нас запись — это 

одна из наиболее важных частей работы с запросом 

клиента, который приходит на консультацию.

Меня зовут Татьяна, я психолог, работающий со мно-

гими проблемами. Однако уже довольно давно моей 

особой специализацией стали проблемы клиентов, 

касающиеся любовных взаимоотношений, абьюза. 

Так как моя работа представляет собой постоянное 

получение и передачу информации, без фиксации важ-
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ных деталей беседы, мыслей, появившихся в процессе 

сеанса или после него, невозможно запомнить этапы 

взаимодействия с клиентом и, конечно, выстроить 

с ним доверительные отношения, работающие на 

благо решения проблемы. Клиенты тонко чувствуют, 

действительно ли психолог готовится к сеансам, дума-

ет ли он о клиенте между сессиями. Если у человека 

складывается впечатление, что специалист вспоми-

нает о нем только во время встречи, то можно не 

сомневаться, что эта или последующая сессия станет 

последней.

Когда я начинала вести дневник, это были всего лишь 

разобщенные фрагменты, накопленные за многие 

месяцы практики: отдельно дневники наблюдений 

клиентов на основе их запросов, отдельно собствен-

ные записи, основанные на личном опыте и знаниях. 

И как-то, приводя в порядок эти материалы, я поня-

ла, что это не одиночные бессвязные куски разных 

жизней, а калейдоскоп судеб, где собраны сомнения, 

страхи, переживания никак не связанных между со-

бой людей. И тогда же все эти обрывки жизненных 

контекстов стали складываться для меня в одно целое 

повествование, сотканное из этих событий, эмоций 

и размышлений. Единственный вопрос, который меня 

мучил, — как рассказать вам об этой проблеме через 

мои истории и моих клиентов, чтобы они при этом 

не звучали как обвинение в чей-то адрес, упрек или 

приговор? Да, несмотря на то что главной темой яв-



ляется абьюз в отношениях, моя книга не о том, что 

кто-то в паре «плохой» и шансов на нормальное раз-

витие отношений нет. Наоборот, мне хочется, чтобы 

каждый смог увидеть собственный путь, понять себя 

и своего партнера. И если в каких-то моментах чита-

тель сможет задуматься о важных для него аспектах, 

иногда взгрустнуть, подумать про абсурдность ситуа-

ции, сделать вывод о том, что все не так уж плохо и ре-

альные возможности для улучшения ситуации есть, 

это значит, что моя цель достигнута. Я стремилась 

написать честную книгу о том, что часто находится 

«за кадром» этой темы и общественных суждений 

и что можно сделать, чтобы улучшить ситуацию для 

себя самой. Все, о чем я расскажу, слилось для меня 

уже в целый мир — мир отношений с людьми, с ко-

торыми трудно в отношениях, но еще труднее эти 

отношения разорвать.





ЧАСТЬ I

ЗАПИСКИ 
ИЗ ДНЕВНИКА. 
МОЯ ЖИЗНЬ 

С АБЬЮЗЕРОМ
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ГЛ А В А  1

ПОСТЫДНАЯ ТАЙНА НАШЕГО 
ИДЕАЛЬНОГО СОЮЗА

Каждая коммуникация создается для достижения 

каких-то целей. Это может быть желание приятно 

провести время, произвести впечатление, завести 

новые перспективные связи, получить ту или иную 

выгоду, оказать помощь и многое другое. Когда мы 

хотим получить какую-либо информацию, то часто 

обращаемся лично к человеку, который более осве-

домлен в интересующем вопросе или является участ-

ником выясняемых событий. Знаете ли вы, как важно 

задавать правильные вопросы, когда цель — прове-

сти глубинное исследование? Каждая беседа должна 

содержать сценарии с открытыми, дополняющими 

и уточняющими, а иногда, для конкретизации или 

количественного анализа, односложными вопросами, 

с возможностью ответа только «да» или «нет». Польза 

в том, что рассказанная от первого лица история из 

прошлого запоминается в 22 раза лучше, чем про-

сто озвученный факт касательно чего-либо, и таким 

образом мы лучше воспринимаем получаемую ин-

формацию.


