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Введеоие
Моей маме посвящаю 

Я семейный психолог и  трижды женатый человек. А  пока 

вы  размышляете о  том, насколько я  компетентен в  теме отно-

шений, добавлю: трижды женат на одной и той же женщине. 

Мы с женой встретились, когда нам обоим было по 21  году. 

Мы тогда мало что понимали в супружеской жизни. Пришлось 

идти в основном путём проб и ошибок, как и многие другие пары. 

Было трудно, но мы сохранили наш союз. Сейчас, когда я пишу эти 

строки, нам по 44. Мы прожили вместе уже больше, чем порознь.

Подробный рассказ о перипетиях нашей истории есть в треть-

ей главе пятой части. 

Зачем я  рассказываю о  своих отношениях? Чтобы подчерк-

нуть: браки создаются не на небесах, а людьми. Их неустанной 

и кропотливой работой над собой и отношениями.

Об этом мы  и  поговорим в  книге. Как пережить кризисы, 

ревность и  другие проблемы. Сохранить новизну через много 

лет совместной жизни. Научиться общаться с  чересчур взрыв-

ным партнёром. 
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Разберёмся, что делать, когда любимый человек постоянно 

обманывает или устанавливает свои правила. Выясним, как под-

держать чувства на расстоянии. Узнаем тонкости общения с род-

ственниками своего избранника или детьми от  первого брака. 

А также о том, как сказать собственному ребёнку о разводе или 

о том, что у вас появилась новая любовь. 

Но перед этим обязательно затронем вопросы, которые воз-

никают на  заре отношений. Те  самые: «Мой ли  это человек?» 

и «Как понять, что у него серьёзные чувства?» Я расскажу пра-

вила первого свидания и некоторые секреты общения для интро-

вертов. Посмотрим, почему не  получается встретить мужчину 

мечты и как преодолевать возникающие непонимания. 

Обсудим и тему расставаний. Расходиться можно по-разному: 

со скандалами и руганью или сохранив тепло и уважение друг 

к  другу, без вреда для психики детей. Бывает, что люди через 

некоторое время хотят сойтись снова, но не знают, как сказать 

об этом партнёру. Рассмотрим и такие ситуации.

Развод — не всегда верное решение. Расскажу, как укрепить 

отношения, чтобы вы  прожили вместе и  счастливо как можно 

дольше. 

Я твёрдо убеждён: если два человека решили жить вместе 

и  быть счастливыми, то  у  них всё получится. Нужно только 

знать, что для этого сделать. И  здесь самое время обратиться 

к  науке. С  её  помощью я  уже 25  лет помогаю людям обрести 

своё счастье. Совокупная аудитория моих книг, аудиотренин-

гов, видео и  статей  — более 100  000  человек в  месяц. Я  ввёл 

в  обиход термин «доказательная психология». Тем самым хочу 

подчеркнуть: я не выдумываю из головы, а перевожу с научного 

языка на понятный. В лабораторных и полевых экспериментах 



Введеоие

учёные-психологи выяснили массу интересного о нашей психи-

ке. Все эти находки можно применять, чтобы в любом возрасте 

найти свою вторую половинку и создать крепкие отношения.

Среди вопросов, с которыми клиенты приходят ко мне на кон-

сультации по теме отношений, я отобрал 50 самых частых. Обоб-

щил, чтобы сохранить клиентскую тайну, и облёк в форму психо-

логических мини-сессий, небольшого разговора с психологом. 

Здесь вы найдёте много нового, потому что свежие научные 

данные отличаются от того, чем переполнен интернет. Ручаюсь, 

вы такого ещё не читали — настолько современные исследова-

ния бывают непривычными. Я добавил ссылки на научные ста-

тьи, так что при желании вы можете самостоятельно всё изучить. 

Но углубляться в науку необязательно. Достаточно прочесть 

книгу: от  первой до  последней страницы, или начиная с  того 

пункта, который больше всего тревожит прямо сейчас. В конце 

нашей беседы вы уже точно не будете прежними. Как минимум 

поймёте, что делать в вашей непростой ситуации, и не попадёте 

в неё впредь. Возможно, решитесь глубже поработать над своей 

проблемой с психологом. А как максимум — выстроите крепкие 

и счастливые отношения с любимым человеком, которые выдер-

жат проверку временем и жизненными коллизиями.

Теперь — приступим. Уверен, что смогу вас удивить.





Пеуваќ юахцї Зоакрмхцвр 
С чего начинаются любые отношения? Конечно же, со встре-

чи мужчины и женщины, которые интересны друг другу. Мало 

просто выделить человека в  толпе. Важно найти в  себе силы 

подойти к  нему, познакомиться, позвать на  свидание. Но  как 

быть, если:

• Вы — девушка, и считаете, что первый шаг должен сделать 

мужчина?

• Вы вообще боитесь общаться?

• Первое свидание прошло ужасно, но  человек вам 

понравился?

• Вы ходите на  свидания, но  никак не  встретите «того 

самого»?

• Вы не представляете, где вообще можно познакомиться?

• Вы сомневаетесь, подходит ли  вам этот человек, потому 

что он — ваша противоположность?

В этой части вы найдёте ответы на эти и другие вопросы. 





Глава 1. Где зоакрмицїхќ?

15

Глава 1Где зоакрмицїхќ?
Я живу одна в съёмной квартире. Каждый вечер возвра-

щаюсь туда после работы и  переживаю  — ведь там нет 

ни  души. Даже кошку нельзя завести  — хозяин не  разре-

шает. Я всегда думала, что встречу свою любовь случайно, 

на улице, как герои старых фильмов, — молнией вспыхнет 

искра между нами.

Но этого не происходит. 

Помню тот момент, когда поняла, насколько сильно 

изменилась жизнь вокруг. Я  стояла утром в  метро, при-

слонившись плечом к холодному стеклу двери вагона, смо-

трела на  людей. Все вокруг уткнулись в  телефоны, даже 

знакомые не разговаривали друг с другом. Тогда я подумала: 

«Люди больше не смотрят друг другу в глаза».

Вечером пришла домой с мыслью: может, стоит зареги-

стрироваться на сайте знакомств? Подруги рассказывали 

истории общения с мужчинами, которых встретили та-

ким образом. Иногда случаи были смешными, иногда груст-

ными. Но  идея завести аккаунт казалась мне неправиль-

ной, будто сдача позиций перед новой эпохой одиночества.

Прошла неделя, месяц, полгода. Стала замечать, что 

встречаю знакомых на улице реже обычного. Раньше легко 


