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Посвящается 

моему сыну Джонатану





Немногие мужчины способны дать правдивый ответ на во-
прос «Как дела?» Большинство мужчин потеряли связь со 
своим внутренним миром. Психотерапевт Бьорн Зюфке 
отправляет нас в увлекательное и полное открытий путе-
шествие по мужской психике и показывает, как создаются 
эмоциональные блоки и как их можно преодолеть. Он вдох-
новляет мужчин, призывая их более осознанно разбираться 
со своими страхами, желаниями, заботами и потребностя-
ми. «Для нас, мужчин, это самая трудная и самая важная 
задача за всю историю —  заглянуть в свой собственный 
омут, не давая собственному отражению на поверхности 
сбить себя с толку, проникнуть в глубины, в таинственный 
и невероятный внутренний мир. Отправиться в полное не-
ожиданностей путешествие к тому, что сокрыто внутри нас. 
И осознать, что там, в глубине, таится не враг».

Бьорн Зюфке, 

дипломированный психолог из Билефельда

Работает психотерапевтом и оказывает профессиональную 

помощь мужчинам всех возрастов.
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ОБЗОРНАЯ КАРТА. 

МУЖЧИНЫ И ЧУВСТВА

Недавно в своем любимом магазине я наткнулся на книжку, 

пытающуюся объяснить женщинам, «о чем говорят мужчи-

ны». Примерно через пять минут мне стала понятна ключе-

вая идея автора: мужчины —  бесчувственные, одержимые 

сексом и умственно отсталые идиоты, и женщины должны 

принимать их такими, какие они есть! Именно тогда я ре-

шил написать книгу о мужчинах. Потому что, будучи пред-

ставителем сильного пола и к тому же терапевтом, я знаю, 

что мы, мужчины, иногда бываем бесчувственными идиота-

ми. Но не всегда же! Мы обладаем и другими качествами. 

Кроме того, иногда верно и обратное: мы чувствительны, 

умны и боимся секса —  или просто не в настроении.

Тем не менее эти страхи и желания, наши проблемы и по-

требности в основном остаются за рамками общественного 

обсуждения. Но это неудивительно. Принято считать, что 

глубоких эмоций у мужчин практически не бывает. Поэтому 

многие (женщины, конечно) даже не догадываются, чтó мы, 

мужчины, на самом деле испытываем. Чтó мы чувствуем 

внутри (иногда очень глубоко), чтó мы любим и от чего мы 

действительно страдаем, к чему стремимся, а чего избега-
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