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ТЕНГИЗ КАЛАНДАДЗЕ

 

Как управлять
мужчиной

Секретные психологические
советы для женщин

Глупая женщина делает мужчину рабом —
и сама становится женой раба.
Умная женщина делает мужчину королём —
и становится королевой.
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ВВЕДЕНИЕ

 
Почему эта книга интересна читателю
«Мы изучили языки, построили отношения, овладели передовыми технологиями, но по-

прежнему продолжаем войны — убийства, ненависть, воровство, лицемерие и пропаганду лжи.
У нас есть враги и друзья, мы играем друг с другом в прятки, осуждаем и критикуем близких
за их спиной, льстим начальству, носим маски и искусственные „сердечные клапаны“… Тем
временем мы совсем забыли о предназначении человека и даже не осознаём, что пришли в этот
мир лишь ради одного — жить так, чтобы давать жизнь другим, и через это быть счастливыми!»

Махатма Ганди
Мы живём в эпоху, когда установление контактов кажется проще, чем когда-либо. Одно

короткое сообщение, один звонок — и человек доступен в любой точке мира, и этого доста-
точно, чтобы начать общение. И всё же человек часто ощущает одиночество. Отношения
быстро возникают и не менее быстро исчезают. Любовь появляется, а затем постепенно рас-
творяется в мелочах повседневной жизни.

Люди редко расстаются по действительно серьёзным причинам. В большинстве случаев
их разделяют незначительные, на первый взгляд, детали — необдуманное слово, неправильный
тон, неудачное время, недостаток внимания. Именно эти «мелочи» в итоге становятся решаю-
щей силой, определяющей судьбу отношений.

Эта книга — о таких незаметных деталях. О том, что на поверхности кажется несуще-
ственным, но на самом деле либо разрушает, либо укрепляет основу отношений. О том, чему
людей не учат — ни в школе, ни в университете, а зачастую и в семье. Человек научился созда-
вать сложные технологии, освоил космос и преобразовал внешний мир, однако по-прежнему
испытывает трудности с самым важным — пониманием друг друга и умением быть вместе. Ему
трудно слушать. Трудно понимать. Трудно принимать. Трудно осознавать и управлять своими
эмоциями.

Данная книга — не очередное художественное произведение. Это практическое психо-
логическое руководство, объединяющее многолетний опыт автора, жизненные наблюдения и
современное психологическое видение. Она не учит, как «завоевать» человека с помощью дав-
ления или грубых манипуляций. Напротив — она предлагает гораздо более сложный и ценный
навык: как выстраивать и сохранять связь, не теряя при этом самого себя.

В книге рассматриваются установки, которые часто нам вредят; комплексы, которые мы
создаём сами; формы коммуникации, которые либо созидают, либо разрушают нас; а также те
невидимые психологические механизмы, которые ежедневно, незаметно, но решающим обра-
зом определяют наши отношения. Это книга для тех, кто больше не хочет повторять одни и те
же сценарии, кто стремится лучше понять себя и готов взять ответственность за свой выбор.

Успех, любовь и внутренняя гармония всегда начинаются в одном месте — во внутрен-
нем состоянии человека. И если эта книга уже у тебя в руках, значит, первый шаг уже сделан.

Содержание
Тема 1. Отношение
Тема 2. Самооценка
Тема 3. Иллюзия комплексов
Тема 4. Барьеры, которые мы создаём сами
Тема 5. Самосаботаж
Тема 6. Эмоциональный голод
Тема 7. Привязанность и страх быть покинутым
Тема 8. Первый шаг
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Тема 9. Зона комфорта — нормальная температура
Тема 10. Страх перемен — триггер личностного роста
Тема 11. Искусство привлечения внимания
Тема 12. Флирт — игра или манипуляция?
Тема 13. Дистанция, которая соединяет
Тема 14. Психологические границы в отношениях
Тема 15. «Эго» или «аутентичное Я» — кто я?
Тема 16. Эгоцентризм
Тема 17. Жертва и охотник
Тема 18. Восприятие и иллюзия свободы
Тема 19. Природа мужчины vs природа женщины
Тема 20. Как привязать мужчину
Тема 21. Проиграй, чтобы выиграть
Тема 22. Паутина
Тема 23. Запретный плод
Тема 24. Искусство разговора и сила комплимента
Тема 25. Маменькины сынки и уличные уверенные парни
Тема 26. Повседневность и его слабости
Тема 27. Мода
Тема 28. Деньги и безденежье
Тема 29. Брак по расчёту
Тема 30. Мужская природа
Тема 31. Борьба без правил
Подразделы:
— Жёсткая реальность жизни
— Запрещённые правила
— Уничтожай молча
— Никогда не раскрывай намерения
— Мастер манипуляции
— Методы мести
— Как сломать любого
— Расшифруй и подчини
— Добрая жестокость
— Стань хищником
— Харизматичное искушение
Тема 32. Заключение
Тема 1. Отношение
«Если у тебя хорошее зрение,
это вовсе не значит, что ты всё замечаешь.
Если у тебя хороший слух,
это вовсе не значит, что ты всё правильно понимаешь.»
«Тот, кто создал мир… наделил его бесчисленными красками», — говорит Руставели, и

действительно, многообразие мира непостижимо.
А ты смотришь на жизнь только из одной точки, воспринимаешь данную ситуацию лишь

так, какое отношение у тебя сформировалось к ней на протяжении лет!
Самая большая ошибка человека в том, что он воспринимает мир не таким, каков он

есть в реальности, а таким, каким является его отношение к нему. Мы не воспринимаем
факты в «реальном виде» — мы видим их через наш опыт, страхи, ожидания, паттерны и
внутренне сформированные убеждения и представления. Именно в этом невидимом фильтре
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рождаются недопонимания, разочарования, конфликты и большинство отношений, которые с
самого начала обречены.

Одно и то же слово для одного может быть вниманием и теплом, для другого — иронией
или оскорблением. Одно и то же молчание для одного — спокойствие, для другого — отрица-
ние. Реальность как будто одна, но восприятие — совершенно разное. Это различие исходит
из нашего запрограммированного отношения.

В психологии этот механизм называется интроекцией. Интроекция — это процесс,
при котором человек бессознательно «поглощает», «проглатывает без пережёвывания» чужие
оценки, мнения и ожидания и превращает их в свой внутренний голос. Это могут быть фразы
родителей, критика учителей, стандарты общества или однажды пережитая боль, которая со
временем формируется как внутреннее правило. Женщина часто не осознаёт, что её самокри-
тика на самом деле ей не принадлежит — это заимствованный голос, превратившийся во внут-
ренний монолог, который постоянно оценивает, контролирует и ограничивает её.

Отношение женщины к самой себе определяет не только то, как она видит себя в зер-
кале, но и то, как её «видят» другие. Женщина, которая внутренне убеждена, что ей чего-то
не хватает, всегда старается скрыть этот недостаток. Она либо чрезмерно старается доказать
своё представление о себе, либо тихо отступает, либо ждёт, что кто-то придёт и заполнит ту
пустоту, которую она сама не смогла заполнить. Но такое ожидание всегда болезненно, потому
что она не берёт ответственность на себя и отдаёт свою жизнь в чужие руки.

Ты не являешься единственной дочерью богатых и известных родителей и думаешь, что
именно поэтому тобой меньше интересуются.

У тебя нет божественной красоты.
У тебя нет диплома престижного высшего учебного заведения.
Ты не умеешь готовить особенные, оригинальные блюда — ведь обычные блюда умеют

готовить все.
Ты не умеешь хорошо шить, не умеешь вязать и вышивать (ой, что же с тобой будет!).
Ты не владеешь техникой игры на музыкальных инструментах, не поёшь во весь голос

ни как Эдит Пиаф, ни как Нани Брегвадзе.
Этот список может продолжаться бесконечно, потому что фантазия человека в унижении

самого себя не имеет границ.
Мы коснулись только самых распространённых комплексов, которые формируются у

женщин сознательно или бессознательно. Их индивидуализация и конкретизация заведёт нас
так далеко, что мы сами потеряемся в том лабиринте, который создаём своими мыслями. Жен-
щина часто смотрит на себя не как на уникальную личность, а впадает в крайний перфекцио-
низм, постоянно переживает и стремится к совершенству, которое в конечном итоге является
иллюзорной целью.

И всё же, ни на минуту не задумываясь, я готов поставить серьёзную ставку, что женщина,
у которой могут быть все эти комплексы вместе взятые, будет вполне приемлемой и привлека-
тельной почти для любого мужчины, если она владеет искусством человеческих отношений;
если она знает сферу интересов мужчины; если у неё в руках находится ключ к его душе. В
это время ни один мужчина не заинтересуется тем, сколько и какого цвета у тебя дипломы,
насколько хорошо ты играешь на фортепиано или насколько изысканно можешь приготовить
рагу из страусиной ножки в томатном соусе. Его это не интересует. Не интересует!

Сравним женщину, которая в совершенстве владеет всеми выше перечисленными каче-
ствами, и женщину, у которой их нет, но взамен она открытая, коммуникабельная, весёлая,
кокетливая, оптимистичная, энтузиаст, как будто с сильным характером и в то же время гра-
циозная и нежная…

Как ты думаешь, кто из них в первую очередь привлечёт внимание мужчины?
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Конечно, вторая, ведь у неё значительно больше преимуществ. Именно эти качества гип-
нотизируют мужчин — проницательность, кокетство, игривость!

Привлечение внимания — это первый шаг к успеху!
Весь секрет психологии человека именно здесь скрыт. Для любого человека первосте-

пенным всегда является он сам — его чувства, желания, внутренний мир. Тот, кто этого не
видит и не чувствует, всегда останется вне игры, даже если идеально соответствует социаль-
ным стандартам и внешним требованиям.

Карл Густав Юнг писал, что человек не видит мир таким, каков он есть; он видит мир так,
каков он сам, видит только со своей точки зрения. Это означает, что наше отношение не только
искажает реальность, но и формирует её. Поэтому две женщины могут воспринимать одного и
того же мужчину совершенно по-разному: для одной он интересен, для другой — недоступен;
для одной — тёплый, для другой — холодный. На самом деле различие не в мужчине, а во
внутреннем видении женщины.

Французский писатель Андре Моруа в своей книге «Письма незнакомке» подчёркивал,
что женщина становится наиболее привлекательной тогда, когда она старается не соответство-
вать чужим ожиданиям, а прислушивается к своей внутренней истине. Эта внутренняя истина
создаёт ту невидимую ауру, которую невозможно подделать, сыграть или надеть — она либо
есть, либо её нет. Это нужно почувствовать, пережить.

Отношение — это исходная точка. Если эта точка не изменится, не изменится ни пове-
дение, ни отношения, ни результат. Женщина, которая не доверяет себе, не может доверять
другим. Женщина, которая ищет свою ценность вовне, всегда будет уязвимой. И женщина,
которая воспринимает себя второстепенной, обязательно окажется в отношениях, где к ней
будут относиться именно так.

Думаешь, что ты не очень красивая!
Зато ты: душевно красивая, добрая, тёплая, прощающая, спокойная, любящая.
Думаешь, что ты не очень образованная и эрудированная!
Зато ты: коммуникабельная, чуткая, сообразительная, предусмотрительная.
Следуешь, но не успеваешь за современной модой!
Зато ты: чистая, опрятная, ухоженная, аккуратная!
Думаешь, что тебя не считают выдающимся поваром!
Зато то, что ты готовишь, ты делаешь чисто, с любовью и теплом!
Не умеешь шить, вязать, вышивать…
Зато у тебя хороший вкус, способность оценивать, ты признаёшь и уважаешь труд других.
У тебя нет музыкального слуха!
Зато у тебя есть культура слушания!
Комплекс, то есть барьер, не является объективной реальностью!!!
Человек сам, индивидуально, его придумывает. Барьеры возникают в нашем сознании,

поэтому только наш разум способен их разрушить!
Освободись от барьеров!
Для разума не существует никаких препятствий, кроме тех, которые признаёт наш разум!
Не признавай такого понятия, как неудача — есть только результат!
Успех достигается опытом, а опыт — множеством ошибок. Именно на ошибках мы

учимся.
Если ты сама не знаешь, что хочешь получить от жизни, как ты думаешь, что ты полу-

чишь?
Ничего!
А если знаешь — чего же ты ждёшь?!
Действуй!
Действуй!
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Действуй!
Откажись от пословицы: «привычки крепче закона», освободи себя от этих «вредных»

привычек — делай то, чего ты боишься, то есть
сама установи коммуникацию!
Жизнь очень коротка! Печальное и многозначительное слово — «мгновенная жизнь»!

Можно так потеряться в пустых мыслях, что даже не заметишь, как жизнь пронеслась мимо
тебя. Научись наслаждаться своей жизнью, живи своими успехами и достижениями, увидь свои
достоинства.

Время — самый драгоценный клад! Оно бесценно!
Не трать время впустую!
Не живи обыденно! Просто!
Успех — это состояние души!
Именно хороший и добрый характер является ключом к любому успеху, а плохой и мрач-

ный характер — это глухо закрытая дверь в будущее!
Улыбнись жизни, и она тоже улыбнётся тебе!
Хочу привести очень красивую, мудрую цитату Матери Терезы:
Жизнь — это шанс, не упусти его.
Жизнь — это красота, восприми её.
Жизнь — это мечта, осуществи её.
Жизнь — это обязанность, исполни её.
Жизнь — это игра, сыграй её.
Жизнь — это любовь, полюби её.
Жизнь — это тайна, разгадай её.
Жизнь — это трагедия, выдержи её.
Жизнь — это приключение, испытай её.
Жизнь — это жизнь, спаси её.
Жизнь — это счастье, создай его.
Жизнь — достойна — не разрушай свою жизнь!
Психологический эксперимент
Richard Lazarus — Cognitive Appraisal Theory (1966—1984)
Психологическое значение отношения ясно показала теория когнитивной оценки

Ричарда Лазаруса. Лазарус экспериментально доказал, что эмоциональная реакция человека не
является прямым ответом на событие — она зависит от того, как человек оценивает и интер-
претирует это событие.

В одном из классических экспериментов участникам показывали эмоционально тяжё-
лый видеоматериал (кадры хирургической операции). Часть участников заранее получала ней-
тральную или поясняющую инструкцию («это медицинская процедура, которая спасает жизнь
человеку»), а другая часть — нет.

Результат был очевиден: те, кто воспринимал событие в другом контексте, испытывали
значительно меньше тревоги, стресса и физиологического напряжения, несмотря на то, что
стимул был одинаковым для всех.

Вывод Лазаруса был фундаментальным: человек реагирует не на событие, а на своё отно-
шение к нему.

Изменённая оценка меняет эмоциональный опыт, поведение и в конечном итоге — субъ-
ективную реальность жизни.

Этот механизм полностью распространяется и на отношения. Одно и то же слово, мол-
чание или поведение может быть для одного угрозой, для другого — нейтральным фактом,
а для третьего — признаком тепла. Различие создаёт не реальность, а внутренний «каркас»,
через который человек её воспринимает.
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Именно поэтому изменение отношения — это не иллюзия позитивного мышления. Это
реальная способность психики — изменять опыт без изменения самой реальности. И там, где
меняется отношение, меняется не только переживание, но и динамика отношений, выбор и
результат. Прислушайся к словам мужчины и постарайся воспринять их его логикой, не накла-
дывай свою интерпретацию. Всё станет гораздо проще, понятнее и безопаснее.

Психологическое объяснение
В психологии отношение рассматривается как когнитивно-эмоциональная структура,

посредством которой человек оценивает себя, других и отношения. Эта структура формиру-
ется на основе раннего опыта, воспитания, социокультурных норм и личных травм. Если внут-
реннее отношение женщины наполнено самокритикой и чувством неполноценности, она будет
воспроизводить этот сценарий и в отношениях.

По Юнгу, бессознательное всегда ждёт подтверждения от сознательного. Поэтому жен-
щина, которая внутренне убеждена, что «она недостаточно хороша», постоянно будет попадать
в ситуации, подтверждающие это убеждение. Изменение отношения означает не самообман, а
осознание, анализ и постепенный пересмотр этого внутреннего представления.

В этом контексте важно рассмотреть трансформацию отношения, которой придаёт осо-
бое значение исследователь-нейрофизиолог Джо Диспенза. Согласно его нейропсихологиче-
скому подходу, человек формирует свою реальность не только мыслями, но и эмоционально
закреплёнными убеждениями. Повторяющиеся мысли, сопровождаемые сильными эмоциями,
постепенно превращаются в новые нейронные связи и автоматические реакции. Именно так
формируется отношение — как устойчивая внутренняя программа.

По Диспензе, изменение отношения невозможно только рациональным решением. Необ-
ходимо осознание старых эмоциональных реакций и создание нового эмоционального опыта,
потому что мозг «энергетически» доверяет тому, что он многократно переживал. Женщина,
которая постоянно воспринимает себя как недостаточную, носит это чувство и в теле — и тело,
в свою очередь, возвращает ей то же самое состояние. Так формируется замкнутый круг.

Трансформация отношения начинается тогда, когда человек осознанно прекращает
повторять старое эмоциональное состояние и начинает практиковать новое внутреннее состо-
яние. Это не иллюзия позитивного мышления, а разрушение старых нейронных схем и форми-
рование новых связей. Именно в этом процессе происходит реальное изменение внутреннего
отношения — и вместе с ним меняются поведение, выбор и сценарий отношений.

Совет-наставление
Осознай существующие паттерны — измени мысли, и изменится мир.
Измени отношение — и изменятся твои отношения.
Личностное развитие начинается с принятия и осознания себя.

Тема 2. Самооценка
«Человек может вынести почти всё,
кроме отрицания самого себя.»
— Карл Густав Юнг
«Самое сложное — не быть самим собой.
Самое сложное — противостоять и не стать тем, кем от тебя ожидают.»
Самооценка — это не громкая, кричащая уверенность в себе и не восторженные разго-

воры о самом себе. Самооценка — это тот невидимый фон, на котором человек строит своё
поведение, выбор, отношения и ожидания. Это внутреннее отношение к самому себе — тихое,
часто неосознанное, но постоянно действующее, изменяющееся и развивающееся.

Женщина может внешне быть спокойной, уверенной в себе и социально активной, но
внутренне не доверять себе. Может быть и наоборот — вслух критиковать себя, но в глубине
обладать устойчивым внутренним стержнем. Именно поэтому самооценка не измеряется сло-
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вами, статусом или достижениями. Она проявляется в том, как человек ведёт себя тогда, когда
на него никто не смотрит, когда никто его не оценивает и когда ему приходится принимать
решения в одиночку.

Низкая самооценка не всегда означает громкое отрицание самого себя. Часто она про-
является гораздо более тонко и болезненно: постоянное сомнение в своём выборе, чрезмер-
ная значимость чужого мнения, страх, что «я не понравлюсь», «я не совершенна», «если уви-
дят моё настоящее лицо — меня оставят». Такая женщина в отношениях постоянно живёт в
режиме ожидания — ждёт подтверждения, внимания, признания, потому что сама не может
дать это себе.

Но завышенная самооценка не менее проблематична. Она часто маскирует внутреннюю
пустоту, незащищённость и страх. В таком случае человек как будто постоянно доказывает
свою значимость — силой, контролем, доминированием или унижением других. Внешне это
может выглядеть как уверенность, но на самом деле это отсутствие внутреннего баланса. Завы-
шенная самооценка — это не сила, это механизм защиты.

Здоровая самооценка — это средний баланс. Она не подразумевает ни завышенного
представления о себе, ни постоянной самокритики. Это способность видеть свои сильные и
слабые стороны без лишней драмы и самообмана. Женщина с здоровой самооценкой не пыта-
ется всем понравиться и не нуждается в доказательстве собственной значимости. Она знает,
что может ошибаться, но эти ошибки не обесценивают её ценности.

Именно внутреннее отношение определяет, как женщина ведёт себя в отношениях. Жен-
щина, которая уважает себя, не выпрашивает любовь лестью и не сохраняет отношения из
страха. Женщина, которая внутренне не верит в свою ценность, часто соглашается на то, что
её разрушает — только бы не остаться одной.

Как отмечал Карл Густав Юнг, человек во внешнем мире всегда несёт своё внутрен-
нее отношение. Если женщина воспринимает себя неполноценной, она притянет именно такие
отношения, которые усилят это чувство. Не потому, что мир жесток, а потому что подсознание
ищет знакомый сценарий. Человек часто не видит свою тень и пытается скрыть её масками.
Завышенная самооценка часто является такой маской, а низкая самооценка — непрожитой
тенью. В обоих случаях человек далёк от самого себя.

Тень — в психологии (по Карлу Густаву Юнгу) — это та часть личности, которую человек
не признаёт, подавляет или отвергает, потому что она не соответствует его «идеальному Я» или
социальным нормам. Тень содержит подавленные желания, эмоции, страхи, агрессию, зависть,
но также и недооценённый потенциал и силу. Она действует на подсознательном уровне и часто
проявляется через проекцию — когда мы видим свои неприемлемые качества в других. Отри-
цание тени усиливает внутренний конфликт; её осознание же балансирует самооценку и пси-
хическую зрелость.

Французский писатель Андре Моруа в «Письмах незнакомке» писал, что женщина ста-
новится наиболее привлекательной тогда, когда она внутренне соглашается с самой собой. Не
тогда, когда она идеальна, а тогда, когда перестаёт бороться со своей несовершенностью. Это
внутреннее согласие создаёт спокойствие, которое становится ощутимым и для других.

Самооценка не формируется за один день. Она растёт через опыт, ошибки, потери и
осмысление. Но одно остаётся неизменным: женщина, которая ищет свою ценность вовне, все-
гда будет уязвимой. А женщина, которая достигает внутреннего согласия с собой, перестаёт
зависеть от чужих оценок.

Психологический эксперимент
Pygmalion Effect (Rosenthal & Jacobson, 1968)
Классическим примером исследования самооценки считается эксперимент эффекта

Пигмалиона, проведённый Робертом Розенталем и Ленор Джейкобсон в 1968 году.



Т.  Каландадзе.  «Как управлять мужчиной. Секретные психологические советы для женщин»

14

Исследование было проведено в школе. Учителям сказали, что определённые ученики
по результатам специального теста находятся на пороге «интеллектуального скачка» и скоро
покажут особый прогресс. На самом деле эти дети были выбраны случайно — у них не было
никаких особых данных.

Через несколько месяцев оказалось, что именно эти дети показали лучшие академиче-
ские результаты, повысилась их мотивация, уверенность в себе и интерес к учёбе. Причиной
были не реальные способности детей — причиной было ожидание.

Учителя бессознательно относились к этим детям иначе: уделяли им больше внимания,
терпеливее объясняли, чаще хвалили и меньше критиковали.

Это отношение сформировало у детей новое внутреннее убеждение:
«я могу», «я умный», «у меня есть потенциал».
Эксперимент ясно показал, что самооценка часто формируется не из реальных внутрен-

них возможностей, а через интернализацию внешних ожиданий. Человек становится тем, чего
от него ожидают — и в итоге тем, что он сам начинает о себе думать.

Этот механизм полностью переносится и на взрослые отношения.
Когда женщина воспринимает себя как «недостаточную», партнёр тоже начинает воспри-

нимать её так. А когда женщина внутренне обладает чувством достоинства, это ощущается в
поле, и это восприятие автоматически переходит в динамику отношений.

Самооценка в этом контексте — не черта характера, это выученная внутренняя позиция,
которая либо усиливает тебя, либо делает зависимым от мнения других.

Психологическое объяснение
В психологии самооценка рассматривается как одна из центральных структур личности,

объединяющая самовосприятие, самоценность и внутреннее отношение к себе. Это не просто
мнение о себе — это глубокое внутреннее ощущение того, насколько человек имеет право на
существование, желания, ошибки и развитие.

Низкая самооценка, как правило, формируется в контексте ранних отношений — там,
где ребёнка часто сравнивали, критиковали, обесценивали или давали любовь на условиях. В
такой среде человек учится смотреть на себя глазами других и ждать подтверждения своей
ценности извне. В результате женщина может постоянно находиться в тревоге, бояться отвер-
жения, чрезмерно искать одобрения и отодвигать свои потребности на второй план.

Завышенная самооценка с психологической точки зрения чаще всего не является при-
знаком силы. Она представляет собой компенсаторный механизм — попытку скрыть внутрен-
нюю неуверенность, страх и чувство неполноценности. В таком случае человек выглядит чрез-
мерно уверенным, но на самом деле крайне чувствителен к критике и постоянно нуждается
в признании.

Здоровая самооценка формируется тогда, когда человек учится принимать себя реали-
стично — без иллюзий, но и без самоуничтожения. Это состояние, при котором человек осо-
знаёт свои сильные и слабые стороны, не отрицает ошибок, но и не определяет себя через них.

С психоаналитической точки зрения на самооценку сильно влияет интроекция — бессо-
знательное «поглощение» чужих требований, оценок и ожиданий. Женщина часто носит в себе
внутренний голос, который на самом деле ей не принадлежит — голос родителей, общества
или культурных стереотипов. Пока эти голоса не осознаны, самооценка остаётся нестабильной
и зависимой от внешних реакций.

Здоровая самооценка — это внутренний баланс. Она создаёт эмоциональную устойчи-
вость, позволяет человеку быть в отношениях свободным, ответственным и с чувством досто-
инства.

Именно из этого состояния становится возможной настоящая близость, выбор без страха
и без потери себя.

Совет-наставление:
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Перестань измерять себя чужими стандартами.
Относись к себе реалистично — не обесценивай и не идеализируй.
Здоровая самооценка начинается с принятия и укрепляется ответственностью.
Умение держать баланс — один из главных признаков здоровой психики.

Тема 3. Иллюзия комплексов
«Человек страдает не из-за того, что происходит,
а из-за того, что он думает о том, что происходит.
Измени мысли — и изменятся обстоятельства, иллюзии разрушатся.»
Стоик — Эпиктет
Во внутреннем мире человека комплексы редко возникают из-за реального недостатка.

В большинстве случаев они рождаются не из фактов, а из их интерпретации. Человек страдает
не потому, что у него чего-то нет; он страдает потому, что делает вывод о себе на основании
этого «неимения», на основании якобы несоответствия «стандарту». Именно здесь начинается
иллюзия — болезненная, но прочно укоренившаяся.

Комплекс не является объективной реальностью. Это мысль, которая столько раз повто-
рялась, что приобрела вид истины. Женщина может обладать умом, эмоциональной глубиной,
привлекательностью, но одна внутренняя фраза — «я не совершенна» — достаточно, чтобы
весь этот ресурс оказался в тени. Комплекс не говорит тебе правду; он даёт тебе интерпрета-
цию, которую ты сама придумываешь, воплощаешь и затем с ней соглашаешься.

С самого детства человек слышит оценки — прямо или косвенно. «Так недостаточно»,
«так было бы лучше», «мы ожидали от тебя большего». Эти фразы со временем уже не звучат
извне, но начинают жить внутри. Они превращаются во внутренние голоса, которые контро-
лируют самооценку, поведение и выбор. Именно этот процесс в психологии называется интро-
екцией — безусловное принятие чужих оценок и требований как собственной истины.

Комплекс часто проявляется тогда, когда человек начинает сравнивать себя с другим.
Сравнение же всегда проигранная борьба, потому что человек сравнивает свои кулисы с чужой
сценой. Женщина видит результат другого, но не видит его внутреннюю «кухню», страхи, боль,
компромиссы, вложенный труд. Комплекс питается этим сравнением и усиливается, потому
что ему нужно постоянное доказательство того, что «я меньше».

Интересно, что комплекс часто ведёт себя парадоксально: чем больше человек пытается
его скрыть, тем более очевидным становится его влияние. Женщина, которая думает, что она
неинтересна, проявляет чрезмерное усилие; женщина, которая убеждена в своей неполноцен-
ности, либо чрезмерно привязывается к партнёру, либо полностью закрывается. Комплекс не
остаётся только мыслью — он превращается в поведение.

Психологически главная иллюзия комплекса заключается в том, что человек думает:
«когда эта проблема решится, тогда я начну жить». На самом деле жизнь замораживается
именно из-за этой мысли. Комплекс откладывает счастье в будущее, которое никогда не насту-
пает, потому что требования постоянно меняются.

Как отмечал Карл Густав Юнг, человек чаще всего борется не с реальными пробле-
мами, а с теми образами, которые он создал в своём воображении. Эти образы становятся
настолько реалистичными, что человек уже не различает, где заканчивается факт и где начи-
нается интерпретация. Именно поэтому комплекс — это иллюзия, но иллюзия, обладающая
реальной силой.

Разрушение комплексов начинается не с их отрицания, а с их осознания. Когда человек
впервые задаёт себе вопрос: «это действительно факт или моё мнение о факте?» — начинается
внутренняя свобода. Комплекс не выживает там, где появляется наблюдение и саморефлексия.
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Древний стоический философ Эпиктет говорил, что человека тревожат не события, а его
мысли об этих событиях. Эта идея и сегодня остаётся одним из оснований психологии. Ком-
плекс — это мысль, принявшая статус факта. Но мысль можно изменить, проверить, разобрать.

Французский философ Блез Паскаль писал, что большая часть несчастья человека начи-
нается с того, что он не может находиться наедине с самим собой. Человек с комплексами не
может остановиться — он постоянно проверяет себя, сравнивает, критикует, контролирует.
Внутренний покой для него — чуждое состояние.

Человек не становится ценным потому, что что-то доказал.
Он ценен и до этого — уже тогда, когда ничего не делает, ничего не доказывает и никому

ничего не доказывает. Его ценность не рождается из достижений, статуса, титулов и признания;
она существует как факт, как данность, как основание человеческого существования. Именно
здесь начинает работать комплекс. Он тихо, но настойчиво пытается убедить в обратном —
будто ценность нужно заслужить. Будто нужно быть лучше, красивее, умнее, успешнее, нужнее
и желаннее, чтобы иметь право на существование. Это самая опасная иллюзия, потому что она
держит человека в постоянной борьбе против самого себя.

Когда человек думает, что ценность нужно заслужить, он никогда не принимает себя
полностью. Всегда остаётся что-то, что «недостаточно». Всегда есть шаг вперёд, который нужно
сделать, чтобы наконец сказать: «теперь меня можно принять». Но этот момент никогда не
наступает. Комплекс постоянно сдвигает границу, постоянно повышает требования и никогда
не даёт внутреннего покоя.

Уникальность человека заключается в том, что он не является проектом, ожидающим
завершения. Человек не является версией, которую нужно «улучшить», чтобы получить право
на существование. Он уникален своим характером, опытом, чувствами, чувствительностью,
реакциями и структурой внутреннего мира. Двух одинаковых людей не существует — и это
само по себе создаёт ценность, которая не измеряется ни критериями, ни оценками.

Комплекс же пытается обесценить эту уникальность. Он заставляет человека постоянно
сравнивать себя с другими, жить по чужим стандартам и быть к себе более строгим, чем к
миру. В результате человек теряет связь со своей сущностью и начинает жить как существо,
постоянно находящееся в состоянии «недостаточности».

Именно поэтому комплекс — это не просто психологический дискомфорт, а форма внут-
реннего насилия. Он лишает человека права быть тем, кто он есть, здесь и сейчас. Лишает
права принимать свои слабости, ошибки и несовершенство как естественную часть человече-
ского существования.

Человек ценен не потому, что он идеален, а потому, что он живой. Потому что он чув-
ствует, думает, переживает, ищет и ошибается. Именно это создаёт его настоящую ценность
— не заслуги, а существование.

В современной психологии комплекс рассматривается как внутренний нарратив, постро-
енный на прошлом опыте, но действующий в настоящем. Проблема не в том, что человеку
когда-то было больно, а в том, что он сделал эту боль частью своей идентичности.

Карл Густав Юнг описывал комплекс как частично автономную структуру психики. По
его словам, комплекс — это «живой психический узел», который активируется в определённых
ситуациях и временно «затягивает» сознание. В такие моменты человек реагирует уже не на
реальность, а на внутренний образ, сформированный в прошлом. Именно поэтому комплекс
обладает непропорциональной эмоциональной силой: реакция гораздо сильнее, чем требует
текущая ситуация.

В формировании комплексов важную роль играют сравнение и чувство неполноценно-
сти, что подробно описывал Альфред Адлер. По Адлеру, чувство неполноценности само по
себе не является патологией — оно может стать движущей силой развития. Однако проблема
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возникает тогда, когда человек превращает это чувство в часть своей идентичности. В таком
случае комплекс уже не стимулирует рост, а блокирует креативность и самореализацию.

В когнитивной психологии, особенно в работах Аарона Бека, комплекс рассматривается
как базовое убеждение — глубоко укоренившееся представление о себе («я недостаточен»,
«я всегда хуже»). Эти убеждения формируют когнитивные фильтры, через которые человек
интерпретирует события. В результате даже нейтральный факт воспринимается как подтвер-
ждение внутренней иллюзии.

Важно также отметить взгляд Карен Хорни, согласно которому комплексы часто связаны
с «тиранией долженствования». Человек начинает жить внутренними требованиями: каким он
должен быть, чего должен достичь, как должен выглядеть. Эти требования редко исходят из
подлинных желаний; чаще всего это интроецированные социальные и родительские ожидания.

Психологический эксперимент
Solomon Asch — Conformity Experiments (1951)
Иллюзорная природа комплексов очень наглядно проявляется в экспериментах конфор-

мизма Соломона Аша. Участникам исследования давали простое задание: им нужно было срав-
нить длины линий и сказать, какая из них совпадает с образцом. Ответ был очевиден даже на
глаз, и допустить ошибку, казалось, было невозможно.

Однако главный приём эксперимента заключался в том, что несколько человек в группе
были заранее проинструктированы и намеренно давали неправильный ответ. Когда участник
видел, что почти все выбирают один и тот же неверный вариант, он часто начинал следовать за
группой — несмотря на то, что собственными глазами видел другое. То есть человек начинал
сомневаться не в линиях, а в собственном восприятии.

Этот эксперимент показал, насколько сильным является «навязанный извне стандарт».
Человек может видеть истину, но когда вокруг все «подтверждают» другую реальность, у него
возникает внутреннее напряжение: «возможно, я ошибаюсь», «возможно, проблема во мне»,
«возможно, я недостаточен». И именно здесь рождается один из главных источников ком-
плекса: оценка себя не по фактам, а по чужим правилам.

Именно так формируется комплекс — как усвоенный «внутренний голос», который гово-
рит: «другие лучше», «я другой», «я хуже». Часто этот голос не является результатом реаль-
ности; это интернализация ожиданий группы, среды, семьи, общества.

Эксперимент Аша напоминает главное: человек способен усомниться даже в собствен-
ном восприятии, если вокруг все видят иначе. Поэтому комплекс часто рождается не из недо-
статка, а из сравнения и стандартов — и именно поэтому он является иллюзией, обладающей
реальной силой.

Димитрий Узнадзе — теория установки (эксперимент с шарами, 1920-е годы)
Иллюзорная природа комплексов чётко проявляется в классическом эксперименте

Дмитрия Узнадзе, который лёг в основу теории установки. В ходе исследования испытуемым
несколько раз подряд давали в руки два шара — один большой и другой маленький — и про-
сили с закрытыми глазами, на ощупь (гаптическая, тактильно-кинестетическая оценка), опре-
делить их размер. После нескольких повторений у испытуемых формировалось устойчивое
ожидание, то есть установка: в одной руке всегда должен быть «большой» шар, в другой —
«маленький».

Затем экспериментатор неожиданно давал в обе руки шары одинакового размера.
Несмотря на это, большинство участников продолжали утверждать, что один шар большой, а
другой — маленький. Реальность изменилась, но восприятие — нет.

Эксперимент Узнадзе показал, что человек часто воспринимает реальность не такой,
какая она есть, а такой, какой является его предварительно сформированная установка. Вос-
приятие подчиняется внутреннему ожиданию, а не объективному факту.
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Этот механизм действует точно по тому же принципу и в случае комплексов. Женщина,
у которой внутренне сформирована установка — «я недостаточна», «я хуже других», «он меня
отвергнет» — воспринимает одну и ту же ситуацию иначе. Нейтральное слово может звучать
для неё как критика, молчание — как отвержение, успех другого — как доказательство соб-
ственной неполноценности.

Барьер, недостаток или проблема в данном случае не существуют вовне. Они уже созданы
в психике как ожидание, которое заранее искажает реальность. Именно поэтому комплекс
является иллюзией — не потому, что он «не существует», а потому что он является результа-
том восприятия, а не факта.

Эксперимент Узнадзе ясно показывает главное: когда меняется внутренняя установка
— меняется и восприятие. А когда меняется восприятие — иллюзия теряет силу, и человек
соприкасается с реальностью.

Психологическое объяснение
В психологии комплекс рассматривается как эмоционально-когнитивная конструкция,

которая формируется на основе раннего опыта, интроецированных оценок и не переработан-
ных аффектов. Он не представляет собой одну конкретную травму или событие; чаще ком-
плекс — это повторяющийся внутренний нарратив, который со временем превращается в
автоматическую реакцию и определяет самовосприятие личности. Выведение комплекса на
уровень сознания снижает его силу и даёт человеку возможность выбора.

Современные нейропсихологические подходы указывают, что комплексы — это не
только психологическое содержание — они фиксируются и на нейронном уровне. Повторя-
ющаяся мысль, сопровождаемая сильной эмоцией, формирует устойчивую нейронную связь.
Именно поэтому комплекс часто «включается сам», как будто автоматически, и у человека
возникает ощущение, что он теряет контроль над собой.

Разрушение комплекса начинается не с его отрицания, а с его осознания и дифферен-
циации. Когда человек учится различать факт и интерпретацию, прошлое и настоящее, внут-
ренний голос и реальную ситуацию, комплекс теряет свою автономную силу. Осознанный ком-
плекс больше не управляет поведением автоматически — он становится объектом наблюдения.

В этом процессе решающим является развитие саморефлексии — способности наблю-
дать за своими мыслями и эмоциями, не отождествляясь с ними. Именно здесь возникает пси-
хологическая свобода: человек перестаёт жить по иллюзии и начинает воспринимать реаль-
ность через менее искажённые фильтры.

Комплекс — это иллюзия, но его влияние реально. И именно поэтому его осознание —
не слабость, а признак внутренней зрелости.

Совет-наставление:
Наблюдай за мыслями, которые тебя тревожат.
Спроси себя: это факт или интерпретация, навязанная иллюзия?
Измени мысль, отношение — и иллюзия потеряет силу.
Если ты постоянно пытаешься доказать свою ценность — ты уже её потерял.
Главная ценность — это существование твоей аутентичной личности.

Тема 4. Барьеры, которые мы сами создаём
«Самое большое препятствие человека находится не во внешнем мире, а в его собствен-

ном сознании.»
Блез Паскаль
Барьеры редко возникают там, где мы их ищем. Человеку часто кажется, что ему мешает

окружающая среда, люди, время, возраст, прошлые ошибки или обстоятельства, но реальное
препятствие в большинстве случаев формируется во внутреннем пространстве. Человек живёт
в тех ограничениях, которые сам же создал, а затем воспринимает их как объективную реаль-
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ность. Так внутренняя конструкция превращается во внешний факт, а страх — как будто в
неопровержимую истину.

Барьер — это не событие — барьер — это интерпретация. Одно и то же состояние для
одного является вызовом, а для другого — непреодолимой стеной. Разницу создаёт не ситуа-
ция, а тот внутренний диалог, который сопровождает эту ситуацию. Именно здесь начинается
самосаботаж — тихий и часто незаметный процесс, когда человек заранее отказывается от
возможности ещё до действия.

Барьеры часто рождаются из мыслей, которые как будто служат защитой. Фразы —
«лучше не пробовать», «я ещё не готов», «это не для меня», «я не смогу этого» — создают
иллюзию безопасности. На самом деле эти мысли не защищают нас, а ограничивают. В этот
момент комфорт становится синонимом неподвижности, а безопасность — врагом развития.
Человек как будто защищает себя от боли, но на самом деле подавляет свой собственный
потенциал.

Как отмечал Карл Густав Юнг, человек чаще всего борется не с реальной опасностью, а со
своей тенью — теми невидимыми страхами, желаниями и возможностями, которые остались за
пределами сознания. Барьер часто является частью этой тени: той частью, которую мы боимся
увидеть, потому что она требует изменений. Пока человек не признаёт эту часть, она незаметно
управляет его жизнью.

Французский писатель Андре Моруа отмечал, что многие люди отказываются от счастья
не потому, что не могут, а потому что боятся той ответственности, которую требует счастье.
Барьер здесь становится оправданием — удобным объяснением того, почему мы не сделали
шаг. Оправдание успокаивает совесть, но не меняет реальность.

В современной психологии барьеры рассматриваются как внутренние контракты, кото-
рые человек заключил с самим собой. Это молчаливые соглашения: «не проявляться», «не
ошибаться», «не выделяться», «не требовать больше». Такие контракты часто формируются в
детстве, когда принятие зависело от послушания или соответствия. Во взрослом возрасте они
работают автоматически и определяют выбор, поведение и отношения.

Основатель логотерапии Виктор Франкл подчёркивал, что у человека всегда есть одна
свобода, которую никто не может отнять — это свобода выбора отношения к обстоятельствам.
Это означает, что барьер никогда не является окончательным. Он может казаться прочным, но
его сила существует только до тех пор, пока человек принимает его как безусловную истину.

В этом контексте важно также видение датского философа Сёренa Кьеркегора, согласно
которому тревога не является признаком слабости, а является побочным эффектом свободы.
Кьеркегор писал, что человек тревожится не потому, что у него нет пути, а потому что он
стоит перед выбором. Именно перед выбором возникает внутреннее сопротивление и созда-
ётся барьер. Для многих безопаснее сказать «я не могу», чем признать: «я могу, но боюсь».
Таким образом барьер становится формой бегства от свободы — психическим механизмом,
который как будто освобождает человека от ответственности, но одновременно удерживает
развитие.

Барьеры не разрушаются сразу. Они исчезают тогда, когда человек перестаёт с ними
бороться и начинает их видеть. Там, где появляется осознание, барьер теряет силу и уступает
место свободному движению.

Психологический эксперимент
Martin Seligman’s Learned Helplessness Experiment — 1967
Классическим примером исследования барьера считается эксперимент Мартина Селиг-

мана о «выученной беспомощности». В рамках исследования, где собакам, опираясь на тео-
рию Павлова, в течение определённого времени подавали болезненный электрический стимул,
было обнаружено, что животные, которые не могли контролировать неприятный опыт, посте-
пенно прекращали попытки сопротивления. Они привыкали.
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Самым важным было то, что позже, когда они уже оказались в свободной среде и дей-
ствительно могли убежать, они больше не пытались освободиться. Барьер уже не находился во
внешней среде как внешний фактор — он уже сформировался в психике.

Вывод Селигмана был чётким: повторяющийся неконтролируемый опыт меняет не
только поведение, но и убеждения. Организм учится не реальности, а привыкает к фиксиро-
ванному паттерну — в данном случае к беспомощности. Именно поэтому «я не могу контро-
лировать» постепенно превращается во внутреннюю формулу: «нет смысла пытаться».

Тот же механизм действует и в человеке. Когда человек несколько раз сталкивается с
отказом, неудачей, непониманием или эмоциональной невнимательностью, психика начинает
делать обобщённые выводы: «это не для меня», «у меня не получается», «что бы я ни делал,
всё равно будет то же самое». С этого момента барьер уже не является конкретной ситуацией
— он становится внутренним убеждением, которое заранее ограничивает поведение.

Самым опасным является именно этот этап: человек больше не проверяет реальность. Он
больше не пытается, потому что уже уверен в результате. Психика выбирает неподвижность как
якобы безопасный путь, но в этой «безопасности» теряются развитие, выбор и свобода. Барьер
уже не требует внешнего препятствия — к сожалению, человек сам становится хранителем и
стражем своих ограничений.

Психологическое объяснение
В психологическом контексте барьеры представляют собой когнитивно-эмоциональные

конструкции, которые формируются на основе раннего опыта, повторяющихся страхов, ожи-
дания неудачи и негативных прогнозов. Эти конструкции не являются случайными — они
возникают как ответ на требования среды и во многих случаях функционируют как защитный
механизм. Барьер как будто защищает нас от боли, разочарования и неудачи, но парадокс в
том, что именно он становится главным тормозом развития.

Со временем эти барьеры превращаются в устойчивые паттерны — автоматические
схемы мышления и поведения, которые постоянно повторяют один и тот же сценарий. Человек
начинает реагировать не на конкретную ситуацию, а на свою внутреннюю матрицу, которая
уже имеет готовые ответы: «это всё равно не получится», «это не для меня», «я не могу себе
этого позволить». В этот момент реальность больше не оценивается объективно — она филь-
труется внутренними программами, созданными в прошлом, но действующими в настоящем.

Эти матрицы обладают особой силой, потому что они в основном функционируют на
подсознательном уровне. Человек не замечает, что он не делает выбор — выбор за него делает
его страх, его прошлый опыт и те внутренние убеждения, которые когда-то были необходимы
для выживания. Именно поэтому барьеры часто воспринимаются как «естественный личност-
ный характер» или «якобы прагматичное видение», тогда как на самом деле они являются
лишь результатом ограниченного восприятия.

Осознание барьера уменьшает его влияние, потому что сознание лишает его автомати-
ческой силы. Когда человек начинает видеть свои паттерны, он постепенно выходит из внут-
ренней матрицы и приобретает свободу выбора. Барьер больше не управляет поведением —
он становится объектом наблюдения. Именно на этом этапе начинается реальное изменение:
там, где раньше был страх и автоматический отказ, появляется осознанное решение и приня-
тие ответственности за свою жизнь.

Барьеры не исчезают за один день, но они теряют силу с того момента, когда человек
признаёт их существование. Чем более осознанным становится отношение к своим внутрен-
ним паттернам, тем меньшее влияние они оказывают на будущий выбор и отношения.

Совет-наставление:
Распознай свои барьеры в себе. Не ищи их снаружи.
Созданное тобой можешь разрушить только ты.



Т.  Каландадзе.  «Как управлять мужчиной. Секретные психологические советы для женщин»

21

Откажись от пословицы: «привычки крепче закона», освободи себя от этих «вредных»
привычек — делай то, чего ты боишься!

Если ты осмеливаешься входить в воду только по щиколотки, ты никогда не научишься
плавать!

Тема 5. Самосаботаж
«Наш мозг создан не для того, чтобы мы были счастливы,
а для того, чтобы мы выжили.»
Даниел Канеман
Человек часто думает, что самосаботаж — это лень, недостаток силы воли или слабость

характера. На самом деле самосаботаж — гораздо более тонкий и интеллектуальный меха-
низм. Он не борется с тобой открыто. Не говорит: «не делай». Наоборот — он с тобой согла-
шается. Убеждает, что идея хорошая, цель правильная, желание настоящее… просто «сейчас
не время». Именно поэтому самосаботаж так опасен — он говорит с тобой твоей собственной
логикой и твоим голосом.

Ты хочешь изменений, но что-то тебя останавливает. Не страх в прямой форме, а откла-
дывание, избыточный, чрезмерный анализ, погружение в детали. Ты знаешь, что нужно сде-
лать, но не начинаешь. Это сопротивление не снаружи — оно в твоём мозге.

Даниел Канеман описывает, что мышление человека работает по двум системам.
Система 1 — быстрая, автоматическая, эмоциональная и инстинктивная.
Система 2 — медленная, осознанная, критическая, аналитическая, логическая и энерго-

затратная.
Проблема в том, что мозг естественным образом избегает активации системы 2. Мыш-

ление, принятие решений, ответственность — требуют энергии. Поэтому мозг максимально
старается передать управление системе 1, которая работает через привычки, парадигмы, шаб-
лоны и прошлый опыт. Именно здесь и рождается самосаботаж.

По Канеману, человек часто думает, что принимает решения рационально, но на самом
деле он лишь оправдывает уже принятое автоматическое поведение. Самосаботаж в этом кон-
тексте — это рационализация: логично упакованные аргументы, которые на самом деле «защи-
щают» нас от изменений.

Мозг стремится сохранить статус-кво. В психологии это называется status quo bias. Суще-
ствующее состояние — каким бы болезненным оно ни было — знакомо, предсказуемо и
кажется безопасным. А изменения всегда включают неопределённость. Для мозга неопреде-
лённость равна опасности.

К этому добавляется страх потерь (loss aversion) — одно из самых важных открытий
Канемана. Человек воспринимает потерю в два раза болезненнее, чем равноценный выигрыш.
Поэтому самосаботаж часто звучит так:

«А что если не получится?»
а не:
«А что если получится?»
Мозг предпочитает ничего не потерять, чем с риском что-то приобрести. В результате

человек остаётся в привычном круге — даже если этот круг для него разрушителен.
Одна из самых тонких форм самосаботажа — откладывание. Фразы: «начну со следую-

щего понедельника», «сначала нужно подготовиться», «когда буду в лучшем состоянии». Пси-
холог Питер Голвицер показал, что когда человек только планирует, думает и делает выводы в
мыслях, мозг уже получает дофамин — как будто дело сделано. Это создаёт временное облег-
чение и снижает необходимость реального действия. Процесс планирования в мыслях в опре-
делённой степени становится заменителем реального действия.
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Чем больше мы говорим о своих планах, тем меньше вероятность их выполнения. Разго-
вор для мозга дешёв — он требует меньше энергии. А действие — дорого и энергозатратно.
Самосаботаж побеждает именно здесь.

Человек часто думает, что проблема в отсутствии мотивации. На самом деле проблема в
автоматических программах. Самосаботаж — не враг — это защитный механизм, созданный
для выживания, который, к сожалению, противостоит развитию. Именно поэтому победить его
силой невозможно. Необходимо его осознание.

Изменение не начинается с грандиозного шага. Оно начинается с малых действий, кото-
рые нарушают старый шаблон. Одного маленького действия достаточно, чтобы мозг почув-
ствовал: «что-то изменилось». Когда сознательный разум берёт под контроль подсознание и
даёт ему чёткие, жёсткие указания, именно с этого начинается осознанная свобода, и подсо-
знание благодаря нейропластичности создаёт новые нейронные связи, обучается и выполняет
новые команды.

Преодоление самосаботажа не означает насилие над собой. Самосаботаж ослабевает
тогда, когда человек прекращает борьбу с собой и начинает минимальную коррекцию поведе-
ния. Начинает хотя бы механически, без плана.

Первый шаг — нарушение шаблона. Если человек привык откладывать — нужно начать
сразу, но в малом масштабе. Если привык чрезмерно объяснять — остановиться на полуслове.
Если привык оправдываться — просто молча сделать. Для мозга важен не результат, а сам
факт: «я поступил иначе». Это разрушает автоматическую программу.

Второй важный шаг — приоритет действия над мышлением. Самосаботаж всегда начи-
нается с мысли: «сначала нужно разобраться», «сначала нужно убедиться», «сначала нужно
подготовиться». На самом деле готовность не предшествует действию — она следует за ним.
Действие создаёт внутренние изменения, а не наоборот.

Поэтому и говорили наши предки: «аппетит приходит во время еды».
Этот механизм напрямую связан с отношениями и особенно — с поведением женщины

по отношению к мужчине.
Женщина, находящаяся в самосаботаже, часто действует по следующим шаблонам:
• чрезмерно старается понравиться;
• чрезмерно открыта в своём поведении;
• чрезмерно ускоряет близость;
• чрезмерно пытается контролировать;
• или наоборот — полностью закрывается и ждёт, что всё «произойдёт само».
Всё это проявления одной и той же внутренней программы:
страха перед результатом совершённого действия.
Практически это означает:
• не ускоряй логику отношений;
• не завершай процессы за него;
• не говори всё сразу;
• не заполняй пустоту тревогой;
• не нарушай дистанцию из-за страха.
Мужчина реагирует не на слова женщины, а на её энергетическую позицию. Женщина,

которая не цепляется, не торопится и не доказывает свою значимость, автоматически создаёт
пространство для действия. Это пространство для мужчины — вызов. Это не борьба — это
сигнал, стимул, триггер к действию.

Преодоление самосаботажа здесь означает одно:
перестать превращать свою тревогу в поведение.
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Женщина, которая не превращает свои эмоциональные импульсы сразу в действия, начи-
нает другую игру. Она больше не реагирует автоматически. Она наблюдает. Именно это наблю-
дение, пауза, осознание создаёт силу.

Именно поэтому самый сильный способ «привязать» мужчину — это не активное пресле-
дование. Это нарушение шаблона, которого он ожидает. Именно разрушение ожидания при-
влекает внимание. Там, где он ждёт избыточных эмоций — дай спокойствие, где ждёт объяс-
нений — дай паузу, где ждёт подчинения — деликатно напомни о своих границах.

Это не игра. Это психологическая зрелость.
Когда женщина прекращает самосаботаж, она перестаёт пытаться произвести впечатле-

ние. И именно в этот момент мужчина начинает двигаться вокруг неё — не потому, что его
заставили, а потому что появилось пространство.

И там, где есть пространство, возникает интерес. Где появляется интерес — начинается
охота.

Психологический эксперимент
Status Quo Bias & Loss Aversion
Daniel Kahneman & Amos Tversky — Prospect Theory (1979)
Одним из самых фундаментальных экспериментальных оснований изучения самосабо-

тажа считается теория перспектив, разработанная Даниелом Канеманом и Амосом Тверски.
Эта теория радикально изменила представление о рациональности человека и показала, что
люди редко принимают решения на основе максимизации объективной выгоды. Их поведение
определяется не логикой выигрыша, а страхом потери.

В экспериментах участникам предлагали выбор между двумя альтернативами. Один
вариант включал гарантированную, но небольшую прибыль; второй — более крупную при-
быль, но с риском. Несмотря на то, что второй вариант был математически более выгодным,
большинство участников выбирало безопасный вариант. Мозг отдавал предпочтение предска-
зуемости и стабильности, даже ценой меньшей выгоды.

Во второй части эксперимента тот же выбор был представлен уже с точки зрения
потерь. Участникам предлагали либо гарантированную небольшую потерю, либо более круп-
ную потерю при условии риска. Парадоксально, но в этом случае люди гораздо чаще выбирали
риск. Они были готовы рисковать только ради надежды полностью избежать потерь.

Здесь мозг работает иначе.
Гарантированная потеря для психики невыносима.
Поэтому человек внутренне говорит:
«Если всё равно потеряю — лучше рискнуть. Может, вообще удастся избежать».
То есть риск здесь уже не страшен —
риск становится единственным шансом не испытать боль.
Люди идут на риск не потому, что любят риск,
а потому что боль потери для них страшнее, чем риск.
Этот результат ясно показывает важную психологическую закономерность: психика

человека воспринимает потерю гораздо сильнее, чем равноценный выигрыш.
Вывод Канемана и Тверски был чётким: психологический вес потери всегда превышает

вес выигрыша. Этот механизм формирует то, что сегодня называют status quo bias — склон-
ность сохранять текущее состояние, даже если оно не оптимально. Изменение воспринимается
не как возможность, а как угроза.

Именно в этой точке рождается самосаботаж. Изменение для психики означает не улуч-
шение, а потенциальную потерю: потерю привычной идентичности, привычек, иллюзии без-
опасности. Поэтому мозг выбирает неподвижность. Человек не говорит «я не могу» — он гово-
рит «сейчас не стоит», «потом будет лучшее время», «так безопаснее».
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Таким образом, барьер больше не находится во внешней среде. Он переносится во внут-
реннюю структуру принятия решений. Самосаботаж — это не лень и не слабость — это когни-
тивный механизм, который пытается избежать потерь, но ценой этого блокирует развитие,
выбор и изменения.

Эксперименты Канемана показывают одну важную истину: человек не действует не
потому, что не хочет, а потому что его психика защищает то, что у него уже есть — даже если
это состояние болезненно. Именно здесь начинается самосаботаж как механизм выживания,
который, к сожалению, становится врагом развития.

Психологическое объяснение
Психологически самосаботаж связан с подсознательными программами, которые управ-

ляют поведением человека гораздо сильнее, чем сознательное намерение. Подсознание не
руководствуется логикой или долгосрочными целями — его главная задача обеспечение без-
опасности и сохранение психической стабильности. Поэтому оно сохраняет те паттерны, кото-
рые когда-то служили выживанию, даже если сегодня они мешают развитию.

Эти программы формируются на основе раннего опыта: оценки, отвержение, оставление,
стыд, страх или условная любовь фиксируются в подсознании как «истина о жизни». Во взрос-
лом возрасте человек может понимать, что нужно делать, но подсознание автоматически акти-
вируется перед изменением и включает защитный механизм — самосаботаж.

В этот момент подсознание посылает сигналы не в форме прямого запрета, а в форме
откладывания, сомнений и внутреннего сопротивления: «ещё не время», «давай подумаем»,
«можешь ошибиться», «нужно больше подготовки». Эти голоса часто воспринимаются как
рациональные мысли, но на самом деле это отголоски старых программ, которые восприни-
мают изменение как угрозу.

Главная причина самосаботажа скрыта именно здесь: подсознание не проверяет реаль-
ность — оно повторяет знакомый сценарий. Оно защищает человека не от реальной опасно-
сти, а от страха, который когда-то возник и не был переработан. В результате человек выби-
рает неподвижность как якобы безопасный путь и отказывается от действия, которое могло бы
привести к реальному изменению.

Осознание — это момент, когда человек впервые видит этот автоматический механизм.
Когда подсознательная программа выходит на уровень сознания, она теряет свою абсолютную
силу. Человек начинает делать выбор не на основе страха, а на основе реальности. Это не
означает исчезновение страха — это означает действие несмотря на страх.

Принятие реальности начинается именно здесь. Человек перестаёт защищать старый сце-
нарий и начинает оценивать настоящее таким, какое оно есть — не как продолжение прошлого.
Самосаботаж больше не управляет поведением автоматически, потому что подсознательная
программа подчиняется сознательному контролю. Здесь рождается настоящее изменение —
не через насилие, а через понимание.

Преодоление самосаботажа — это не победа над собой. Это изменение внутреннего диа-
лога, в котором подсознание больше не определяет реальность безусловно, а сознание берёт
ответственность за выбор. Именно в этой точке начинается свобода.

Совет-наставление
Ты можешь каждый день «переписывать» матрицы своего мозга.
Нейропластичность — не миф.
Но бесполезно просто сидеть и ждать денег, здоровья или успеха.
Сила мысли — не лампа Аладдина, которая сделает всё за тебя.
Это твой внутренний компьютер.
И если ты научишься им пользоваться — ты действительно изменишь свою жизнь.
Действуй!!
Начни испуганным!
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Начни неподготовленным!
Начни неорганизованным!
Начни задумчивым!
Начни уставшим!
Начни в неопределённости!
Начни разочарованным!
Просто начни!
Не жди «идеального момента». Он никогда не наступит.
Нарушь паттерн одним маленьким, даже механическим действием — прямо сейчас.
Действуй!

Тема 6. Эмоциональный голод
«Самый глубокий голод человека не физиологический,
а это ощущение нехватки принятия — быть увиденным, понятым и признанным.»
Эрих Фромм
Эмоциональный голод — одно из самых незаметных, но самых болезненных состояний в

жизни человека. Он не кричит, не требует немедленного удовлетворения и часто сам человек
даже не осознаёт, что он «голоден». Это не голод к еде, вещам или комфорту. Это голод к
вниманию, принятию, признанию, пониманию и внутреннему контакту.

Женщина может внешне быть ухоженной, социально активной, находиться в отношениях
и при этом внутренне испытывать пустоту. Эмоциональный голод часто скрывается за словами:
«меня никто не слышит», «я никому не нужна», «я чувствую, что меня не замечают». В этом
состоянии человек как будто постоянно ищет кого-то, кто заполнит его внутреннюю пустоту
— партнёра, друга, ребёнка, работу, алкоголь, шопинг, социальные сети. Но голод остаётся,
потому что проблема не снаружи — она не удовлетворяется внешними факторами.

Эмоциональный голод часто начинается в детстве. Там, где была физическая забота, но
не было эмоциональной доступности. Где ребёнка кормили, одевали, растили, но не слушали,
не спрашивали, что он чувствует, не давали права выражать эмоции. Такой опыт формирует
внутреннее убеждение: «мои чувства не важны». Во взрослом возрасте это убеждение превра-
щается в постоянную потребность — быть увиденной, принятой, признанной.

Женщина с эмоциональным голодом часто входит в отношения с этим голодом. Она не
ищет партнёра — она ищет успокоение. Ей нужно постоянное внимание, сообщения, подтвер-
ждение, близость, потому что внутри пустота. В таком случае любовь часто путается с привя-
занностью, а близость — со страхом потери. Партнёр рано или поздно начинает уставать от
этой бесконечной потребности.

Эмоциональный голод может проявляться и противоположно — в эмоциональной холод-
ности. Женщина как будто ничего не требует, ничего не ожидает, независима и «сильная». На
самом деле это другая форма голода — отказ от потребности, потому что когда-то она осталась
без ответа. Такая женщина говорит: «мне никто не нужен», но внутри всё равно ждёт, что кто-
то увидит её настоящее состояние.

Даниел Голман, автор концепции эмоционального интеллекта, отмечал, что человек
часто не регулирует свои эмоции потому, что не распознаёт их. Эмоциональный голод начи-
нается именно отсюда — когда человек не осознаёт, что он чувствует и почему. Он чувствует
пустоту, но не может её назвать. В результате начинается замещение: еда, отношения, работа,
зависимости, аддикции.

Одним из основных компонентов эмоционального интеллекта является эмоциональное
самосознание — способность распознавать свою эмоцию. Второй — саморегуляция — способ-
ность оставаться с эмоцией и не убегать от неё. Третий компонент — эмпатия — восприятие
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эмоционального состояния другого, а четвёртый — управление отношениями, что подразуме-
вает не требование, а здоровую коммуникацию.

Эмоциональный голод начинает исцеляться не тогда, когда кто-то приходит и любит нас,
а тогда, когда человек впервые говорит себе: «я голоден» — не любви, а принятия самого себя
таким, какой я есть. Это решающий момент, потому что до этого человек переносит свой голод
на других. С этого момента ответственность возвращается внутрь.

Когда человек начинает видеть свои эмоции, воспринимать свои чувства, он перестаёт
бояться оставаться с ними. Печаль уже не слабость, злость уже не опасна, страх уже не
поражение. Эмоция становится сигналом, а не врагом. Именно здесь начинается внутренняя
«сытость» — состояние, когда человек может действовать в отношениях не из «потребности»,
а из выбора. Именно личный выбор — это то пространство между стимулом и реакцией, кото-
рое даёт внутреннюю свободу.

Эмоционально насыщенный человек больше не ищет отношения для того, чтобы его
спасли, заполнили извне или чтобы скрыть внутреннюю пустоту за присутствием другого. Ему
больше не нужен человек как «средство» или «обезболивающее». Он входит в отношения не
из страха, а из состояния спокойствия.

Такой человек ищет связь, а не заполнение. Связь — это встреча двух целостных лично-
стей, а заполнение — это привязывание двух неудовлетворённых потребностей друг к другу.
В первом случае отношения свободны, во втором — зависимы.

Когда человек эмоционально насыщен, ему больше не нужно постоянное подтверждение,
постоянное требование внимания или страх перед потерей. Он не держится за отношения как
за последний шанс. Именно поэтому такая связь имеет совершенно другое качество — спо-
койное, устойчивое и реальное. Там меньше драмы, меньше контроля и гораздо больше ответ-
ственности и свободного выбора.

Исходя из этого, мужчина это очень точно чувствует — часто бессознательно, но без-
ошибочно. Эмоционально голодная женщина приходит в отношения с требованиями: подожди
меня, заполни меня, успокой меня, докажи мою ценность. Такое требование создаёт напряже-
ние и невидимую ответственность, которую мужчина чувствует как давление, даже если сло-
вами ничего не сказано.

Эмоционально насыщенная женщина же приходит в отношения не с просьбой, а с внут-
ренним спокойствием. Ей не нужно спасение, потому что она уже научилась принимать свои
эмоции. Поэтому её присутствие воспринимается как свободное пространство, а не как груз.
Мужчина чувствует, что с ней не нужно «работать», не нужно «доказывать», не нужно «спа-
сать» — с ней можно просто быть. И это «просто быть» — один из самых сильных источников
притяжения.

Здесь главное различие: заполнение означает пустоту. Добавление означает целостность.
Когда люди заполняют друг друга, они держатся друг за друга из нужды. Одному не хва-

тает спокойствия, другому — чувства ценности, третьему — безопасности. В такой связи каж-
дый ждёт от другого то, что сам себе дать не смог. Эти отношения хрупкие, потому что как
только один перестаёт «заполнять» другого, возникает недовольство, контроль и конфликт.

А когда люди дополняют друг друга, они уже состоялись как личности. У них есть свои
границы, внутренний опорный центр и ответственность за свои эмоции. В такой связи партнёр
уже не является заполнителем пустоты — он спутник. Они вместе становятся богаче, но не
зависят друг от друга на уровне существования. Это встреча двух целостностей, а не соедине-
ние двух недостатков.

Именно поэтому мужчина идёт туда, где от него ничего не требуют, а просто принимают
таким, какой он есть. Туда, где женщина уже эмоционально насыщена и быть с ней — это
выбор, а не обязанность.

«Любимая» женщина — отношения без груза
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«Любимая» женщина, как правило:
• ничего системно не требует
• не напоминает об обязанностях
• не считает прошлые ошибки
• не программирует — «кем ты должен быть»
Рядом с ней мужчина просто есть.
И это состояние для психики очень лёгкое и приемлемое.
Мозг мужчины читает это так: «здесь я достаточен таким, какой я есть».
Почему «убегает» мужчина
Мужчина не убегает от жены.
Мужчина убегает от ощущения, что:
• он постоянно в долгу
• он постоянно должен что-то «исправлять»
• любовь превратилась в отчёт
Человек инстинктивно выбирает быть там, где чувствует меньше боли и меньше напря-

жения.
И пока жена ассоциируется с требованием,
а любовница — со свободой,
мозг делает выбор не любовью,
а логикой выживания нервной системы.
Мужчина не убегает от ответственности. Он убегает от отношений, где его присутствие

становится попыткой выживания, а не простым принятием.
Эмоциональный голод не исцеляется тогда, когда кто-то другой даёт нам то, чего нам

не хватает. Он начинает исцеляться только тогда, когда женщина впервые останавливается и
задаёт себе прямой вопрос: «что мне действительно нужно?» — не как требование к партнёру,
а как внутренний диалог с собой.

Первый шаг — признание эмоции. Женщина часто говорит: «у меня всё хорошо», тогда
как внутри накопились усталость, обида, одиночество или грусть. Эмоциональный голод уси-
ливается именно тогда, когда эмоция отрицается. Принятие начинается не с исправления, а с
видения. Честно сказать себе: «мне больно», «мне нужно тепло», «я одинока» — уже снижает
интенсивность голода.

Второй шаг — взять ответственность за свои эмоции. Это означает, что женщина больше
не ждёт, когда партнёр, друг или мир догадается о её состоянии. Она начинает заботиться о
своих эмоциях так же, как заботится о других: слушает себя, даёт себе право на отдых, не
обесценивает свои желания и не уменьшает свою боль.

Третий шаг — самопринятие без оценки. Эмоционально голодная женщина часто кри-
тикует себя за то, что она чувствует. Она думает, что «не должна» быть слабой, грустной или
уязвимой. Но эмоциональная зрелость начинается тогда, когда женщина даёт себе право быть
такой, какая она есть в данный момент — без идеализации, но и без отрицания.

Далее следует изменение внутреннего диалога. Женщина начинает говорить с собой не
с позиции строгого критика, а с позиции заботливого свидетеля. Она больше не спрашивает
себя: «почему я такая?», а спрашивает: «что мне сейчас нужно?» Именно это превращает эмо-
циональный голод в эмоциональное питание.

И наконец — выбор связи вместо заполнения. Когда женщина хотя бы частично даёт
себе принятие, внимание и поддержку, она входит в отношения с другой позиции. Она больше
не требует спасения, не цепляется за партнёра как за источник, а предлагает встречу. В этом
случае отношения перестают быть тяжестью — они становятся обменом.

Эмоционально насыщенная женщина не становится холодной или чрезмерно независи-
мой. Наоборот — она становится теплее, но менее требовательной; более открытой, но менее
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зависимой. И именно в этом состоянии возникает настоящая связь — аутентичная, спокойная,
свободная и реальная.

Важным моментом является сохранение выбора в отношениях. Женщина, которая не
цепляется за мужчину, не контролирует его ради подтверждения любви и не превращает связь
в последний шанс, создаёт поле спокойствия. В таком пространстве мужчина остаётся не из
обязанности, а по собственному желанию. Ему не нужно убегать, потому что он не чувствует
давления. Он чувствует, что рядом с ним женщина уже стоит на своих ногах, сформирована
в своих эмоциях, и быть с ней — это не обязанность, а свободный выбор. Именно в таких
отношениях рождается настоящая верность — спокойная, ненасильственная и длительная.

Психологический эксперимент
Harry Harlow — Attachment and Emotional Deprivation Experiments (1958—1960)
Одним из самых наглядных и шокирующих экспериментов по исследованию эмоцио-

нального голода считаются эксперименты привязанности, проведённые американским психо-
логом Гарри Харлоу. Харлоу изучал не просто поведение, а то, что необходимо живому суще-
ству для эмоциональной безопасности.

В экспериментах новорождённым обезьянам предлагали двух «матерей».
Одна представляла собой проволочную конструкцию с бутылкой молока.
Другая — мягкую, тёплую фигуру, покрытую тканью, без еды.
Логично было ожидать, что обезьяны будут проводить больше времени с той «матерью»,

которая даёт пищу. Но результат оказался противоположным. Детёныши подходили к прово-
лочной «матери» только ради еды, а затем почти всё время проводили с мягкой фигурой —
там, где был контакт, безопасность и эмоциональный комфорт.

В стрессовых ситуациях — при страхе, шуме или угрозе — обезьяны никогда не шли к
«матери» с едой. Они инстинктивно цеплялись за мягкую фигуру.

Это доказало главное:
эмоциональный контакт важнее физического питания.
Эксперименты Харлоу показали, что дефицит эмоций приводит к тяжёлым послед-

ствиям: во взрослом возрасте такие обезьяны демонстрировали тревожность, агрессию, соци-
альную изоляцию и неспособность к отношениям. Они были живы, но внутренне «голодны».

Этот механизм напрямую переносится и на человеческие отношения. Человек может
быть обеспеченным, окружённым вниманием, находиться в отношениях и при этом испыты-
вать глубокую внутреннюю пустоту. Эмоциональный голод не насыщается словами, статусом
или формальной заботой. Он насыщается контактом, принятием и безопасным эмоциональ-
ным пространством.

Эксперименты Харлоу подтвердили, что эмоциональный контакт является необходимым
условием психического развития человека. Только физическая забота без эмоционального
принятия не удовлетворяет психологические потребности.

Эмоциональный дефицит приобретает хронический характер и во взрослом возрасте
часто проецируется на интимные отношения. В таком случае на партнёра неосознанно воз-
лагается выполнение той функции, которая не была реализована в ранних отношениях. Эта
динамика переводит отношения в компенсаторную связь, в обязательства, что усиливает зави-
симость и уменьшает свободный выбор.

Этот эксперимент в психологии ясно показал:
эмоциональный голод — это не слабость.
Это неудовлетворённая фундаментальная потребность.
Именно поэтому заполнение этой пустоты не происходит через контроль другого или

требования. Чем больше мы пытаемся заставить другого дать нам то, чего нам не хватает, тем
сильнее углубляется эта пустота. Настоящее исцеление начинается только тогда, когда человек
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учится эмоциональному контакту с самим собой — когда он сам даёт себе то внимание, тепло
и принятие, которое раньше ожидал только извне.

Психологическое объяснение
Психологически эмоциональный голод представляет собой результат неудовлетворён-

ных эмоциональных потребностей, сформированных в ранних отношениях. Эти потребности
включают принятие, безопасность, эмоциональную обратную связь и признание. Когда эти
потребности хронически не удовлетворяются, формируется ощущение внутренней пустоты,
которое человек пытается заполнить внешними объектами.

Эмоциональный голод часто связан с неустойчивой привязанностью. В таком случае
человек либо чрезмерно цепляется за другого, либо полностью избегает близости. Обе стра-
тегии являются защитными и не являются осознанным выбором. Осознание голода снижает
его интенсивность, потому что человек начинает брать ответственность за своё эмоциональное
состояние.

Развитие эмоционального интеллекта — особенно самосознания и саморегуляции —
является одним из основных путей уменьшения эмоционального голода. Когда человек учится
распознавать свои эмоции и оставаться с ними, внутренняя пустота постепенно наполняется
внутренним контактом, а не внешними заменителями.

Совет-наставление
Научись распознавать свои аутентичные эмоции и ощущения.
Тот, кто кормит себя сам, больше не «просит» у других.
И там, где исчезает требование — начинается настоящее отношение.

Тема 7. Привязанность и страх оставления
«Самое сильное — это не страх одиночества,
а страх того, что тебя оставят тогда, когда ты уже привязался.»
Джон Боулби
Привязанность начинается там, где любви ещё нет. Она рождается тогда, когда связь ста-

новится не выбором, а необходимостью. Женщина часто думает, что сильная эмоциональная
привязанность — это признак любви, но на самом деле она чаще является выражением страха
— страха потерять, остаться одной, перестать быть важной и нужной. Именно из этого страха
рождаются те поведения, которые не укрепляют отношения, а постепенно их разрушают.

Страх оставления редко возникает впервые во взрослом возрасте. Как правило, он берёт
корни в детстве — там, где любовь не была стабильной, внимание было условным или не суще-
ствовало эмоциональной безопасности. В таком опыте человек усваивает главное правило:
«чтобы меня не оставили, я должен быть нужным». Это правило во взрослой жизни превра-
щается в постоянную тревогу, контроль, ревность и внутреннее напряжение.

Женщина, у которой есть страх оставления, не может быть спокойной в отношениях. Она
постоянно наблюдает за тоном партнёра, словами, настроением, частотой сообщений. Каждое
молчание может восприниматься как отвержение, каждая усталость — как охлаждение. Реаль-
ность фильтруется через призму страха, и связь превращается в поле постоянного самоутвер-
ждения и самодоказательства.

Интересно, что такая женщина часто сама ускоряет тот сценарий, которого больше всего
боится. Чрезмерный контроль, требования, эмоциональное давление вызывают у партнёра
ощущение, будто ему не дают дышать. Мужчина начинает дистанцироваться не потому, что
перестал любить, а потому что отношения перестают быть свободным пространством — они
становятся обязанностью.

В психологии привязанность описывается как форма эмоциональной связи, которая
может быть безопасной или нестабильной. В случае нестабильной привязанности любовь
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постоянно смешивается с тревогой. Человек не говорит: «я хочу быть с тобой», а говорит: «я
не могу быть без тебя». Именно в этом разница между желанием и страхом.

Эрих Фромм отмечал, что любовь — это не привязанность к другому; любовь — это
оставаться в условиях свободы. Когда связь удерживается страхом, это уже не любовь, а зави-
симость. В таких отношениях человек теряет свои границы, потому что главной целью стано-
вится одно: не потерять другого, даже ценой себя.

Страх оставления часто скрывает более глубокое переживание — страх остаться наедине
с собой. Женщина боится не только потери партнёра, но и той пустоты, которая возникнет
после этой потери. Поэтому привязанность на самом деле — это не избыток любви, а недоста-
ток внутренней опоры.

В здоровых отношениях человек остаётся потому, что хочет, а не потому, что боится.
Любовь начинается там, где возможен выбор. Там, где женщина не цепляется, а твёрдо стоит
на своих ногах и выбирает партнёра рядом с собой не как спасителя, а как спутника.

Феномен привязанности особенно чётко объясняется теорией привязанности, разрабо-
танной Джоном Боулби. Боулби утверждал, что стиль эмоциональных связей человека форми-
руется в раннем детстве — там, где мы впервые узнаём, безопасен ли мир, доступен ли другой
человек и можно ли на него опереться. Если ребёнок часто остаётся неудовлетворённым, неза-
щищённым или эмоционально оставленным, в его психике формируется внутреннее убежде-
ние: «любовь ненадёжна» или «связь не сохраняется, она может исчезнуть».

Во взрослом возрасте это убеждение уже не проявляется как детский страх, но действует
как невидимая программа. Женщина может испытывать постоянную тревогу в отношениях,
бояться дистанции, тишины, временного охлаждения. Она может чрезмерно ревновать, тре-
бовать внимания, многократно проверять прочность связи — не потому, что поведение парт-
нёра реально опасно, а потому что внутри активируется прошлый опыт. По Боулби, такая тре-
вожная привязанность — не слабость характера; это адаптивный механизм, который когда-то
служил выживанию.

В то же время Боулби подчёркивал, что стиль привязанности — не приговор. Несмотря
на то, что он формируется в ранних отношениях, взрослый человек способен создать новый,
безопасный опыт — как в отношениях с другим, так и с самим собой. Когда женщина начи-
нает осознавать свои эмоции, учится их регулировать и опираться на внутреннюю поддержку,
внутреннее убеждение постепенно меняется: «связь может быть стабильной» и «я могу выдер-
живать близость без страха». То есть близость уже не является борьбой, контролем или угро-
зой — это естественная встреча двух людей, которым не нужно закрывать друг другом свою
внутреннюю пустоту.

Подход Боулби особенно важен для понимания того, почему привязанность — это не
просто избыток любви. Это ощущение внутренней безопасности или её отсутствие. Там, где
эта безопасность не сформирована, отношения становятся источником постоянной тревоги.
А там, где она постепенно формируется, связь начинает «дышать» свободно — с меньшим
контролем, меньшими требованиями и большим доверием.

Страх страха — невидимый паралич отношений
Франклин Делано Рузвельт в 1933 году, в своей первой инаугурационной речи, в усло-

виях Великой депрессии сформулировал формулу, которая выходит далеко за пределы поли-
тики:

«The only thing we have to fear is… fear itself.»
«Единственное, чего нам следует бояться — это сам страх.»
Этими словами Рузвельт не отрицал существование реальной угрозы. Он чётко разделял

два уровня: реальную опасность и психическую реакцию на неё. По его мнению, наиболее раз-
рушительной силой является не сам кризис, а страх, который ему предшествует и парализует
действие.
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В логике Рузвельта страх сначала является сигналом — предупреждением. Но в крити-
ческий момент он может превратиться в самостоятельную силу, которая уже не реагирует на
реальность и начинает управлять поведением. На этом этапе человек действует не из ситуации,
а из ожидания. Именно это и есть «страх страха»: состояние, в котором эмоция формирует
реальность, а не наоборот.

В отношениях этот механизм проявляется как страх оставления. Человек редко боится
самой потери партнёра как факта. Он боится внутреннего распада, который за этим последует:
эмоциональной дезорганизации, потери ценности, чувства одиночества. Страх направлен не
на партнёра, а на собственную реакцию.

Именно на этом этапе формируется привязанность. Партнёр перестаёт восприниматься
как отдельная личность — он превращается в объект регулирования тревоги. Отношения начи-
нают выполнять функцию безопасности. Здесь появляется потребность в контроле: избыточ-
ное внимание, пустые попытки, молчание, искусственная динамика «отдаление—приближе-
ние». Эти поведения выглядят как разумные стратегии, но на самом деле являются попытками
управлять страхом.

Механизм, описанный Рузвельтом, в отношениях воспроизводится точно так же: чем
сильнее страх страха, тем больше человек пытается избежать боли — и тем сильнее разрушает
живой контакт. В этом случае привязанность — это не любовь, а стратегия выживания.

Здесь возникает главный парадокс:
чем больше человек пытается нейтрализовать страх через привязанность, тем больше он

теряет свободу — а вместе с потерей свободы исчезает и притяжение.
Когда отношения управляются страхом, партнёр перестаёт чувствовать живой контакт.

Он чувствует ожидание, давление, тревогу. А притяжение существует только там, где есть
выбор, а не необходимость.

В концепции Рузвельта выход не в исчезновении страха. Страх не исчезает по приказу и
не должен исчезать. Выход — в ограничении его влияния.

Первый шаг — признание страха без изменения поведения. Человек учится быть со стра-
хом, не прекращая действия. В этот момент страх теряет свою парализующую силу.

Второй шаг — возвращение ответственности за своё психическое состояние. Партнёр
перестаёт быть инструментом регулирования тревоги. Человек прекращает контроль, беспо-
лезные попытки и эмоциональные манипуляции.

Третий шаг — принятие риска отношений. Свободный контакт всегда включает неопре-
делённость. Тот, кто выбирает контроль, получает стабильность без притяжения. Тот, кто при-
нимает неопределённость, получает живые отношения.

На этом этапе привязанность либо трансформируется в настоящую связь, либо распада-
ется. Но в обоих случаях человек больше не управляется страхом. Он выбирает отношения
как свободное решение.

Смелость, по Рузвельту, — это не отсутствие страха. Это действие, несмотря на страх.
Именно здесь начинается свобода в отношениях.
Психологический эксперимент
Burrhus Frederic Skinner — Operant Conditioning
(The Behavior of Organisms, 1938)
Одним из ключевых механизмов привязанности является оперантное обусловливание

Скиннера. Он показал, что поведение закрепляется через подкрепление.
Самый сильный тип подкрепления — непредсказуемый. Когда внимание даётся не все-

гда, а иногда, формируется самая сильная привязанность.
Этот принцип лежит в основе эмоциональной зависимости.
В экспериментах Скиннера животные обучались определённому поведению (например,

нажимать на рычаг), если за этим следовало вознаграждение — пища. Наиболее важным
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результатом исследования было то, что поведение закреплялось наиболее прочно тогда, когда
вознаграждение было нестабильным. Когда подкрепление появлялось нерегулярно — иногда
было, иногда нет — животные дольше сохраняли поведение и сильнее к нему привязывались.

Скиннер пришёл к выводу, что именно нестабильное подкрепление создаёт самую силь-
ную привязанность. Организм привыкает не к результату, а к ожиданию. Именно ожидание —
«а вдруг сейчас?» — становится главным двигателем поведения.

Этот механизм напрямую проявляется в человеческих отношениях, особенно в динамике
привязанности и страха оставления. Когда партнёр периодически даёт внимание, тепло и про-
явления любви — но не делает этого стабильно и предсказуемо — психика переходит в режим
постоянного ожидания. Отношения начинают напоминать эмоциональный игровой автомат:

Напишет ли он сейчас?
Свяжется ли?
Вернётся ли?
На этом этапе связь уже не основана на выборе или безопасной близости. Она основана

на тревожном ожидании. Человек привязывается не к партнёру, а к надежде, что «вознаграж-
дение» снова появится. Именно здесь рождается привязанность, основанная не на любви, а на
страхе потери.

В таких отношениях человек остаётся не потому, что чувствует спокойствие и ценность, а
потому что его психика привыкла к нестабильному эмоциональному подкреплению. Стабиль-
ность уже не воспринимается как безопасность — безопасным кажется только ожидание.

Именно поэтому привязанность часто возникает там, где любовь заменена ожиданием
внимания. Это уже не свободная связь — это психологическая зависимость, которая удержи-
вает человека даже тогда, когда отношения больше не дают ни безопасности, ни уважения, ни
близости.

Психологическое объяснение
С психологической точки зрения страх оставления связан с нестабильным типом привя-

занности, формирующимся в ранних отношениях. Когда эмоциональные потребности ребёнка
удовлетворяются непоследовательно, в психике формируется внутренняя модель: любовь не
гарантирована. Во взрослом возрасте эта модель автоматически активируется в близких отно-
шениях и вызывает тревогу, потребность в контроле и постоянное ожидание отвержения.

Осознание этого паттерна снижает его силу и создаёт возможность формирования без-
опасной связи — сначала с самим собой, а затем с другим.

Именно из этой схемы берёт начало эмоциональный голод. Во взрослом возрасте такой
человек может постоянно искать близость, но не чувствовать спокойствия. Он вступает в отно-
шения не только из любви, но и из внутреннего страха, что оставление неизбежно. Поэтому
его привязанность часто проявляется либо в чрезмерности (контроль, слияние, требования),
либо в защитной дистанции (эмоциональное закрытие).

По Боулби, человек во взрослом возрасте ищет не просто партнёра — он бессознательно
ищет ту безопасность, которую когда-то не получил. Эмоциональный голод и привязанность
здесь объединяются в одну цепь: голод создаёт потребность, а привязанность — страх потери.

Именно поэтому эмоционально «голодная» женщина часто не различает любовь и
потребность в безопасности. Для неё связь становится источником выживания, а не отноше-
нием между двумя свободными людьми. Это усиливает тревогу, зависимость и страх оставле-
ния, что в конечном итоге ослабляет саму связь.

Совет-наставление
Отдели любовь от страха оставления.
Отпусти, чтобы осталось.
Если человек может уйти и не уходит — он остаётся.
Именно это и есть любовь.
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Тема 8: Первый шаг
«Полная доступность разрушает желание.»
Зигмунд Фрейд
Если ты считаешь себя спящей красавицей и ждёшь принца на белом коне, советую —

проснись!
Жизнь редко стучится в дверь тогда, когда человек ждёт чуда за закрытыми окнами.

Встреча с судьбой не происходит в пассивном ожидании; она начинается с движения, решения,
первого шага.

Выйди наружу. Установи коммуникацию. Это главное условие, чтобы рано или поздно
произошла встреча. Сидеть дома и ждать — это не нейтральное состояние — это выбор в
пользу бездействия. А бездействие постепенно превращается в самонаказание, в отшельниче-
ство, в замкнутое пространство внутри себя, где даже желания тускнеют.

Основной смысл жизни — это отношения между людьми. Человек формируется в отно-
шениях, утверждает себя в отношениях и в отношениях находит своё место. Не ошибается тот,
кто ничего не делает — однако именно это и есть его главная ошибка. Потому что когда ты
стреляешь в цель, промахнуться легко, попасть — трудно; но если ты вообще не выстрелишь,
ты никогда не попадёшь.

Не проси у другого того, что можешь получить сам. Сидя дома, ты точно не встретишь
мужчину. Принимай любое приглашение — начиная со сбора соседей в подъезде и заканчивая
поездкой на пикник. Не отказывайся ни от одного повода для общения с людьми, потому что
именно так увеличивается вероятность встречи с судьбой.

Это вовсе не означает, что нужно вешаться на шею первому встречному. Речь не о отча-
янии, а об открытости. Общайся с теми, кто входит в круг твоих интересов. Расширение круга
знакомств не представляет особой трудности — просто ты часто ходишь одной и той же доро-
гой, заходишь в один и тот же магазин, следуешь одному и тому же маршруту.

Измени распорядок дня. Выбери новый путь на работу, выйди из транспорта на две оста-
новки раньше и пройдись пешком, за покупками иди в центр города, зайди в антикварный
или букинистический магазин, познакомься с новинками, смени пространство. Делай это регу-
лярно. Во-первых, это простой и эффективный способ избавиться от скуки. Во-вторых — кто
знает, возможно, мужчина твоей мечты уже давно ходит по параллельной улице.

Не упускай ни одного шанса для общения. Не думай, что мужчина сочтёт твою ини-
циативу дурным тоном — наоборот, его любопытство к тебе возрастёт. Мужчин привлекают
общительные, активные, жизнерадостные женщины. Однако бытовой контакт в общественном
транспорте или супермаркете не должен длиться более одной-двух минут, тогда как на банкете
он может немного увеличиться.

После знакомства не давай исчерпывающих ответов на все вопросы. Старайся отвечать
вопросом. Необходима лёгкая интрига. Недопустимо на первой же встрече полностью раскры-
ваться, изливать душу, говорить о боли, прошлом, обо всех деталях. Если ты всё рассказала
сразу — зачем ему встречаться с тобой снова?

В то же время не советую чрезмерной застенчивости и немоты. В таком случае мужчина
начинает думать о собственной неполноценности, решит, что ты им пренебрегла. Разговор
должен быть естественным, непринуждённым. Отвечай вежливо, кратко, лаконично. Поддер-
живай разговор, но не занимай всё пространство.

Умение слушать — удел немногих. И именно поэтому это такой мощный инструмент.
Хочешь стать для него желанной? Хочешь доставить ему удовольствие? Научись слушать.

Слушай!
Слушай!
И ещё раз — слушай!



Т.  Каландадзе.  «Как управлять мужчиной. Секретные психологические советы для женщин»

34

Пусть он говорит о работе, о друзьях и дружбе, о застольях и праздниках, о спорте, о том,
как он выходит из похмелья — с солёным огурцом, пивом или боржоми, пусть рассказывает
свои приключения, что он не только умный и рассудительный, но иногда и шалит, что у него
хорошее чувство юмора, за что его очень любят, что он знает тонкости дружбы, мужской чести,
мужественности, что у него хорошие отношения со «старыми» парнями района и множество
другой ерунды… Он таким поведением знакомит тебя с собой и демонстрирует себя! Значит,
он заинтересовался тобой, потому что ты его внимательно слушаешь!

Если ты выразила естественное внимание к его рассказу и время от времени бросила
умеренный комплимент — значит, ты его признала!

А признание — это самая большая слабость и потребность человека!
Во время разговора прими внимательное выражение лица, смотри в глаза и задавай

дополнительные вопросы, будто тебя глубже интересует поднятая тема.
Чтобы быть привлекательной собеседницей в глазах мужчины, недостаточно знать

последние тенденции моды, современные достижения в индустрии косметики и парфюмерии
— нужно уметь играть и на «мужском поле». Узнай новости спорта, запомни фамилии несколь-
ких известных футболистов, что нового в автомобильной индустрии.

Я вовсе не требую, чтобы ты стала фанаткой футбола или автогонщицей, достаточно
знать пару слов на «мужском» языке, чтобы вызвать его интерес.

Если ты сама заведёшь разговор на такую тему, подстегнёшь его говорить, а затем пре-
вратишься в слушателя — это лучший вариант!

Как говорил македонец, возможно Ахиллес не был таким уж великим и сильным, но у
него был великий воспеватель в лице Гомера. Признание усиливает человека. И тот, кто это
чувствует, хочет возвращаться.

Психологический эксперимент
Kurt Lewin — Field Theory & Action Research (1930—1940-е годы)
Психологическое значение первого шага ярко видно в исследованиях Курта Левина,

которые касались изменения поведения и силы действия. Левин утверждал, что поведение
человека всегда является результатом взаимодействия личности и среды. Однако самым важ-
ным открытием было то, что поведение часто не следует за внутренней готовностью —
наоборот, внутренняя перемена часто начинается с действия.

В одном из известных экспериментов Левина участников просили включиться в непри-
вычную или неприятную для них активность — например, войти в новую социальную среду
или начать коммуникацию. Сначала участники выражали сопротивление, тревогу и сомнение.
Но как только они реально начинали действовать — говорить, двигаться, вовлекаться — их
внутреннее состояние постепенно менялось. Тревога снижалась, уверенность в себе росла, а
ситуация воспринималась как менее угрожающая.

Главный вывод Левина был чётким: человек не начинает действовать потому, что готов
— он становится готовым потому, что начал действовать. То есть сначала происходит действие,
а потом приходит готовность.

Этот механизм напрямую объясняется и в контексте «первого шага». Когда женщина
ждёт идеального состояния, полной готовности или «подходящего момента», она остаётся в
одном и том же психологическом поле. Среда не меняется, потому что не меняется поведение.
А первый шаг — начало общения, смена пространства, проявление инициативы — разрушает
это поле и создаёт новую динамику.

По Левину, бездействие сохраняет статус-кво, а действие — даже небольшое — меняет
всю систему. Именно поэтому первый шаг — это не просто социальный жест; это точка пси-
хологического перелома, где человек переходит от ожидания к участию.

В отношениях действует та же закономерность. Женщина, которая только ждёт, остав-
ляет себя в пассивной роли. Женщина, которая делает первый шаг — движется, говорит, про-
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являет интерес — меняет не только среду, но и собственное внутреннее восприятие. И именно
это чувствует мужчина.

Первый шаг не даёт гарантии, но он создаёт возможность. А психологически возмож-
ность всегда возникает там, где начинается действие.

Психологическое объяснение
Первый шаг психологически означает принятие ответственности за свою жизнь, за своё

будущее. Это момент, когда человек осознаёт, что инициатором изменений должен стать он
сам. Человек, который ждёт, что среда сама изменится, что условия станут идеальными, своими
действиями теряет право принимать решения. Такое ожидание создаёт пассивное состояние,
где жизнь как будто течёт, но человек уже не участвует в ней активно.

Первый шаг всегда разрушает существующий паттерн. Паттерн — это повторяющаяся
схема, навязанные жизнью шаблоны — как я думаю, как действую, как реагирую. Когда чело-
век ничего не меняет, он движется тем же путём и, естественно, получает тот же результат.
Именно поэтому «ещё не сейчас», «потом посмотрим» — это не просто откладывание, а уже
работа сформированной внутренней программы. Первый шаг создаёт трещину в этой про-
грамме, разрушает старую матрицу. Допустимо, что этот шаг не до конца осознан и спланиро-
ван, пусть даже механический — его всё равно нужно сделать.

Преодоление барьера не означает отсутствие страха. Напротив — это означает действие
несмотря на страх. Психологически страх не исчезает до действия; страх исчезает в процессе
действия. Когда человек стоит на месте, тревога растёт, потому что мозг постоянно прогнози-
рует угрозу. А когда человек начинает двигаться, действовать даже маленьким шагом, мозг
получает новый сигнал: думает о «новых планах» и говорит «я могу». Это снижает тревогу и
повышает чувство самоэффективности — веру в то, что мои действия дают результат.

Начало коммуникации — это и есть такой первый шаг. Отношения не начинаются с иде-
альной встречи, правильной фразы или идеальной внешности. Они начинаются с контакта —
взгляда, слова, интереса, «химии», движения навстречу другому. Кто не движется — не встре-
чает. Кто не говорит — не знакомится. Кто не выходит за пределы привычного круга — оста-
ётся в том же сценарии.

Первый шаг разрушает матрицу бездействия. Человек, который начинает действовать,
уже не находится в позиции жертвы. Он больше не ждёт, что кто-то решит за него. Он берёт
ответственность не за результат, а за процесс — и это психологически зрелая позиция. Резуль-
тат может быть не мгновенным, но внутренняя позиция уже изменилась: «я действую».

В отношениях первый шаг особенно важен, потому что он напрямую связан с внутренней
ценностью. Женщина, которая действует, больше не посылает сигнал: «я жду, заметь меня».
Она посылает другой сигнал: «я живая, открытая и вовлечённая в жизнь». Такая позиция не
только увеличивает вероятность встречи, но и полностью меняет качество отношений.

Первый шаг не является гарантией, но это необходимое условие. Без действия не суще-
ствует ни опыта, ни развития, ни реальной связи. Жизнь не начинается тогда, когда всё готово
— она начинается тогда, когда человек, несмотря на страх, всё равно делает первый шаг.

Совет-наставление:
Не раскрывайся полностью на первой же встрече!
На каждой встрече оставайся для него загадкой!
Сытый человек перестаёт есть, а полунасыщенный — продолжает!
Оставь у него чувство неудовлетворённости!
Именно этим ты заставишь его думать о тебе!
Мысль усиливает вдохновение!
Поэтому он снова и снова захочет встречи с тобой!
Первый шаг — это твой выбор! Твоя возможность!
Не стыдно. Сделай первый шаг!
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Тема 9: Зона комфорта — нормальная температура
«Язык есть у всех — разум лишь у немногих.
Пусть не подумают, что у тебя есть только первое.»
Чувства не остывают после брака — просто их температура стабилизируется и стано-

вится нормальной. Это естественный процесс, который мы часто воспринимаем болезненно.
Человек совершает ошибку тогда, когда требует от партнёра постоянных неукротимых эмоций,
непрерывной страсти и неустанного внимания. Эмоция, которая постоянно находится на пике,
сгорает. А любовь, которая хочет выжить — трансформируется.

Реальность — это не бесконечная сказка. Реальность — это отношения, которые пере-
ходят в другую фазу — туда, где спокойствие заменяет экстаз, а стабильность — ажитацию.
Именно в этот момент рождается то, что мы называем «зоной комфорта». Проблема не в самом
комфорте. Проблема начинается тогда, когда этот комфорт превращается в автоматизм.

Мужчина по природе охотник. Для него привлекателен не результат, а процесс. После
завершения охоты, когда всё становится знакомым, предсказуемым и гарантированным, инте-
рес исчезает. Когда в отношениях наступает «нормальная температура» и сезон охоты как
будто закрывается, женщина часто получает «мужчину-робота» — функционального, но эмо-
ционально отключённого.

Женщина в это время начинает переживать, растёт недовольство мелочами, появляются
требования, но требование никогда не пробуждает интерес. Требование лишь усиливает жела-
ние уйти. «Разбудить» мужчину силой невозможно. Он ещё больше закроется. Это возможно
только через интригу, изменение, контраст, пробуждение интереса, ревность.

Мужчина, который видит, что женщина, которую он уже считал своей и думал, что охота
давно завершена, «готовится к взлёту», может снова превратиться в романтика Ромео.

Главная ошибка женщины в том, что она сама остаётся в зоне комфорта. Становится
предсказуемой, всегда доступной, всегда там, где её ждут. Когда точно знают, где и когда тебя
найти, исчезает необходимость искать. А без поиска исчезает и интерес.

Изменение привычек — это первый сигнал к пробуждению отношений. Изменение рас-
порядка дня, расширение пространства, возвращение собственной жизни — всё это создаёт
диссонанс в сознании мужчины. Он начинает думать. А мысль — всегда начало интереса.

Женщина, которая перестаёт сдавать ежедневные «отчёты», перестаёт заполнять эфир
мелочами, перестаёт требовать постоянного включения, создаёт пустоту. А эта пустота для
мужчины — угроза и вызов. Там, где раньше был фоновый шум, появляется тишина. И именно
в тишине начинаются сомнение, мысль, желание. Новая тишина кричит!

Контраст — мощное психологическое оружие. Если женщина с другими весёлая, свобод-
ная, энергичная, а дома больше не требует внимания, мужчина не сможет это игнорировать.
Для него это вызов, внутреннее испытание. Он задаёт себе вопрос: «Что со мной происходит
рядом с ней?»

Мужчина любит глазами. Это физиология. Не потому, что он поверхностен, а потому,
что визуальное — для него сигнал восприятия. Женщина, которая годами стала шаблонной,
часто думает, что её внешний вид, стиль, энергия больше не воспринимаются. На самом деле
мужчина просто всё знает заранее, а именно неожиданность разрушает это знание.

Когда женщина меняет внешний вид, манеру, график движения, она разрушает стагна-
цию. Это изменение не только внешнее — это психологический сигнал, что замороженный
режим повседневности нарушен. Именно здесь разрушается невидимое «замерзание» нор-
мальной температуры, новизна оживляет внимание, потому что мужчина снова начинает выде-
лять эту партнёршу из фона и уже не может оставить её в привычной повседневности. Ведь
ваша цель — чтобы он заново заинтересовался вами и заново вас открыл!
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Вы хорошая хозяйка: готовите его любимые блюда, десерты, всегда держите в порядке
его гардероб, дома чистота и вовремя возвращаетесь домой — не давайте ему думать, что так
и должно быть, нарушьте его зону комфорта, измените свой распорядок дня.

Чаще выходите без плана — к подругам, соседям, родителям, задерживайтесь на работе
или, наоборот, уходите раньше.

Когда он спросит: «Где ты была?» — легко скажите правду, но так, чтобы создалось
впечатление, будто вы лжёте. То есть ведите себя так, чтобы он «навострил уши».

А если вы раньше не особо заботились о его гастрономических потребностях и нарушали
известное наставление «путь к сердцу мужчины лежит через желудок», не слишком заботились
о его гардеробе и чистоте дома — резко изменитесь: внезапно и неожиданно приготовьте его
любимое блюдо (конечно, если знаете), вы явно заметите его удивление!

Не задавайте шаблонных вопросов:
Вы ежедневно спрашиваете его, с кем он встречался, где обедал, как идут дела на работе,

во сколько вернётся домой и т. д.
Интересовались, нравится ли ему стиль или цвет вашего нового платья.
Ничего не спрашивайте, ничего не просите! Не звоните!
Перестаньте ежедневно «отчитываться» перед ним о детях, ценах на рынке, своей голов-

ной боли — это означает, что всё в порядке. Он поймёт, что почему-то теряет влияние и станет
внимательнее к вам. Его душа обязательно встревожится, особенно когда он почувствует, что
вы прекрасно чувствуете себя и без него.

Он слушает вас лишь «одним ухом», когда вы рассказываете о проблемах на работе,
болезни знакомого, новых сплетнях, сюжетах бессмысленных сериалов. Для него всё это про-
сто звуковой фон. Да, он не вникает в суть событий, его это не тревожит, он уже привык к
вашему монотонному разговору.

Замолчите!
Перестаньте ему что-либо рассказывать, наблюдайте за его реакцией, спокойно смотрите

телевизор, часами скролльте телефон, не интересуйтесь его ежедневными проблемами, при-
творитесь слегка растерянной. Конечная цель — чтобы у него возникло сомнение в привыч-
ности ваших действий.

Во время разговора внезапно прервитесь, встаньте и спокойно займитесь другим делом.
Делайте всё, что подскажет ваша разнообразная фантазия, будьте неожиданной в поведении!
Полное чувство психологической безопасности обязательно покинет вашего партнёра, в его
сознании обязательно поселится сомнение, хотя вы-то знаете, что вы безупречны. Вы даже не
думали об измене. Всё это вы делаете ради сохранения семьи и возрождения огня любви.

Будьте контрастной.
Он с вами скучно молчит, дома — как сова. Зато с другими — душа компании. Вас это

раздражает, и вы его постоянно упрекаете.
Не обижайтесь — это ничего не даст. Вы ничего этим не измените. Используйте его же

приём: это отличный ход — веселитесь, смейтесь, шутите в гостях, с его друзьями, родителями,
родственниками, а его игнорируйте, будто забыли, что он рядом. Когда он попытается с вами
поговорить или вас одёрнуть — не убегайте и не сопротивляйтесь, замолчите с доброжелатель-
ной тишиной и примите вид невинного ягнёнка.

Для него это будет серьёзным испытанием!
Любой нормальный мужчина почувствует себя задетым!
«Если она такая весёлая и кокетливая с другими, почему со мной молчит? Может, с ними

ей интереснее, чем со мной?
Может?..»
И множество подобных интригующих вопросов всплывёт в его мышлении. Он явно ока-

жется в замешательстве.
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Не проявляйте никакой реакции на его раздражение, злость или даже ярость — это ваша
победа, мысленно поздравьте себя!

За годы совместной жизни вы стали настолько стереотипной и шаблонной, что думаете,
он не обращает внимания на вашу одежду — вы ошибаетесь: он просто уже знает, что и когда
вы наденете, поэтому не реагирует. Но если вы проведёте визуальную атаку, вы обязательно
окажетесь в центре его внимания.

Старайтесь, чтобы ваша одежда была немного более провокационной, чем он привык
(разумеется, не теряя чувства меры), даже идя вечером за хлебом, не забывайте про макияж,
французский парфюм, приобретите бельё необычного цвета и формы, какой-нибудь экстрава-
гантный аксессуар. Если он не слепой — он обязательно это заметит, задумается и поймёт, что
своей невнимательностью сам создал проблему.

Вы явно заметите — он начнёт смотреть на вас иначе, ему самому захочется быть в
форме, он станет чаще бриться, возможно, даже начнёт ходить в спортзал вместо ресторанов,
чтобы скорректировать своё тело.

Ваша тактика дала результат — теперь уже достаточно. Пожалейте его!

Психологический эксперимент
Mere Exposure Effect & Novelty Effect
Robert Zajonc — Mere Exposure Effect, 1968
Психологический механизм зоны комфорта классически объясняется эффектом, описан-

ным Робертом Зайонцем — Mere Exposure Effect («эффект простого повторного контакта»).
Зайонц показал, что люди изначально более положительно оценивают те объекты, людей

или стимулы, с которыми часто сталкиваются. Знакомство создаёт ощущение безопасности.
Именно поэтому в начале отношений частый контакт усиливает удовольствие и близость.

Однако эксперименты также показали вторую, менее популярную сторону:
когда повторение переходит в полную предсказуемость, положительный эффект посте-

пенно исчезает. Знакомство больше не воспринимается как близость — оно становится фоном.
Мозг перестаёт мобилизовать внимание, потому что новой информации больше нет.

Именно здесь появляется то, что в повседневной речи мы называем «охлаждением» отно-
шений.

Дальнейшие исследования в нейропсихологии показывают, что новизна активирует
дофаминовую систему, тогда как повторяемость — снижает её. Мозг переходит в режим энер-
госбережения и говорит: «Здесь я уже всё знаю».

В отношениях происходит то же самое. Когда женщина всегда доступна, всегда одина-
ково реагирует, живёт в одном и том же ритме, психика мужчины воспринимает отношения
как завершённый сценарий. Интерес исчезает не потому, что любовь закончилась — он исче-
зает потому, что больше не на что обращать внимание.

Исследования также показали, что неожиданное изменение — даже небольшое — воз-
вращает внимание. Новизна разрушает автоматизм, создаёт когнитивный диссонанс и застав-
ляет мозг снова включаться.

Поэтому интерес не пробуждают требования, давление, жалобы или претензии. Интерес
пробуждает изменение, которое не было заранее объяснено.

Экспериментальные данные ясно показывают:
интерес не умирает от стабильности —
интерес умирает от чрезмерной предсказуемости.
И именно поэтому там, где везде «нормальная температура», психике больше не нужно

включать внимание. А там, где появляется контраст — начинается мышление.
А там, где начинается мышление — возвращается интерес.
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Психологическое объяснение
Зона комфорта психологически представляет собой состояние, в котором поведение,

реакции и взаимодействия человека предсказуемы как для него самого, так и для окружаю-
щей среды. Мозг в таком режиме работает экономно: меньше бдительности, меньше анализа,
меньше эмоционального вовлечения. Этот механизм жизненно важен для выживания, но в
контексте отношений часто становится источником стагнации.

В начале отношений партнёры постоянно находятся вне зоны комфорта. Каждая встреча
содержит неопределённость, ожидание, новизну, риск и эмоциональные вложения. Именно эта
неопределённость активирует интерес, дофаминовые реакции и высокую концентрацию вни-
мания. Однако когда отношения переходят в стабильную фазу, эта неопределённость исчезает.
Поведение становится автоматическим, роли — фиксированными, реакции — заранее извест-
ными. На этом этапе появляется «нормальная температура».

Психологическая проблема не в стабильности, а в том, что стабильность часто путают с
неподвижностью. Мозг, который больше не получает новизну, стимул и вызов, снижает эмо-
циональную вовлечённость. Особенно это касается мужской психики, где поддержание инте-
реса тесно связано с процессом, движением и изменением. Когда всё уже «известно», психика
переходит в режим минимального участия.

Выход из зоны комфорта в этом контексте не означает хаос или разрушение. Это кон-
тролируемое изменение, которое нарушает автоматизм. Изменение внешнего вида, привычек,
распорядка дня, социальной активности или эмоциональной доступности создаёт когнитив-
ный диссонанс в психике партнёра. А диссонанс заставляет мозг снова включаться, думать,
наблюдать и переоценивать реальность.

Когда женщина постоянно доступна, предсказуема и находится в «режиме обслужива-
ния», психика мужчины воспринимает это как завершённый процесс. Нет поиска, нет вопроса,
нет внутреннего движения. Выход из зоны комфорта разрушает это автоматическое восприя-
тие. Женщина, которая меняет ритм поведения, перестаёт быть «фоном» — она снова стано-
вится фигурой.

Психологически важно, чтобы это изменение не превратилось в постоянное напряжение.
Хронический стресс так же разрушителен для отношений, как и полная неподвижность. Цель
— динамика, а не хаос; контраст, а не война; движение, а не бесконечная борьба. Именно
умеренный выход из зоны комфорта сохраняет жизнь в отношениях.

Таким образом, выход из зоны комфорта в отношениях — это не манипуляция, а психо-
логическая гигиена. Это способ не превратить отношения в автоматическое сосуществование
и не потерять их эмоциональную жизнь. Где есть движение — там есть интерес. Где есть инте-
рес — там живёт эмоциональная связь.

Совет-наставление
Не разрушай отношения — мягко измени поведение.
Не требуй внимания — оставь для него пространство.
Интерес рождается там, где не всё известно заранее.

Тема 10: Страх изменений — триггер личностного роста
«Страх является исходной энергией личностного роста.»
Виктор Франкл
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