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Для кого эта книга 

 Эта книга для тех мужчин, кто хочет разобраться в себе. В том, что произошло в 
жизни. Измениться и стать лучше. Кто был в отношениях и потерял их. Кто был в семье, 
но развелся. И при этом хотел бы иметь возможность снова быть вместе с любимым 
человеком.  

 Книга покажет путь выхода мужчины из кризиса. Наглядно пояснит твои ошибки 
в прошлом и подскажет, как их больше не допускать. Как не попадать больше в 
подобные ситуации с внезапными расставаниями или разводами.   

 Здесь мы не разбираемся, кто прав или кто виноват. Мы пытаемся понять 
истинные, глубинные причины произошедшего, находим решения, как их устранить и 
больше в жизни их не иметь. Чтобы жизнь была более сознательной, понятной тебе 
самому.  

 Книга написана для мужской аудитории. Но советы и методы из нее могут помочь 
и женской аудитории тоже. Многое универсально и применимо в ситуациях с двух 
сторон – мужчин и женщин. Но так как я работаю с мужской аудиторией в большей 
степени, то я адресовал первоначально книгу мужчинам.  

 Книга подробно описывает путь выхода из кризиса и показывает, как можно 
создать условия для получения возможности восстановления отношений или семьи. 
Это не волшебная таблетка. Потребуются немалые усилия в работе над собой, в 
принятии новых убеждений и отказе от иллюзий. Но я уверен, тебе это будет под силу, 
если ты хочешь в будущем больше таких проблем не иметь в своей жизни.  

 Даже если ты не хочешь восстановления отношений с бывшей, книга все равно 
будет тебе полезна, так как она показывает наглядно путь развития мужчины, его 
становления как сильной личности и как мужчине строить отношения с женщиной с 
точки зрения фундаментальной психологии.  

 Все, что описано в книге, проверено на личном опыте и 10-летней практике в 
работе с мужчинами и женщинами. А также подтверждено знаниями психологии.  

 

 

 

 

 

 

 

 



Концепция Романа Винилова 

 Развитие личности я считаю основой для становления мужчины и женщины.  Под 
развитием я понимаю становление сильной личности и взросление – сепарация от 
родителей и обретение собственных внутренних ресурсов для полноценной жизни.  

В нашем обществе, я считаю, огромное количество людей, которые не 
реализовали в полной мере сепарацию с родителями и так и не повзрослели 
независимо от возраста. А это влияет на качество психологического здоровья человека.  

Люди живут с травмами из детства, с нестабильной самооценкой, искаженной 
психикой и пытаются строить отношения и семьи. Это часто обречено на провал, т.к. не 
выполняется главное условие для нормальных отношений – психологическое здоровье 
партнеров.  

В своей работе я выделяю следующие приоритеты: 

1. Привести свои личные границы в порядок; 
2. Настроить локус контроля и создать опору на себя (что это такое, я расскажу в 

книге дальше); 
3. Научиться самому решать свои проблемы и иметь внутренний ресурс для 

этого; 
4. Проработать свои психотравмы, неэффективные убеждения, ограничения; 
5. Научиться жить максимально сознательно, с пониманием, зачем ты 

совершаешь те или иные действия. Несешь ли ответственность за свои 
поступки; 

6. Проработать свой жизненный сценарий и определить свой настоящий; 
7. Самореализоваться в жизни. 

Мало кто этим занимается самостоятельно и по личному желанию. Часто, попав 
в очень непростую жизненную ситуацию, ко мне приходят люди на консультации, и 
только тогда мы начинаем такую большую работу.  

Чему мы учимся: жить самодостаточно и быть счастливым. Понимать, какие есть 
желания и чего хочется в жизни. Что свое и что навязано. Учимся реализовывать свои 
желания.  

 

Удовлетворенный, ни в ком и ни в чем не нуждающийся человек – всегда 
счастливый.  

 

Что касается взаимоотношений: 

1. Важно понять, зачем тебе нужны сейчас отношения; 
2. Какие ты хочешь отношения – расписать все подробно; 



3. Какой человек подойдет для таких отношений; 
4. Учитывать опыт прошлых отношений, удачный и неудачный, обязательно; 
5. Не спешить с влюблением и быстрым браком; 
6. Не держаться за человека и быть готовым всегда расстаться; 
7. Смотреть на поступки, а не на слова; 
8. Нести ответственность за свои поступки; 
9. Выстраивать отношения в балансе без манипуляций и иллюзий. 

Учимся быть благодарными и щедрыми для тех, кто к нам хорошо относится и 
делает для нас хорошее. А если плохое, то категорично это пресекать.  

Суть моей концепции: самореализованный и психологически здоровый человек 
маловероятно попадет в проблемные и токсичные отношения. Сможет с долей 
большей вероятности найти наиболее подходящего человека для создания счастливой 
и крепкой семьи. И если возникнут проблемы – он их сможет решить.  

Такой человек будет сильной личностью и не будет долго находиться в кризисе. 
Найдет силы выйти из него.  

Я не поддерживаю негатив к бывшим партнерам после расставаний и разводов. 
Это не решает проблемы, а только усугубляет ситуацию: большое количество людей 
вместо работы над собой и начала развития начинают на основе этого негатива считать 
себя во всем правыми и правильными. И что все проблемы не из-за них.  

Это детская модель поведения. К тому же вместо развития своей личности и 
обретения ресурса на достижение желаний и целей такой человек остаётся на прежнем 
уровне развития, но начинает жить с негативом, который переходит на новых людей в 
его жизни.  

Это ведёт к повторению ошибок прошлого, к попаданию в аналогичные 
проблемные сценарии. И это не ведёт к укреплению психологического здоровья 
человека.  

Я за здоровое общество сильных личностей и психологически здоровых людей. 
За счастливые и крепкие семьи и отношения.  

 

 

 

 

 

 

 



Возвращаются ли бывшие 

 В своей работе за 10 лет практики в сфере восстановления отношений и семей я 
убедился, что иногда действительно нужно расстаться, чтобы дать шанс отношениям. Я 
работал с несколькими сотнями мужчин и женщин в совершенно разных ситуациях. В 
большинстве из них мне удалось достичь успеха. 

 Я слышал эти фразы, наверное, тысячу раз: «Я не люблю его, я ухожу от него, я 
хочу развода. Он меня раздражает». И у меня не было цели переубедить человека в его 
желании. Отношения важно было закончить. Но после расставания начиналось самое 
интересное. 

 Первое время этот человек чувствовал себя хорошо. А потом его взгляд на 
прошлое менялся. Уходили негатив и искажения в восприятии бывшего партнера. 
Появлялось желание поговорить, извиниться, как-то исправить ситуацию. Иногда 
возобновлялись чувства любви к бывшему.  

 И это было и с женщинами, и с мужчинами. Дальше в своей работе мы 
определяли причины расставания, и они не всегда оказывались объективными. Многое 
совершается на эмоциях и по глупости. Хотя в момент разрыва отношений у того, кто 
уходит, часто полная уверенность в своих действиях. Но все проходит и меняется.  

 Меняется и отношение к бывшему партнеру. К отношениям с ним. Так устроена 
психология человека. В этой книге я наглядно и подробно расскажу, почему все именно 
так. Дальше начинается работа по исправлению ситуации. Но все начинается именно с 
себя. С работы над собой.  

 Это касается всех. И тех, кто бросает, и тех, кого бросают. Важна работа над собой. 
Работа над ошибками. Осознание на трезвую голову, что произошло на самом деле. 
Выводы и понимание, что может привести к появлению желания у бывшего партнера 
восстановить отношения.  

 Происходит некая перезагрузка. Создаются условия для того, чтобы снова 
попробовать вместе построить уже новые отношения с чистого листа. В новом качестве.  
И на основе реальной практики я убедился, что иногда расставание – это единственный 
способ спасти отношения, измениться в лучшую сторону, повысить качество жизни.  

 Часто проблемы в отношениях, в себе и в жизни невозможно решить без такой 
перезагрузки. Пока ты находишься в гуще событий, ты совсем не осознаешь то, что 
происходит на самом деле. И так может продолжаться очень долго. Чем дольше, тем 
хуже в итоге для всех. 

 После расставания появляется возможность осознать произошедшее уже на 
трезвую голову. Но важно при этом отпустить ситуацию и не надеяться, что все быстро 
и само собой исправится. Что бывшая тут же прибежит к нам. Не стоит этого ждать. 
Наша задача – научиться жить без нее.  



 И это часть создания условий, при которых появляется желание попробовать 
снова все с чистого листа. Любое восстановление отношений возможно только при 
взаимном желании с двух сторон. Если этого нет, мы работаем над тем, чтобы ты мог 
жить без бывшей полноценно. Часто это ведет к тому, что создаются условия для 
появления такого желания. И если оно взаимно с твоим, то открывается возможность 
отношения восстановить. 

 При таком подходе бывшие часто и возвращаются. Это связано с тем, что у 
человека есть желание развиваться, исправлять свои ошибки, пробовать новое и 
выбирать лучшее. Если посмотреть на самые крепкие пары и семьи, которые уже не 
одно десятилетие вместе, то они хотя бы раз расставались точно. Не бывает отношений 
без кризисов.  

 Но умение преодолевать эти кризисы, решать проблемы в своей жизни, 
развивать себя и свою жизнь открывают возможность снова быть вместе. Если это 
желание взаимно. Конечно, хотелось бы, чтобы люди могли выстраивать качественные 
отношения изначально. Умели договариваться друг с другом и находить компромиссы.  

Но это жизнь. Она непредсказуема. И если твои отношения не получились, в 
первую очередь посмотри на себя. Здесь можно найти ответы на любые вопросы.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Глава 1. Что произошло 

Отношения закончены 

Теперь ты остался один. Тебе еще, возможно, кажется, что вот-вот все наладится. 
Но нет. Отношения закончены. Девушка ушла. Жена подала на развод. Или уже есть 
развод. Это неважно. 

Сейчас важно для самого себя посмотреть реальности в глаза. Это может быть 
больно и неприятно. Но в этом наша сила. Для мужчины важно быть сильным. Не для 
кого-то. Для самого себя. 

Возможно, окончание отношений было для тебя внезапным. Ты не ждал и не 
хотел. Но это случилось. Ты еще не веришь в это до конца. Сейчас очень важно поверить 
в это. Так нужно, чтобы быстрее прийти в себя. 

Это не означает, что ты никогда больше не будешь в отношениях с этой 
женщиной. Наоборот, у тебя есть все шансы на успех, если будешь выполнять на 
практике советы из этой книги. Будь внимателен. 

Сейчас твои отношения закончены. Даже если нет развода по факту. Или если 
твоя девушка или супруга еще живет с тобой. Если ты не получаешь удовольствия от 
того, что происходит сейчас с тобой, и ты хотел бы другие взаимоотношения с этой 
женщиной – отношения закончены. 

Возможно, она общается с другим мужчиной. Возможно, она живет у мамы или 
подруги. Или она сняла новое жилье. Или ты уехал из вашей квартиры, где вы жили. Это 
неважно. Важно то, что ты сейчас чувствуешь и как к этому относишься.  

Тебе может быть очень плохо, и сейчас мы в первую очередь начинаем работать 
с твоим состоянием. 

 

Принятие реальности – вот что сейчас самое нужное. 

 

Вся наша реальность строится из образов. Образов, которые мы сами создаем в 
своем сознании. Об этом писали такие психологи, как Курт Левин, Карл Юнг и Фредерик 
Перлз. Каждый образ мы сами наделяем качествами, на основе которых и 
выстраивается к нему отношение. Например, мы хотим купить себе новый iPhone. Мы 
много думаем о нем, находим о нем разные положительные факты, говорим себе, как 
это хорошо. Это основание для того, чтобы желать его еще больше. 

При этом сам iPhone является обычным техническим средством связи с 
множеством функций. Есть различные более дешевые аналоги. Но среди всех устройств 
мы выделяем одно и наделяем его различными качествами, которые интересны и 



важны нам. Мы много о нем думаем. Значимость этого предмета растет. Сам предмет 
не меняется. 

Кто-то думает негативно об iPhone. В сознании такого человека образ этого 
устройства негативный. Он сам так решил. Или, возможно, ему навязали это мнение. 
Неважно. Важно то, что отношение к объекту строится через образ. То же самое 
происходит и в любовных взаимоотношениях. 

Мы встречаем девушку. Она нам нравится. Мы много думаем о ней и получаем 
ее образ в нашем сознании. Очень часто мы начинаем много думать, какая она хорошая 
и какие с ней будут замечательные отношения. Так образ в нашем сознании мы 
наделяем разными положительными качествами. 

В реальности человек может быть совершенно другим. То же самое происходит 
сейчас и у тебя: ты либо идеализируешь бывшую, либо очень сильно демонизируешь 
ее. Ни то, ни другое не является чем-то адекватным. Ее образ в твоем сознании сильно 
искажен. Поэтому сейчас лучше стараться минимально думать о бывшей и больше 
думать о себе.  

 Твои отношения закончены. Надеяться, что все само собой наладится, не нужно. 
Это сейчас будет приводить к созданию ложных иллюзий. Обычно если это большая 
ссора, то после нее следует примирение и отношения продолжаются. Но иногда ссоры 
или любые конфликты могут стать и завершением отношений.  

Чтобы не сделать фатальных ошибок на пути к выходу из данного кризиса и 
возможному восстановлению отношений, сейчас важно убрать всевозможные 
иллюзии и принять для себя наиболее выгодное отношение к тому, что произошло.  

 

Чем меньше надежд, тем меньше разочарований и неприятных ощущений в 
будущем. 

 

Важно сказать себе самому сейчас, что отношения закончены и к тебе никто 
никогда не вернется. Больно и неприятно такое осознавать. Но сквозь эти ощущения 
нужно пройти. Чтобы уже в ближайшем будущем тебе стало лучше.  

Данный настрой нисколько не уменьшает шансы и на положительный исход в 
твоей ситуации. Но важно сейчас признать, что отношения закончены, т.к. они просто 
дальше не могли существовать. Это не те отношения, которые ты бы хотел на самом 
деле. У тебя были претензии к бывшей. Ты хотел бы, чтобы она вела себя иначе. Чтобы 
она по-другому к тебе относилась. Но что есть, то есть.  

 

Чтобы начать новое, важно закончить старое.  



Новое – это могут быть и отношения с новой женщиной. Или с твоей бывшей 
тоже. Пока мы не знаем. Поэтому об этом и не стоит думать.  

Важно сейчас сфокусировать внимание на себе и на своих интересах. Что в твоих 
интересах?  

1. Видеть и признавать реальность; 
2. Не жить иллюзиями; 
3. Не иметь ожиданий; 
4. Как можно быстрее прийти в себя. 

Принятие реальности и уход от иллюзий поможет избежать боли и неприятных 
ощущений в будущем. А текущий кризис также не будет слишком затянут. В твоих же 
интересах, чтобы тебе стало лучше как можно быстрее. Чтобы обрел нормальную 
жизнь. 

Когда-то у тебя не было отношений. Сейчас самое время вспомнить то состояние, 
когда тебе было хорошо без отношений. Понять, что ты тогда делал, чем занимался, как 
проводил время. Неважно, сколько продлились твои последние отношения. Это может 
быть большой срок. Но важно вспомнить, что было до них. 

Отчасти там кроется ответ на вопрос «Почему ничего не получилось сейчас?». 
Чуть позже мы выясним, кого ты выбрал для отношений и, возможно, создания семьи. 
Какие ты хотел отношения и какие строить. А самое главное – как.  

Очень важный навык для мужчины – видеть реальность такой, какая она есть. 
Одна из причин, почему твои отношения не получились, – иллюзорное их восприятие. 
Ты не увидел того, что на самом деле происходило в них. Не принял меры вовремя, 
чтобы как-то исправить ситуацию. А когда отношения развиваются «сами по себе», так 
часто и бывает, что они в итоге плачевно заканчиваются. 

Мы не можем сейчас не признавать реальность. Когда человек пытается убедить 
себя в том, чего уже не существует, – это большой самообман. Обманывая себя, мы в 
своем сознании видим образы, далекие от реальности. А соответственно, не можем 
принимать адекватные решения. Наоборот, наши действия могут быть губительными 
для нас и окружающих нас людей.  

Если ты думаешь, что сейчас не вправе управлять собой и своей жизнью, то ты 
ошибаешься. Ты сам решаешь, что сейчас есть в твоей жизни – иллюзии или 
действительная реальность. Но ты не можешь сам выбрать действие, т.к. ты сейчас на 
эмоциях. То есть у тебя есть возможности, которыми ты просто не пользуешься. 

Для того чтобы принять наиболее правильное решение, у тебя есть я и данная 
моя книга. У тебя сейчас нет собственного ресурса для разрешения кризисной ситуации. 
И я тебе помогу его обрести.  

 



Первый шаг – опереться на себя. 

 

Когда мы говорим, что отношения закончены, мы больше не питаем надежд на 
быстрое восстановление этих отношений и на то, что твоя бывшая женщина снова будет 
с тобой. Мы точно не знаем, когда это может произойти, поэтому нам не нужно тратить 
время на неизвестно какое по длительности ожидание. У тебя на это нет ресурса. А 
ожидание может отнять и всю твою жизнь.  

Опираясь на себя, мы начинаем вырабатывать свой собственный ресурс. Он 
нужен нам на преодоление кризиса в жизни.  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Почему ты страдаешь 

Идя в отношения, ты хотел, чтобы они были замечательными и приятными для 
тебя. Чтобы ты в них был счастливым. Я надеюсь, что, хотя бы на подсознательном 
уровне это было так. Но отношения получаются разные, и не всегда это в полной мере 
зависит только от нас.  

 

Отношения – это всегда дело рук двух людей. 

 

 Поэтому иногда отношения получаются токсичными. Женщины чаще 
употребляют это слово. Там, где уместно, и там, где нет, – как некую манипуляцию и 
демонизацию. Мужчины остро его воспринимают, т.к., с одной стороны, они видят тут 
манипуляцию, с другой – сами понимают, что это может быть правдой. А правду 
признать всегда сложнее всего. 

Токсичные отношения, в которых партнеры испытывают негативные эмоции, – 
настоящий бич современности. В этом я убедился в своей работе, консультируя мужчин 
и женщин в течение 10 лет практически ежедневно.  

В токсичных отношениях партнеры зависимы друг от друга. А точнее, от образов, 
которые имеют слабое отношение к реальному человеку, о чем я уже писал. Среди 
клиентов, которые обращаются ко мне после расставания с партнером, люди с 
любовной зависимостью страдают сильнее всего и дольше. Поэтому здесь вопрос в 
том, почему такая зависимость случается, открыт.  

Любовная зависимость, или нехимическая, как ее называют на языке психологии, 
часто и является причиной разрушения отношений и семей. Один партнер теряет себя 
и растворяется в другом. Жить без него не может. Второму очень плохо от этого. Но 
понимания этого нет. Если у человека есть склонность к данному синдрому, то ему не 
стоит заводить серьезные отношения до разрешения этой проблемы. 

Любовная зависимость может привести к очень печальным последствиям, вплоть 
до суицида. Поэтому данную проблему нужно решать обязательно. И по возможности 
с грамотным специалистом. Есть риск получить психические последствия, разрушение 
жизни, появление и других видов зависимости (алкоголь, никотин, наркотики).  

Боль от страданий сильна независимо от твоего сценария: 

1. Ты провоцировал расставание и сам пошел на такой шаг. А теперь жалеешь об 
этом; 

2. Бросили тебя. А ты не можешь с этим смириться, забыть и двигаться дальше; 
3. Ты еще не расстался с женщиной. Но у вас токсичные отношения, полные 

негатива. 



Все эти ситуации имеют одно общее – любовную зависимость и невозможность 
выйти из такого положения.  

Влюбленный человек испытывает ревностные чувства к объекту своего 
обожания. В отношениях они проявляются по-разному – ревность, невозможность 
принять разрыв и т.д. Но по форме это одна и та же эмоция, у которой единый механизм 
возникновения. 

 

Зависимость друг от друга – результаты эволюции человечества. 

 

В человеке очень много от животного. А отличает нас от животного разум. Только 
не всегда именно разум управляет нами. Иногда эмоции берут верх.  

Однажды – под давлением внешних обстоятельств – представители рода 
человеческого (или их предки) начали развиваться в сторону моногамии. Это 
эволюционное преимущество, но мы и сейчас ощущаем его влияние в своем мозгу. 

В передней поясной коре головного мозга человека кроме функций, связанных с 
кровообращением и давлением, выполняются важные процессы, напрямую влияющие 
на наши отношения с людьми. Именно этот отдел заправляет эмоциями, заставляет нас 
совершать импульсивные поступки и регулирует нашу социальную жизнь. Отключает 
разум.  

ППК (передняя поясная кора) активизируется всякий раз, когда мы сталкиваемся 
с агрессией в свой адрес, предательством наших интересов или расстаемся с 
любимыми. Именно поэтому эмоциональные страдания от расставания легко сравнить 
с ощутимым и осязаемым физическим уроном. Я сам испытывал такие переживания не 
раз, поэтому прекрасно понимаю, что ты можешь сейчас ощущать.  

Активность ППК не регулируется самим человеком, а определена изначально, то 
есть это генетическая предрасположенность. Можно сравнить степень этой активности 
с болевым порогом – у кого-то он выше, у кого-то ниже. Так что все мы по-своему 
проживаем описанные выше примеры взаимоотношений с людьми. 

Разные отделы мозга связаны друг с другом и работают вместе. К примеру, 
передняя поясная кора – с древними гипоталамусом, прилежащим ядром, 
миндалевидным телом (благодаря им мы испытываем сильные эмоции — агрессию, 
страх) и префронтальной корой (более молодая область, отвечающая за мыслительную 
деятельность). 

Только представь, что вместе с разумными мыслями на тебя одновременно 
воздействуют старые отделы мозга, которым без разницы, что мы давно живем в 
благополучном и относительно безопасном обществе. Для мозга любовная 
зависимость – проявление боли от ущерба, который наносит потеря. Отсюда же и 



эмоциональное поведение, и импульсивность: испытывающий любовную зависимость 
человек может признаваться бывшему партнеру в любви, а через пару минут проявлять 
ненависть и агрессию. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Почему отношения заканчиваются 

Отношения имеют свойство заканчиваться. Для многих читателей сейчас это 
удивление. Но это факт. И его нужно признать.   

Отношения – это не вся наша жизнь, а лишь часть ее – 1/7, согласно 8 основным 
сферам жизнедеятельности, которые часто выделяют разные психологи.  

Когда ты встретил девушку, в которую позже влюбился, ты нашел причины, 
почему именно с ней тебе хотелось бы построить отношения. И твои чувства к ней 
оказались взаимны. Если бы не появилось взаимного влечения между вами – 
отношения бы никогда не начались. 

И правда, просто так никто не начинает встречаться. Разве что по расчету. Но мы 
берем сейчас только естественные процессы. Где возникают эмоции, появляется 
страсть и эти чувства взаимны.  

Чувства имеют свое основание – симпатия к человеку. Желание быть с ним рядом, 
проводить время вместе, получать вместе удовольствие друг от друга. Такая пара 
приходит и к желанию заняться интимом. Если помимо интима есть желание проводить 
время вместе, строить совместный быт, поддерживать друг друга в разных ситуациях – 
это уже начало отношений.  

И для того чтобы отношения развивались, важно наличие взаимного желания 
двух партнеров эти отношения строить. Такое желание может пропасть. Человеку не 
свойственно делать то, что ему не нравится: есть невкусную еду, заниматься 
нелюбимыми делами. Только если какие-то обстоятельства его заставляют это делать. 

Например, нежелание причинять боль партнеру или страх уйти и остаться 
одному. Мол, какие бы плохие отношения ни были, я лучше буду в них. И да, отношения 
бывают разные – и хорошие, и плохие. Но это неважно по сути. Важно то, как к ним 
относится конкретный человек. Какие они для конкретного человека. 

Вначале двум людям вместе хорошо. Это связано с резким порывом эмоций и 
игрой гормонов. Происходит некая идеализация партнера. Удовольствие от интима и 
совместного времяпрепровождения. Уровень такого наслаждения зависит от 
нуждаемости человека в этих эмоциях. Это как с едой: если человек очень голоден, то 
он съест многое. Если человек менее голоден и часто питается хорошо, он будет 
выбирать еду и может некоторое время поголодать.  

Соответственно, даже при взаимности уровень чувств и нуждаемость в партнере 
могут быть различными. Один готов проводить время несколько дней в неделю вместе. 
Другой хочет каждый день. Тут-то и начинаются проблемы.  

Со временем все гормональные всплески проходят и приходит привыкание 
одного человека к другому. И он уже не такой идеальный. И множество недостатков 
видно. Отношения начинают меняться, т.к. желания уже другие.  



 

В любых отношениях важен комфорт для обоих партнеров.  

 

И если вначале комфорт был на волне всех этих эмоций, то сейчас он уже зависит 
от того, что конкретно делает каждый партнер. Думает ли вообще один партнер о 
комфорте другого. Тут ситуации бывают разные. Самые частые: 

1. Один любит, а другой позволяет/пользуется без проявления чувств. 
2. Один использует, но изображает любовь, преследуя только личную выгоду. 
3. Чрезмерные требования одного партнера ради личного удовлетворения. 
4. Чрезмерное навязывание своих потребностей, идей, мыслей, убеждений. 
5. Различные взгляды на отношения и семью. 

В любом сценарии всегда один итог: отношения становятся некомфортными для 
одного из партнеров. А в итоге проблемными и токсичными для двоих. Появляются 
конфликты и разборки по разным вопросам. 

Тема конфликтов – отдельная тема. Часто мы думаем, что раз мы в отношениях, 
то это навсегда. И позволяем себе многое. Мы уверены – этот человек с нами навсегда. 
Но это не так. Рано или поздно ему становится очень плохо в отношениях, и он уходит.  

А когда разрушается иллюзия вечности отношений, то тому, кто в это верил, очень 
больно. Больно осознать реальность. Возможно, сейчас ты испытываешь похожие 
чувства.  

Важно быть всегда готовым, что отношения могут закончиться. И понимать 
причины, почему они заканчиваются. Это касается комфорта в отношениях для двоих – 
что нужно думать не только о себе. И того будущего, которое видит каждый из 
партнеров в контексте отношений. Сюда же можно отнести и видение того, как должны 
выглядеть отношения. 

Все это нужно обсуждать в самом начале отношений. Тогда в будущем проблем 
будет меньше. А рисков, что отношения закончатся, – намного меньше.  

Когда отношения начинаются, оба партнера друг для друга привлекательны. 
Привлекательное для человека все то, что пробуждает в нем новые приятные эмоции, 
вызывает желание, интерес, внимание. Это может быть и человек, а может быть и вещь.  

Все привлекательное дает нам мотивацию к развитию и побуждает менять себя 
и мир вокруг в лучшую сторону. Поэтому в начале отношений всегда у людей самые 
позитивные эмоции. Если такая мотивация есть у двух людей и она образует тягу друг к 
другу, то это и есть взаимное влечение. Когда оно примерно одинаковое друг к другу – 
это баланс в паре. Или любовь. При этом интерес друг к другу двух людей растет. 



В один момент интерес одного партнера к другому по разным причинам может 
упасть. Тут изменяется баланс отношения друг к другу. Ключевым моментом такого 
изменения являются конфликты. А они уже следствие поведения каждого партнера в 
отношениях. На эмоциях мы можем многое сотворить, не подумав. А потом хоть и 
каемся, но отношение к нам меняется. 

Или мы, наоборот, без эмоций просто пользовались человеком. А он любит, да 
только взаимности не получил. И роль «объекта» его не устроила. Решил уйти. А нам 
трудно отпустить то, что мы считаем своим. Своей вещью, так сказать. Такое отношение 
к человеку приводит к очень трагичным последствиям – отношения рушатся. А 
переживания очень сильные и долгие.  

И тот, кто бросил, кажется предателем. Он же предал любовь. А на самом деле 
любить – это личное дело. Заставить любить нельзя. Вызвать чувства любви можно при 
определенных обстоятельствах. Но они также имеют свойство и заканчиваться. А еще 
полезно их поддерживать, как и поддерживать свою привлекательность для партнера, 
как и поддерживать страсть в отношениях. 

 

Влюбляться заново друг в друга – важный навык для гармоничных отношений. 

 

Все это и есть развитие отношений. А если ими не заниматься – развитием 
отношений то есть, – то они всегда рано или поздно закончатся. У кого-то быстро. А кто-
то будет долго жить в токсичных отношениях.  

Это поведение ребенка – думать, что нас должны любить всегда, раз когда-то 
начали любить. Так любят детей. Так дети видят любовь родителей. И не могут без нее.  

Взрослая любовь – она другая. Ее нужно уметь создавать. Об этом мы тоже 
поговорим в данной книге. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Куда делись любовь и все хорошее 

 Вся наша реальность строится из образов. Мы воспринимаем объективную 
реальность, и в нашей психике формируется ряд образов, с которыми мы и 
выстраиваем отношения. Пример с iPhone я уже приводил. Вот пример с цветком: 
представь цветок: он ни плохой, ни хороший, ни красивый, ни ужасный. Это просто 
цветок с некоторыми объективными характеристиками.  

 И когда мы говорим о нем, мы его оцениваем. Такая оценка может зависеть от 
нашего состояния, внутреннего мира, наших убеждений и вкусов. Того, как мы 
формируем для себя реальность вокруг себя.  

 Для одного человека этот цветок красивый, вкусно пахнущий. Для другого он 
ужасный, неприятный, противный. Хотя цветок по факту один и не меняется. Так и 
происходит восприятие людей и вещей в нашем сознании. Мы сами тот или иной образ 
наделяем разными качествами.  

Вокруг нас есть люди – родители, друзья, любимые. И отношения мы строим не с 
реальными людьми, а с их образами в нашей голове. Как и в примере с цветком, мы 
можем думать по-разному об этих людях. И отсюда формировать к ним свое 
отношение: позитивное, негативное или нейтральное.  

Отношения с самим собой – это тоже отношения с образом. Он также есть в 
нашем сознании – образ нас самих. Прежде чем строить отношения с кем-то, важно 
научиться выстраивать их с собой и реалистично представлять свой образ – иметь 
реальное представление о себе самом.  

Мы сами формируем свой образ. Можем делать его сильным, красивым, 
привлекательным. Таким, чтобы он давал нам силы, мотивацию и энергию. Потому что 
все наши проблемы с отношениями, самооценкой и уверенностью связаны именно с 
этим образом. 

Люди, которые с нами взаимодействуют, формируют свой образ нас у себя в 
сознании. И наше поведение с этими людьми будет влиять на то, каким будет образ.  

А мы же у себя формируем образы всех тех, с кем общаемся. При этом нельзя 
утверждать, что ты можешь хорошо знать какого-либо человека, который находится 
рядом с тобой. Для тебя он – совокупность связанных с ним образов, придуманных 
тобой. То же самое и с нашей любимой в отношениях.  

Наше существование наполнено автоматическими мыслями, которые мы даже не 
замечаем. Встречая незнакомого человека, ты на подсознательном уровне начинаешь 
его изучение – на основе органов чувств. Уже через три секунды подсознание 
подсовывает сознанию краткую и субъективную сводку о нем. Многим даже кажется, 
что они «видят людей насквозь», но это лишь взаимодействие с собственными 



иллюзиями. Конечно, есть какой-то корень из фактов, но все остальное просто 
додумывается. 

Наш мозг постоянно работает с внешними образами, особенно окружающих 
людей. Веретенообразная извилина сканирует внешность, в частности черты лица 
собеседника. Оценивать человека с точки зрения общества помогает 
орбитофронтальная кора, а миндалевидное тело отвечает за агрессию и страх. Данные 
отделы работают вместе. 

Самое интересное начинается тогда, когда мы теряем связь с реальностью. Мы 
думаем, что нас любят. Мы видим человека хорошим, и что он к нам хорошо относится. 
Нам так кажется. И мы ждем от него проявления чувств. А этого не происходит. Мы 
обижаемся. Наши ожидания не оправдываются, и нам плохо. 

Пока в отношениях все было хорошо, образы двух партнеров друг для друга были 
положительны и привлекательны. И соответствовали реальности. Ситуация могла 
измениться, и после некоторых конфликтов наш образ в сознании партнера изменился. 
Стал негативным. Отношение к нам тоже изменилось на основе этого.  

Нас стали любить меньше. Или нас просто не уважают, делают по отношению к 
нам неприятные вещи. А мы терпим это и позволяем так к себе относиться. Любви 
вообще может не быть. Но мы видим другие образы и верим в «другую реальность». А 
это просто иллюзии.  

Да, в твоих отношениях могло быть много всего хорошего, и могла быть любовь. 
Но все проходит, потому что меняются взаимоотношения, восприятие друг друга. 
Уходят одни чувства, приходят другие. Меняются желания. Меняются и сами люди.  

 

Человек совершает множество ошибок, если живет иллюзиями и не видит 
реальности. 

 

Если он не может адекватно воспринимать происходящее вокруг. У таких людей 
всегда все внезапно заканчивается. А на самом деле оно закончилось давно. Чувства и 
страсти ушли не сразу – постепенно. Отношения менялись, и баланс в отношениях тоже 
изменился. Он вообще динамический и меняется постоянно. Периодически его нужно 
оценивать. По своим действиям и действиям партнера. По ощущениям. 

Но если человек живет не сознательно, он всего этого не заметит. Его жизнь – как 
сон. Внезапно он проснулся, а его уже бросили. Достигнут некоторый предел. Предел 
терпения. Того, что человек уже не может находиться с тобой в этих отношениях. 

Такой предел есть всегда. В любой паре. В любой сфере даже. И его нельзя 
игнорировать. Наше поведение может быть разным. И оно влияет на то, какой образ 
нас будет в сознании нашего партнера. Мы можем быть очень хорошим человеком 



объективно. Но если мы систематически по глупости и сознательно делаем плохо по 
отношению к нашему партнеру, мы для него станем уже плохим человеком (наш образ 
изменится – деформируется). Так будет падать наша привлекательность. 

Если мы позволяем к себе также относиться без уважения, то нас постепенно 
перестанут уважать. А для привлекательности уважение очень важный параметр.  

Если женщина потеряла уважение к мужчине, то он станет для нее 
непривлекательным. А если привлекательность ушла, то и оснований для чувств и 
эмоций уже нет. Очень сложно любить того, кто для тебя плохой. Если только это не 
созависимые токсичные отношения. Но нам такое точно не нужно.  

 Мы привыкаем к отношениям, и все сводится к обыденности. Эмоции и чувства 
проходят сами, даже когда никто не совершает пагубных ошибок. А поддерживать эти 
эмоции мало кто умеет, т.к. часто отношения развиваются сами по себе. 

Плюс к этому мы действительно перестаем в какой-то момент идеализировать 
партнера. Видим все его недостатки, и нам начинает казаться, что партнер какой-то не 
такой. И тут мы можем по ошибке с позиции силы и при помощи манипуляций пытаться 
влиять на него. Это тоже приводит к ухудшению обстановки. Важно принятие партнера 
по факту. А давать обратную связь адекватно и грамотно еще нужно уметь. Она важна, 
но многие все переводят в критику. А это всегда конфликты. 

Чаша терпения наполняется. Часто женщины совершают здесь две ошибки: 

1. Вовремя не говорят о своих недовольствах и терпят. А потом как пружина, 
которая долго сжималась, выстреливают.  

2. Либо не умеют доносить обратную связь мужчине и не воспринимают 
адекватно ее же от мужчины.  

Все это приводит к тому, что чаша терпения переполняется. Эмоции, которые 
были закрыты, выливаются наружу. А это уже сильный негатив. В негативном порыве 
оба партнера могут совершить еще массу ошибок. Каждый ведь считает, что он прав по-
своему.  

Один уверен, что много всего хорошего делал и что он не получил равнозначного 
ответа – ему не благодарны. Другой думает, что им манипулируют, а он такой хороший 
и не заслуживает такого. И что тоже столько всего делал.  

Каждый думает о себе – это уже большая ошибка. А тем временем любовь уже 
прошла. 

 

 

 

 



Как ты учился отношениям 

Никто никогда не дает нам уроков, как в школе, – только про взаимоотношения 
между мужчиной и женщиной. Но откуда мы берем знания, как и что делать?  

Самое первое – мы перенимаем родительский опыт. А он часто либо неудачный, 
либо слишком индивидуальный, и с него не стоит брать пример. При этом тут и опыт 
отношений самих родителей. И их любовь к нам. Да, мы учимся любить и проявлять 
чувства любви через родительскую любовь.  

Второе – опыт наших друзей. Ну и здесь удачных примеров не много. А у тех, у 
кого получается, все равно непонятно, как. 

Третье – это информация из разных источников: кино, книги, СМИ, социальные 
сети и т.п. Тут непонятно, что действительно работает, а что нет. Что вымысел, а что 
правда.  

И уже на практике мы понимаем, что у нас получается и что не получается. Хотя 
иногда даже и в реальной жизни ничего непонятно, так как если получается, то само 
собой. А как нужно или как лучше – никто не знает. Так как никто не учил. 

И у каждого человека рождается свое собственное представление о семье и об 
отношениях. Совпадают ли они – эти представления – в паре? Непонятно. А когда 
начинается взрыв страсти и гормонов, то до такого обсуждения дела нет. И так все 
хорошо же, да? 

 Есть и различные стереотипы отношений, будь то патриархат или другие 
формации. Если мужчина верит в одну из них, это не означает, что женщина думает так 
же. 

В целом у людей нет системы знаний по теме взаимоотношений. Нет понимания, 
почему в них происходят различные процессы. Почему отношения начинаются и 
почему заканчиваются. И иногда внезапно.  

В детстве часто и создается большинство иллюзий об отношениях. Например, о 
вечности любви и ее великой силе. Но никто не говорит о том, как любовь создавать. А 
мы в этой книге об этом поговорим. Вполне конкретно и с примерами. 

Сегодня важно всем понимать, что иногда нужно уметь уходить из отношений. 
Иногда нужно не выполнять просьбы, которые нам навязывает наш партнер. А иногда 
нужно и показать негативные эмоции, дать жесткий отпор человеку. Независимо от 
наличия любви к нему.  

Сейчас ты понимаешь, что твои отношения не получились. Возможно, распалась 
семья. И это для тебя твой личный урок. Урок жизни. Как нужно строить отношения и 
как не нужно. Возможно, ты многое делал правильно. Но делал это интуитивно. Так же 
и с ошибками.  



Данная книга поможет тебе понять и осознать многое, что было в твоих 
отношениях. Это один из важнейших учебников по отношениям для тебя сейчас.  

Когда отношения заканчиваются, ты понимаешь, что вечной влюбленности не 
бывает. Но теперь также знай, что раз за разом ее можно возвращать в отношения. Что 
нужно быть привлекательным для противоположного пола всегда. Думать о 
привлекательности и не терять ее. Уметь восстанавливать.  

Что нужно позволять партнеру общаться с представителями противоположного 
пола и даже нравиться им (если ты хочешь сохранить секс в отношениях). А любая 
ревность может быть очень губительной. Что каждому в отношениях нужно научиться 
быть самостоятельным. При этом уважать другого человека и себя. Чувствовать личные 
границы другого и убрать от них свои руки. 

И никогда не позволять себя унижать, так как тут очень быстро теряется 
привлекательность. Тем более мужчины.  

Возможно, у тебя уже были неудачные отношения в твоей жизни. Но какие 
выводы ты из них сделал? Тут есть два пути: проделать глубокую работу над ошибками 
и найти свою ответственность. Либо подумать, что виновата во всем твоя бывшая. И 
идти дальше строить новые отношения. А еще хуже уйти в негатив к женскому полу, 
насмотревшись соответственного контента в рунете.  

 

Если не делать выводов по прошлым отношениям, в новых все может 
повториться.  

 

Многие мужчины на моих консультациях рассказывали, что из отношений в 
отношения, из брака в брак у них получался один и тот же сценарий. И это не просто 
так. Их модель поведения в отношениях была интуитивной и не сознательной в полной 
мере. Каждый раз они думали, что дело точно только в женщине. Но с каждой новой 
вели себя одинаково. Итог был закономерен. 

На основе нескольких тысяч личных консультаций с мужчинами я сделал выводы, 
что чаще всего мужчины приходят в развитие и психологию после тяжелейших 
кризисов в их жизни. Часто это трагичные разводы с потерей семьи, имущества, детей.  

А до этого каждый из них думал, что в жизни все хорошо. В отношениях и семье 
тоже. И ничему учиться не нужно. Все должно быть само собой. Конечно, это большое 
заблуждение.  

Отношения – процесс очень сложный. Там множество нюансов, не учитывать 
которые просто нельзя. Важно понимать, почему отношения начинаются и по каким 
причинам они могут закончиться.  



В отношениях должно быть влечение партнеров друг к другу. Стремление быть 
вместе. Но оно проходит. И у этого тоже есть свои причины. Если их понимать, то и 
проблем в отношениях станет меньше. Влечение может быть не только сексуальное. 
Это и интеллектуальное, эмоциональное, духовное влечение. 

Гормональный фон также очень сильно влияет на влечение в паре. Если человек 
в стрессе и сильно устает после работы, его влечение к партнеру будет естественным 
образом снижаться.  

Сейчас твоя задача – сделать работу над ошибками и понять максимально 
детально, что повлияло на твой исход в отношениях. И это твое обучение отношениям. 
Неважно, кто прав и кто виноват. Кто предатель, а кто жертва. Ощущения могут быть 
разными.  

Важно, что делал ты. И это не обвинение тебя во всем. Это лишь здравый подход 
к таким событиям и осознание, что произошло на самом деле.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Как ты строил отношения 

 Здесь возможны разные сценарии. Самые популярные из них я озвучу, и, вполне 
возможно, в них ты найдешь себя и свою ситуацию. 

Первый сценарий: Мужчина без чувств  

Здесь ты встречаешь женщину, которая в тебя безумно влюбляется. Или ее 
любовь появляется постепенно, а ты ее принимаешь и очень этому рад. Она 
восхищается тобой, явно демонстрирует свои чувства к тебе. А ты свои чувства не особо 
проявляешь и совершаешь лишь какие-то самые простые поступки: цветы по 
праздникам, секс, когда ты сам хочешь. И все, что связано с удовлетворением твоих 
потребностей. 

По факту тебя любят, а ты позволяешь любить себя. И женщину очень сильно 
цепляет такое поведение мужчины. Он для нее недоступен, и она ждет, когда же его 
чувства раскроются. Делает для него все больше и больше. А он просто рад, что так к 
нему относятся.  

Постепенно чувства девушки угасают, и она охладевает к этому мужчине. 
Становится меньше секса и меньше внимания ему. Начинаются конфликты, потому что 
мужчина привык к такому хорошему отношению и требует, чтобы все было как прежде. 
А как прежде уже не будет. Конфликтов все больше и больше. Отношения становятся 
токсичными. В итоге женщина уходит. А мужчину накрывает эмоциональным взрывом. 
На языке психологии это парадокс страсти. 

 

Парадокс страсти есть реакция человека на нарушение баланса в отношениях. 

 

 Когда человек понимает, что его любят меньше, чем он хочет. А чем больше он 
требует, тем меньше его любят. Его чувства горят. Но они не получают взаимности. 
Такой человек может очень долго страдать, пока не осознает, что с ним происходит на 
самом деле, и не выйдет из парадокса страсти.  

В этот сценарий попадают мужчины, которые не умеют проявлять свои чувства и 
эмоции в полной мере. Это может быть фрустрация как следствие психологических 
травм из прошлых отношений или даже из детства. Такие мужчины закрыты 
эмоционально, но тем самым могут и привлекать женщин, которые падки на таких 
недоступных мужчин.  

Также такие мужчины часто думают, что любить женщину нельзя. Что нужно 
позволять себя любить и не более. Что «любить» – это женская работа. Часто, по 
ошибке, такую позицию некоторые эксперты называют сильной. На самом деле это 
проблемная позиция психологически нездорового человека.    



Второй сценарий: Бесконечная любовь 

Ты встречаешь женщину, в которую влюбляешься чуть ли не с первых минут. И 
твоя самооценка взлетает вверх. Ты порхаешь на крыльях любви и думаешь, что это 
навсегда. Вначале твоя девушка, вроде бы, также отвечает взаимностью. Но со 
временем она становится более холодной. 

И дальше все по сценарию: чем больше ты любишь и вкладываешься, тем меньше 
ты получаешь отдачи. Начинаются ссоры и конфликты на этой почве. От них страдаете 
вы оба. Но конца этим нервным ситуациям нет.  

Ты становишься для девушки очень душным, и она сильно устает от тебя. Ты 
стараешься делать ей много хорошего, а она все это не ценит. Хотя здесь дело в другом: 
просто то, что ты делаешь в такой ситуации, неуместно.  

 

Для настоящей любви нужен воздух.  

 

А сейчас в твоих отношениях его нет. И уважающий себя человек терпеть такое 
долго не будет. Ты живешь иллюзиями о вечной любви и ее волшебной силе. Ты 
думаешь, что ты любишь, а значит, это так прекрасно. А вот она, такая плохая, уже не 
любит. Но у всего есть свои причины.  

Третий сценарий: Мачо и его девушки  

Этот сценарий часто встречается на консультациях. Я, наверное, тысячу раз точно 
слышал эту фразу: «У меня было много девушек, и все они меня любили. Я мог 
заполучить любую. Сам бросал их, если они мне оказывались ненужными. Но потом 
встретил одну особенную. И с ней уже все иначе… Помогите ее вернуть!». 

Ужасно, но факт. В голове такого мужчины есть иллюзия, что он такой прекрасный 
соблазнитель, нужный всем и желанный. И да, у него, вполне возможно, получалось 
заводить разные интимные отношения с некоторыми девушками. Их уровень мы не 
знаем. Но в реальности часто это самые простые, обычные девушки, соответствующие 
уровню этого мужчины.  

Иногда такие девушки в фантазиях. То есть они есть, две или три. Но фантазия 
мужчины развивается независимо от него и создает иллюзию, что их якобы много.  

И вот попалась одна особенная. По правде, никакой особенной никогда не было 
и не будет. Просто это девушка, с которой не получилось соблазнение и начало 
отношений. Не удалось от нее получить такое внимание в свою сторону и какие-то 
вложения. Она просто отказала.  

Или, наоборот, отношения начались. И ты такой с завышенной самооценкой 
думаешь, что ради тебя эта девушка будет готова на все. А она не такая. Она согласна 



на адекватную, равноправную любовь – на баланс. А у тебя свой взгляд на себя и все, 
что между вами. Ты хочешь больше и много. А она не готова делать все по твоей 
прихоти. 

Ты приступаешь к манипуляциям. Начинаешь обижаться, лишать ее своего 
внимания. Она вначале верит тебе и пытается как-то ситуацию изменить. Но потом 
привыкает к такому твоему поведению. И уже не реагирует. У вас появляются 
конфликты. Ты в порыве эмоций можешь сказать ей, что найдешь себе другую девушку. 
Или предлагаешь ей расстаться, манипулируя этим.  

Несколько раз такое сработает. Но потом страх расставания пройдет. Снова 
привычка к манипуляциям. И осознание, что ты ведешь себя неуважительно по 
отношению к своей девушке. И не считаешься с ее интересами и потребностями.  

Она уйдет. А тебя накроет эмоциями от осознания реальности, в которой ты 
оказался. Один. Без своей любимой. Других девушек и нет уже. Да они и неинтересны. 
И ты им не нужен особо. Иллюзии рухнули.  

Время снять корону со своей головы. Что такое «корона» и зачем ее снимать, мы 
еще поговорим об этом в этой книге. 

Я описал сейчас три сценария, часто встречаемые в моей работе при 
консультациях с мужчинами и женщинами. Сценариев больше, и о других я также 
расскажу дальше.  

Читай внимательно.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Вина или ответственность 

 Сейчас, возможно, ты ощущаешь глубокое чувство вины. За все, что было. Иногда 
бывшие хорошо виноватят. Иногда сами мужчины навязывают себе множество вины. И 
эта вина кажется такой страшной.  

Но мы живем в таком обществе, где чувство вины сквозит отовсюду. По любым 
поводам. Отсюда и часто встречаемое негативное состояние людей вокруг нас. К этому 
чувству нас приучают с детства: «Ты расстраиваешь маму, почему в школе плохо 
учишься?». И добавляют: «Нужно учиться так, чтобы мама не расстраивалась». 

Нужно что-то делать определенным образом, чтобы кто-то не расстроился. А 
сейчас ты винишь себя потому, что твоей любимой женщине плохо. Ведь она так 
страдала с тобой в отношениях.  

Но утопать в этом чувстве нельзя. Нельзя себя винить бесконечно. Важно найти 
мотивацию и стимул к пониманию сложившейся ситуации, поиску путей выхода из нее. 
И неповторению ошибок в будущем.  

 

Чувство вины – отличная почва для манипуляции, но никак не решение 
кризисной ситуации.  

 

 По факту ты ничего не должен своей бывшей. Максимум, кому ты должен, это 
себе. Ты не виноват. Ни в чем. В контексте твоей личной ситуации ты поступал так, как 
умел. Как считал нужным. И, я надеюсь, побуждения у тебя все же были благими.  

Но чтобы это осознать и принять, нужно кое-что понять: ответственность и вина – 
разные вещи. В психологии чувством вины называют сочетание страха, аутоагрессии 
(наказания человеком самого себя) и защиты от этой внутренней агрессии. 

 Почему ты мог совершать те или иные ошибки в отношениях? Потому что тебя 
никто не учил, как нужно. Ты делал многое интуитивно. Не имея знаний и понимания 
процесса. А из-за чего ты винишь себя? Что ожидания твоей женщины оказались 
неоправданны. И она огорчена. Уходит с кучей гневных мыслей о тебе. 

 Но разве ты виноват в этом перед ней? Единственный, кто должен решать, как 
поступать в той или иной ситуации, это ты сам. И только ты можешь изменить 
положение дел и сделать это для себя самого прежде всего. Не потому, что твоей 
бывшей плохо, не потому, что она больше не хочет иметь с тобой дел. А потому, что это 
тебе нужно. И вот здесь начинается ответственность. 

Твое чувство вины основывается на чужих ожиданиях от нас, а вот 
ответственность заставляет тебя действовать на основе собственного выбора. Время 
думать о себе. Эгоистом быть нормально. Помнить о своих интересах – нормально. Не 



испытывать чувство вины – тоже нормально. Освободись от него и возьми на себя 
ответственность жить так, как тебе этого хочется. 

Только взрослый человек может взять ответственность за себя и свою жизнь в 
свои руки.  

Просто диалог: 

Клиент: У меня отношения закончились. 

Я: Почему? 

Клиент: Не знаю, так получилось. Само собой… 

Или такой диалог: 

Клиент: Я не могу найти девушку. 

Я: Почему? 

Клиент: Они все такие плохие. Я столько историй понаслушался про них. Ужас… 

Я: И что с этим можно сделать? 

Клиент: А что с этим делать? Смириться… 

И таких примеров в моей работе много. Люди перекладывают с себя 
ответственность на воспитание, родителей, друзей, обстоятельства. На что угодно, 
лишь бы не брать на себя ответственность за свою собственную жизнь. Ведь, 
оказывается, это очень трудно для большинства. Большинства взрослых детей.  

Страшно, сидя одному в квартире или комнате, оставшись почти без друзей и 
денег, занимаясь непонятно чем, признаться себе: «Я сам своими руками, своими 
мыслями и действиями это сделал». 

И проблема не в мире, не в обществе и людях вокруг, не в государстве. Это просто 
человек сам сделал так, чтобы оказаться в этой ситуации. Потому что в первые моменты 
от признания своей личной ответственности за текущее неудовлетворительное 
положение дел становится только хуже. Можно было списать на других (на бывшую), а 
тут – я сам. 

Но именно это «я сам» позволяет тебе сдвинуться с мертвой точки и искать. 
Потому что когда ты признаешь свою ответственность за свою жизнь, тогда ты 
понимаешь, что точно так же в твоих силах ее изменить. Изменить свое мышление, свое 
поведение, свое восприятие. 

 

Мужчине особенно важно осознать, что только он сам несет ответственность за 
свою жизнь и за свое благополучие. 

 



Никто за него не будет думать и делать по-другому. В этом его сила. Даже эта 
книга. Она помогает, направляет, дает информацию и знания. Но делать все нужно 
самому читателю. 

Сейчас самое время взять ответственность за себя на себя – так ты быстро 
придешь в стабильное спокойное эмоциональное состояние. Ответственность за свои 
поступки, за чувства, за восприятие. 

Не стоит путать ответственность с виной. Человек не виноват ни в чем. В этой 
книге я никаким образом не буду использовать понятие «вины» в сторону мужчины или 
кого-либо. Это ни к чему хорошему не приводит. 

Для начала очень важно перестать винить свое прошлое, родителей, бывших в 
своих неудачах, несложившейся или сложившейся не так, как ты хотел бы, жизни. 

Затем нужно определить свою зону ответственности. То есть то, на что ты 
действительно в своей жизни можешь влиять. Это, прежде всего, ты сам. Твое 
пространство, твой дом, твое тело. На погоду, политику и других людей ты не можешь 
влиять.  

 

Важно всегда ставить задачи, которые тебе по силам.  

 

А еще никогда не жди мотивации, вдохновения или пинка. Воспитывай силу воли. 
Часто воспитание идет через усилия. Но оно того стоит. Через силу – это когда не 
хочешь, но все равно делаешь, потому что предполагаешь, что в будущем это принесет 
свои плоды. Спорт, например. Или здоровое питание. 

Еще очень важно отслеживать свои реакции. На что и как ты реагируешь и почему. 
Ты можешь научиться управлять этими событиями в своей жизни. Создавать нужные. 
Управлять собой, чтобы оказываться в нужных событиях и не оказываться в ненужных. 

Никогда не жди, что что-то произойдет. Например, что твоя бывшая вернется. И 
без нее тебе может быть хорошо. Это сейчас самое главное.  

 

 

 

 

 

 

 



Возможно ли отношения восстановить 

 Вопрос, который волнует всех мужчин. Я к этому вопросу подхожу как психолог и 
практик в этой сфере с многолетним стажем. Есть различные стереотипы в этой теме. 
Но я привык опираться на факты, на доказанные теории и реальную практику. Поэтому 
стереотипы нам неинтересны.  

 Однако данный вопрос имеет негативную оценку. Особенно часто она 
встречается на просторах рунета в мужских группах или чатах мужского движения. Это 
объяснимо. Но не отражает реальности в полной мере. 

 Да, к мужчинам не всегда возвращаются бывшие. Связано это с тем, что многие 
мужчины, попав в ситуацию с расставанием и разводом, совершают массу глупостей и 
ошибок. Там, где шансы на положительный исход имели место быть, после расставания 
они просто испаряются, и никакого восстановления уже быть не может. Именно из-за 
поведения мужчины после расставания. 

 Большинство мужчин ведут себя жалко и унизительно. Умоляют бывшую 
вернуться. Другие очень сильно негативят, мстят, творят беспредел, считая, что их 
предали, и не могут просто принять факт ухода их женщины. Для них это за гранью 
реальности.  

 В итоге эти люди в поисках информации по их теме находят сообщества мужчин, 
где такие же, с негативным опытом обсуждают резко эмоционально подобные 
ситуации. Без какого-либо рационального анализа и понимания, что на самом деле 
произошло.  

 Большинство мужчин слабы и не могут адекватно реагировать на подобные 
ситуации. Расставание для них проходит очень болезненно и оставляет сильные 
травмы. Признать свою ответственность они просто не могут. Ни в какой степени. Им 
проще обвинять бывшую во всем. Так плодится негатив.  

 Когда слабый мужчина находит факты того, что это не он виновен, а только 
бывшая виновна во всех грехах, ему становится легче и он упивается этим.  Часто у таких 
мужчин в новых отношениях все повторяется, и даже хуже.  

 Бывшая представляется в виде страшного демона, бесконечно хается, и какое-
либо восстановление отношений с ней оказывается невозможным. Но это лишь 
фантазии конкретных мужчин. Потому что факт попытки свои отношения восстановить 
они даже не наблюдают. То есть никто к ним и не собирается возвращаться. Поэтому 
проще говорить, что бывших принимать нельзя и это так плохо. 

 На практике же мы имеем совершенно разные ситуации. Есть случаи, где и 
правда не стоит принимать бывшую или думать о восстановлении отношений. И это 
объясняется тем, что можно от такого человека ожидать и какая есть альтернатива. Есть 
ситуации, где восстановление отношений вполне естественно и реализуемо. Но мало 



кто знает, как прийти к этому. Данная книга покажет разнообразие всех случаев на 
примерах.  

  

Иногда, чтобы спасти отношения, нужно расстаться.  

 

 Если мы перейдем к реальной практике, то увидим множество случаев успешного 
восстановления отношений. В 2008 году я помог вернуть девушку моему другу Егору 
Шереметьеву. После восстановления отношений он сыграл свадьбу с любимой, у них 
родилось двое детей, и получилась счастливая, гармоничная семья.  

 В 2009 году меня самого бросила девушка по стечению обстоятельств, чего я 
никак не ожидал. И через несколько месяцев у нас был разговор с ней о желании с ее 
стороны отношения восстановить. Я уже «переболел» и зеленый свет не дал. Поставил 
точку. Но выводы сделал и тогда, в том году, написал первую свою книгу по возврату 
бывших, которая стала просто бестселлером (ее купили более 16000 раз).  

 Тогда я стал активно практиковать эту тему, и ко мне обращались мужчины. 
Позже стали обращаться и женщины по вопросам возврата парней, восстановления 
семей. Я совершенствовал методы, использовал фундаментальную психологию и 
убеждался на практике, что бывшие возвращаются. Вероятность этого всегда велика, 
если не совершать ошибок после расставания. Однако все индивидуально.  

 На консультациях женщины порой мне говорили, что хотят расстаться или 
развестись. У такого желания были свои вполне объективные причины. И спустя 
некоторое время после расставания в первую неделю человек чувствовал себя хорошо, 
а потом вдруг отношение к бывшему начинало меняться в лучшую сторону по разным 
причинам. Эти же женщины мне писали, что объявили о расставании сгоряча. И хотят 
все исправить и восстановить.  

Такое было и с мужчинами, и с женщинами. Дальнейший исход зависел уже от 
того, как человек себя вел по отношению к тому, от кого ушел. Некоторые на меня даже 
злились, что я не смог остановить развал их отношений. Хотя запрос на консультации 
был противоположный.  

 В восстановлении отношений я учил брать на себя ответственность за свои 
поступки. Мы занимались развитием личности, чтобы в человеке происходили 
качественные обновления. Самое частое через месяц-два бывшие могли общаться 
комфортно и без негатива, и пара снова сходилась. Уже в новом качестве. Многие из 
таких пар в итоге женились. 

 На основе огромного количества реальных ситуаций (а их более 15000) я сделал 
вывод, что иногда расставание – это единственный способ спасти отношения и вырасти 
над собой. Потому что те отношения, которые получились в первый раз, оказались 



разрушающими обоих, а новые создать невозможно, потому что нет достаточного 
количества сил, мотивации и знаний.  

Парадокс в том, что для начала нужно потерять всякую надежду на их 
восстановление, чтобы дать истории шанс начаться по-другому.  

 Но я не отрицаю, что хотелось бы, чтобы отношения не разваливались. Чтобы мы 
умели строить отношения с умом, говорить друг с другом, договариваться, и чтобы для 
обновления нам не приходилось расставаться. Но реалии таковы, что сегодня работают 
определенные механизмы в нашем обществе.  

 Часто люди расстаются потому, что просто не понимают друг друга (и часто 
именно себя). Не могут найти способы договориться – найти компромиссы. Вроде бы, 
хотели счастливые отношения, испытывали теплые и нежные чувства друг к другу. Но 
из-за неспособности понять себя и другого, неспособности открыто и честно поговорить 
и найти решение скопили много негатива и претензий, потеряли уважение друг к другу. 
И всего этого в какой-то момент уже так много, что единственным выходом остается 
расставание. 

Еще одна популярная причина – несовместимость. Либо на первых этапах они не 
заметили несовпадений, либо питали надежду, что партнер изменится. Либо за время 
отношений они изменились настолько, что уживаться вместе стало невыполнимой 
задачей. 

 На консультациях я вижу, как мужчины и женщины после расставания совершают 
множество ошибок в надежде, что их партнер изменится и поймет их, примет. Они не 
могут простить его за огромную боль после расставания.  

А ведь определять подходящих нам людей, прощать, договариваться и не 
цепляться за надежду – это навыки, которые можно развивать. 

 И сейчас самое время это сделать. Книга поможет.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Почему явный возврат не работает 

Сейчас у тебя пока еще может быть очень сильное желание поговорить с бывшей. 
И ты можешь видеть тысячи фактов, почему вам стоит быть вместе. Но это лишь твой 
взгляд и твое видение ситуации. Оно отличается от того, что видит бывшая. И в этом 
одна из причин, почему явный возврат не работает.  

 

Каждый из вас по-разному относится к случившемуся. 

 

Бывшая сейчас имеет множество причин не быть с тобой. И по-своему она права. 
Она в этом уверена настолько сильно, что переубедить ее невозможно. И в этом нет 
смысла. Это будет бессмысленной тратой твоих ресурсов, которых и так мало. 

Бывшая может быть неправа. Но это тоже неважно. Когда человек безумно 
сильно верит в неправду, то для него это самая что ни на есть истина. Словами тут точно 
ничего не изменишь. Нужен иной подход. И он дается в данной книге.  

Еще одна причина, почему бессмысленно обсуждать с бывшей возможность 
восстановить отношения, – это то, что она не будет понимать твоей логики. Ты 
пытаешься воздействовать на нее с уровня логики – рационального мышления. А у нее 
сейчас сильные эмоции, и она тоже в кризисной ситуации.  

 

Логика никогда не работает в подобных ситуациях. 

 

Невозможно ничего объяснить бывшей. В ее поведении и поступках сейчас может 
не быть логики вообще. Там сгусток эмоций, и они настолько сильны, что могут 
создавать очень крепкие и яркие иллюзии. Иллюзии, которые заменяют реальность. 

Как ты помнишь, люди мыслят образами. И твой образ для бывшей сейчас очень 
искажен. Нужно время, чтобы ушло это искажение. И в это время лучше не иметь с 
бывшей никаких контактов. Любые попытки контактов с бывшей с целью поговорить и 
убедить ее восстановить отношения прямо здесь и сейчас только усугубляют ситуацию.  

Это есть чрезмерная «липкость», давление, манипуляции, уговоры. И самое 
главное – то, что в этой ситуации мужчина начинает унижаться, он теряет самого себя. 
Возможно, женщина уходит от мужчины, в котором не видит будущего, и у нее есть к 
нему претензии, недовольства, какой-то негатив, разного рода причины, они могут 
быть субъективными или объективными, оправданными или нет – неважно.  

Бывшая выглядит порой очень уверенно. Но это тоже некая маска и иллюзия. 
Конечно, все в этот момент сомневаются, многое в этот момент делается на эмоциях, 



присутствуют определенные страхи, волнения, переживания, непонимание того, что 
будет дальше. И у тебя, и у бывшей тоже.  

Ты сейчас пока еще сам не понимаешь ситуацию в полной мере. И лучше уделить 
внимание тому, чтобы самому попытаться понять истинные причины того, почему 
случились расставание или развод и что вообще нужно бывшей на самом деле. Не 
сразу, постепенно. Возможно, при помощи специалиста.  

Я рекомендую не устраивать с бывшей разговоров, не пытаться давить на нее, не 
требовать от нее чего-либо. Обычно в таких случаях мужчина выглядит жалко. Лучше 
вообще оставить ее в покое и не трогать и не пытаться ее переубедить ни в коем случае.  

Переубедить женщину на эмоциях в такой негативной ситуации практически 
невозможно. И скорее всего, в 99% ситуаций все это приведет только к усугублению 
всего, что происходит между вами. 

 

Оставить бывшую в покое может только мужчина, который уважает себя. 

 

Нужно оставить ее один на один с этими эмоциями, показать ей, что ты сейчас 
сам по себе и тебе нет дела до бывшей. Тебе сейчас не нужно устраивать разговоров и 
пытаться что-то выяснить. А если она это делает, то тебе, наоборот, стоит от нее 
закрываться. Ни в коем случае не нужно рассказывать ей, о чем ты думаешь, делиться 
своими переживаниями, своими мыслями. 

В этой ситуации нужно показать себя тем мужчиной, который себя уважает. То 
есть когда тебе говорят, что тебя больше не любят, с тобой не хотят иметь дела, от тебя 
уходят, ты ни в коем случае не будешь пытаться человека остановить, умоляя его 
остаться и быть с тобой, уговаривать быть вместе снова.  

Почему вдруг ты должен хотеть быть вместе с человеком, который тебя бросает? 
Уважая себя, ты принимаешь то решение, которое говорит о принятии ситуации и о 
невозможности быть с человеком, который от тебя уходит. Если вдруг она передумает, 
решит не уходить или после расставания все наладить – тогда ты с ней и поговоришь, а 
пока лучше заняться собой, работой над ошибками, над осознанием того, что 
произошло, вместо того чтобы пытаться поговорить с бывшей. 

Пускай она сама все это делает, своими руками – идет и подает на развод, 
предлагает разные варианты по детям, по имуществу. Тебе нужно думать о своей 
выгоде, о том, что ты можешь получить здесь, в этой ситуации, для себя. Говоря о 
выгоде, я имею в виду все приоритеты мужчины – сохранение его имущества, его 
возможность видеться с детьми (если таковые есть).  



И вообще, возможность любого дальнейшего диалога с бывшей, если в этом есть 
необходимость, — а это дети, общая работа, бизнес и все сопутствующее, что требует 
контакта с бывшей. 

Если у вас нет ничего общего вообще, детей нет и даже по имуществу вам делить 
нечего, то единственный верный путь – это полностью закрыться от бывшей, полностью 
уйти из ее поля зрения. Здесь можно использовать игнорирование, быть на дальней 
дистанции, и вообще на первых порах не отвечать ей, не маячить перед ней, перед ее 
глазами. Ни в коем случае не нужно давать ей понять, что ты хочешь, чтобы она 
вернулась, что ты хочешь быть с ней снова, что ты ее так сильно любишь (даже если это 
так). 

В такой ситуации, когда ты не бегаешь за бывшей, не пытаешься ее вернуть во что 
бы то ни стало, а занимаешься собой, это самое правильное для тебя сейчас.  

Явный возврат не работает вообще, и это доказано огромным количеством 
примеров. Существует много мужчин, которые это проходили и получили для себя 
самые неприятные ситуации, неприятный итог. В итоге становилось все только хуже. 

 

Твоя задача сейчас – постараться понять, что ты будешь делать, если к тебе 
никто никогда не вернется. 

 

В любом случае нужно понимать, что расставание – это не конец жизни, и есть 
много мужчин, которые пережили такое событие и живут дальше счастливо, даже 
извлекли много всего полезного и выгодного из этой ситуации. То есть иногда это стоит 
пережить, для того чтобы получить в своей жизни развитие – то самое, которого раньше 
тебе не хватало. 

Возможно, это и есть одна из причин того, что ты попал в такую ситуацию. 
Возможно, ты ошибся в выборе партнера, возможно, ты допустил в жизни какие-то 
ошибки в развитии или тебе не хватило какого-то развития тоже. 

Сейчас у тебя есть мотивация для того, чтобы восполнить это и жить дальше 
полноценно. Неважно, с кем ты будешь – с новой женщиной или с бывшей. Самое 
главное – чтобы ты был счастлив!  

 

 

 

 

 



Почему нельзя ставить точку 

Многие мужчины рвутся поставить жирную точку, когда понимают, что к ним 
никто не собирается возвращаться и отношения действительно закончены. Логика 
мужчин такова: они надеются, что эта «точка» заденет бывшую и заставит изменить 
свое решение. Либо поможет самому мужчине ситуацию отпустить.  

 При этом многие путают процесс закрытия гештальта с этой самой «точкой». А 
под «точкой» мужчина видит некое письмо или слова, сказанные бывшей, где будет 
объяснение своего видения ситуации. Цель – изложить все, как думает сам мужчина. 
Вдруг бывшая там чего-то не понимает и до нее что-то «дойдет». 

 Слова часто похожи на нытье и оправдание, поэтому никакой полезности не 
несут, а делают только хуже. Помимо слов возможны и следующие действия: удаление 
бывшей из социальных сетей, блокировка ее везде, во всех мессенджерах, черный 
список для бывшей.  

 Но легче после всего этого мужчине не становится. Из-за того, что значимость 
данных действий завышена, есть некие ожидания, что станет легче и дальше будет 
проще жить. Некоторые и на возврат надеются после такого. После того как они не 
получают желаемого, их все равно начинает «накрывать», и появляется новая тяга к 
восстановлению отношений. Потому что корень проблемы остался.  

  

 «Точка» создает иллюзию, что бывшая могла бы вернуться, если бы не эта 
«жирная точка». 

 

 Так происходит потому, что ты этими действиями берешь на себя ответственность 
за завершение отношений. А они закончились уже давно и без нее. «Точки» не нужны. 
Но ты создаешь иллюзии, где это нужно, и добавляешь этому большую значимость. А 
отсюда и ожидания. 

 Побочным эффектом тут является и реакция бывшей. Часто такие «точки» 
выглядят очень жалко, а блокировки и черные списки – попыткой задеть бывшую. 
Показывают ей, что ты на эмоциях и сильно переживаешь, делая такое.  

 И вместо того, чтобы ситуацию отпустить, ты совершаешь такие вот действия, 
застревая в этом прошлом, которое уже может быть неактуальным. Отношений уже 
нет. Но вместо того, чтобы иметь возможность их восстановить и определить 
ответственность за случившееся на бывшую, ты перекладываешь ее на себя.  

 У бывшей появляется аргумент против тебя. Ты же сам поставил «точку», и теперь 
ты причастен к завершению ваших отношений. Или даже к разводу и разрушению 
семьи. При этом многие женщины специально создают такие ситуации, где мужчина 



сам ставит «точку», сам идет на развод и официально завершает историю отношений 
или семьи. В итоге с него и спрос потом.  

 А мужчине после этого обидно. Он-то о другом думал, другого хотел. И, вроде бы, 
теперь не просто отношения восстановить. И бывшей пишет. Но эта «точка» тут будет 
маячить всегда. И бывшая ей будет манипулировать неоднократно.  

 «Точки» бывают разные: негативные и позитивные. Негативные – это где на 
бывшую выливается целый вагон негатива и претензий, обид и нытья. Некая нелепая 
идея завиноватить бывшую. И даже если прав, это всегда выглядит глупо. Потому что 
потом при попытке восстановить отношения придется извиняться и брать свои слова 
обратно.  

 Позитивный вариант выглядит как некая благодарность за прошлое, за все 
хорошее, что было между вами. И на этой позитивной ноте ты завершаешь отношения. 
Не очень хороший набор посланий, выглядящий как некая обида, с идеей, что, вроде 
бы, все же было нормально. Но приходится расставаться. И не хочется, а надо. Против 
своей воли. Тоже глупо.  

 Часто после таких «точек» ставится «точка» и в вопросе восстановления 
отношений. У бывшей есть основание не иметь мотивов к попыткам начать диалог 
после такого. Она может быть убеждена, что ты уже и сам не хочешь этого. И отношения 
тебе не нужны. Бывшей в таком случае проще начать новую жизнь. А вот тебе – нет. 

 Вначале после «точки» тебе и правда будет легче и свободнее по ощущениям. Но 
это упоение собой пройдет довольно скоро.  Это связано с осознанием, что ошибку ты 
все же допустил. Тебе все еще хочется поговорить с бывшей. И ты ждешь от нее 
сообщений. А в случае наличия «точки» вероятность выхода ее на связь сразу 
уменьшается. Почему так, я уже объяснил.  

 А теперь самое главное. Ты сам отказался от бывшей. И теперь, если она захочет 
вернуться, с долей большой вероятности, она просто передумает. Ты ее бросил и 
оставил сам. Возможно, это конец. Но и тут некоторым мужчинам нравится идея, что 
возврата не будет. Мол, и не хотелось, думают они. Это очередная иллюзия. 
Самоуспокоение, которое не работает.  

 Потому что против психологии не пойдешь. Гештальт не закрыт. Желание быть в 
отношениях с бывшей на самом деле есть пока еще. Любовная зависимость себя еще 
проявит, она обычно это делает не сразу. А из-за «точки» все очень сильно усугубится. 
Потому что начнутся бесконечные мысли на тему «Зачем же я поставил точку?». 

  

 Никогда ничего не нужно писать или говорить бывшей на прощание. 

 



 Любые такие попытки могут только раздражать бывшую и делать всем хуже. Не 
стоит никогда писать прощальных писем. Самое лучшее – молча уйти на дистанцию и 
закрыться от бывшей. Разделить интересы и обратиться к своим. Переключиться на 
других людей, свои дела, свои цели без контекста возврата и восстановления 
отношений. Это самое лучшее. Хоть и непросто для многих. 

 Если бывшая в момент расставания предлагает тебе какую-то помощь или 
пытается быть хорошей – дистанцируемся и отказываем ей. Но при этом не говорим о 
своих чувствах и страданиях, как бы нам ни хотелось донести до нее свою боль. Все это 
важно держать при себе.  

 По умолчанию твоя позиция такова: у тебя могут быть чувства к бывшей, и ты не 
против любви, но тебя не устраивает текущий формат отношений и то, что было 
последнее время. Ты не хочешь быть грузом для бывшей и поэтому ты не будешь ее 
трогать.  

 

 Купить полную версию книги можно здесь: https://poslesexa.ru/back/  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


