


Как обрести уверенность и научиться говорить «нет». 
Экспресс-тренинг

Как открыть скрытые таланты. Экспресс-тренинг

Как развить уверенность в себе и повысить самооценку. 
Экспресс-тренинг

Как сохранить любовь и взаимопонимание в паре. 
Экспресс-тренинг

Как сделать свою жизнь еще лучше. Экспресс-тренинг

Как сохранить спокойствие ДЗЕН в беспокойном мире. 
Экспресс-тренинг

Как достичь счастья. Экспресс-тренинг

Как получать радость в повседневной жизни. 
Экспресс-тренинг

Как научиться любить и быть любимым. Экспресс-тренинг

Как привести все в порядок и избавиться от ненужного. 
Экспресс-тренинг

В этой серии:В этой серии:

Готовятся к выходу:Готовятся к выходу:



Счастливые пары существуют!
Счастливые пары существуют!

Несмотря на трудности жизни вдвоем, наличие партнера яв-

ляется лучшей гарантией счастья. Некоторые пары счастливы 

в период ухаживаний и медового месяца, то есть от несколь-

ких месяцев до двух-трех лет. Другим удается оставаться 

счастливыми намного дольше.

Почему какие-то партнеры остаются 

счастливы вместе, когда другие терпят крах? 

Психологи наблюдали за счастливыми парами, слушали их, 

анализировали и пришли к выводу, что им свойственно опреде-

ленное поведение, которого не хватает несчастливым парам. 

Они также констатировали, что счастливые пары обходят ло-

вушки, в которые попадают пары, чья семейная жизнь закан-

чивается разводом или удручающим сосуществованием в те-

чение десятилетий.
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Влюбиться или полюбить относительно легко. Для того чтобы 

создать крепкую семью, которая переживет спад накала стра-

стей, справится с многочисленными источниками неразреши-

мых конфликтов и благополучно минует неизбежные кризисные 

моменты, требуется нечто большее, чем просто везение.

Для этого необходимо намного больше любви и добрых намере-

ний. Мой тридцатилетний опыт в области семейной терапии 

убедил меня в том, что у пар, переживающих кризис, были 

и любовь, и добрые намерения.

Но чаще всего супругам не хватает знаний о тех различиях, 

которые существуют между мужчинами и женщинами, и по-

нимания семейной динамики, свойственной жизни пары. Они 

не прилагают усилий к тому, чтобы применить эти знания 

на практике и изменить деструктивную стратегию несчаст-

ливых пар с помощью приемов, которыми пользуются счаст-

ливые семьи.

Именно поэтому я написал эту маленькую тетрадь упраж-

нений.

Вы готовы быть счастливыми?
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I. СчастьеI. Счастье
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   «ɋɱɚɫɬɶɟ ɫɨɫɬɨɢɬ ɜ ɜɨɡɦɨɠ-
ɧɨɫɬɢ ɩɨɥɶɡɨɜɚɬɶɫɹ ɬɟɦ, 
ɱɬɨ ɢɦɟɟɲɶ». Ɇɢɥɶɬɨɧ Эɪɢɤ-
ɫɨɧ, ɚɦɟɪɢɤɚɧɫɤɢɣ ɩɫɢɯɨɥɨɝ

   «Ʌɸɛɢɬɶ ɢ ɪɚɛɨɬɚɬɶ». Ɂɢɝɦɭɧɞ Ɏɪɟɣɞ, «ɨɬɟɰ» ɩɫɢɯɨɚɧɚ-
ɥɢɡɚ, ɚɜɫɬɪɢɣɫɤɢɣ ɧɟɜɪɨɥɨɝ

   «ɉɨɫɬɨɹɧɧɨɟ ɯɨɪɨɲɟɟ ɩɫɢɯɢɱɟɫɤɨɟ ɫɚɦɨɱɭɜɫɬɜɢɟ». Ɇɚɪɬɢɧ 
ɋɟɥɢɝɦɚɧ, ɚɦɟɪɢɤɚɧɫɤɢɣ ɩɫɢɯɨɥɨɝ

   «ɋɱɚɫɬɶɟ ɧɟ ɜɫɟɝɞɚ ɤɨɦɮɨɪɬɧɨ». Ɍɨɦɚ ɞ’Ⱥɧɫɚɦɛɭɪ, ɛɟɥɶ-
ɝɢɣɫɤɢɣ ɩɢɫɚɬɟɥɶ

   «ɇɟɜɨɡɦɨɠɧɨ ɛɵɬɶ ɫɱɚɫɬɥɢɜɵɦ, ɧɟ ɛɭɞɭɱɢ ɛɥɚɝɨɪɚɡɭɦ-
ɧɵɦ». Эɩɢɤɭɪ, ɝɪɟɱɟɫɤɢɣ ɮɢɥɨɫɨɮ

   «ɑɭɜɫɬɜɨ ɚɤɬɢɜɧɨɣ ɪɚɞɨɫɬɢ». Ȼɚɪɭɯ ɋɩɢɧɨɡɚ, ɝɨɥɥɚɧɞ-
ɫɤɢɣ ɮɢɥɨɫɨɮ




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   «ɋɱɚɫɬɶɟ — ɷɬɨ ɭɞɨɜɥɟɬɜɨɪɟɧɢɟ ɜɫɟɯ ɧɚɲɢɯ ɧɚɤɥɨɧɧɨɫɬɟɣ». 
Эɦɦɚɧɭɢɥ Ʉɚɧɬ, ɧɟɦɟɰɤɢɣ ɮɢɥɨɫɨɮ

   «Ȼɟɡɭɫɥɨɜɧɨɟ ɨɞɨɛɪɟɧɢɟ ɫɭɳɟɫɬɜɨɜɚɧɢɹ». Ʉɥɟɦɚɧ Ɋɨɫɫɟ, ɮɪɚɧ-
ɰɭɡɫɤɢɣ ɮɢɥɨɫɨɮ

   «Ⱦɟɥɚɬɶ, ɱɬɨ ɯɨɱɟɲɶ, ɢ ɯɨɬɟɬɶ ɬɨ, ɱɬɨ ɞɟɥɚɟɲɶ». Ɏɪɚɧɫɭɚɡɚ 
ɀɢɪɭ, ɲɜɟɣɰɚɪɫɤɚɹ ɠɭɪɧɚɥɢɫɬɤɚ

   «ɉɭɬɢ ɤ ɫɱɚɫɬɶɸ ɧɟ ɫɭɳɟɫɬɜɭɟɬ. ɋɱɚɫɬɶɟ ɫɚɦɨ ɩɨ ɫɟɛɟ — 
ɩɭɬɶ». Ʌɚɨ ɐɡɵ, ɤɢɬɚɣɫɤɢɣ ɦɭɞɪɟɰ

       ,  

      ?

 

 

Ⱦɚɜɚɣɬɟ ɩɨɩɪɨɛɭɟɦ ɛɵɬɶ ɟɳɟ ɛɨɥɟɟ ɤɨɧɤɪɟɬɧɵɦɢ. ȿɫɥɢ ɛɵ ɢɡ ɜɫɟɯ 
ɷɬɢɯ ɨɩɪɟɞɟɥɟɧɢɣ ɫɱɚɫɬɶɹ ɜɚɦ ɧɭɠɧɨ ɛɵɥɨ ɛɵ ɜɵɛɪɚɬɶ ɬɨɥɶɤɨ ɨɞɧɨ 
ɫɥɨɜɨ, ɨɞɢɧ ɫɢɧɨɧɢɦ ɫɱɚɫɬɶɹ, ɤɚɤɢɦ ɛɵɥɨ ɛɵ ɷɬɨ ɫɥɨɜɨ?
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