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ÏÐÅÄÈÑËÎÂÈÅ

Мария Кривощапова-Дёмина, системный семейный 

терапевт, первый российский специалист, проходящий 

обучение и сертификацию по методу Джона Готтмана

В 2009 году в далекой Австралии мне посчастливилось 
побывать на конференции по позитивной психологии 
«Happiness and its causes», где я впервые увидела Джона 
Готтмана. Его мастер-класс назывался «Art and Science of 
love», длился он целый день, в течение которого мы с му-
жем наблюдали, как Джон работает с парами, сами выпол-
няли упражнения и очень, очень много смеялись. Неверо-
ятно харизматичный, энергичный, с отличным чувством 
юмора, ученый и практик. Его мастер-класс меня впечат-
лил, я загорелась: хочу учиться у него, хочу, чтобы его ис-
следования брака стали известны и в России. 

Шли годы, а идея учиться у Готтмана меня так и не от-
пустила. В 2017 году я наконец начала заниматься по про-
грамме супружеской терапии «Gottman Method Couples 
Therapy» и познакомилась с самим Джоном и его обворо-
жительной женой Джули. На данный момент за плечами 
три модуля программы и сейчас, уже в 2018 году, прохожу 
сертификационный процесс.

Иногда меня спрашивают: что же такого особенного 
в этом Готтмане и его подходе? 



Джон начал проводить свои научные исследования 
более 40 лет назад. Вместе с коллегами он создал так на-
зываемую «Лабораторию любви» — помещение, очень 
похожее на обычную квартиру, но оснащенное камера-
ми, микрофонами, односторонним зеркалом, за которым 
ученые наблюдали и фиксировали все, что происходило 
внутри. 

50 пар жили в этой квартире, еще 650 пар проходили 
ежегодные интервью, где их просили обсуждать насущ-
ные проблемы, вспоминать первые свидания, рассказы-
вать про браки их родителей и т.д.  

Готтман вел эти пары в течение десятилетий, встреча-
ясь с ними каждый год. Поэтому он был в курсе, кто раз-
велся, кто стал счастливее, кто эмоционально отдалился, 
кому удалось разрешить старый конфликт, у кого появи-
лись дети и как это отразилось на браке. После каждой 
встречи Джон делал прогноз относительно совместного 
будущего конкретной пары и через год проверял, был 
ли он прав. Помимо прогнозов он давал рекомендации 
участникам исследования и впоследствии мог оценить, 
насколько они оказались эффективны.

Так что все выводы и советы Готтмана подтверждены 
многолетними исследованиями и практикой. Это и есть 
его главная особенность. 

Количество разводов в России растет, а супружеская 
терапия по-прежнему один из самых сложных видов ока-
зания психологической помощи. И специалисты, и кон-
кретные семьи остро нуждаются в эффективном методе 
работы с семейными, и в частности с супружескими, от-
ношениями. 

Проект «Gottman.ru», который сейчас находится в раз-
работке, задуман, с одной стороны, как центр обучения 

4



 

сертифицированных специалистов по методу Джона Гот-
тмана, способных эффективно, профессионально ока-
зывать качественную помощь. Другая его задача очень 
практичная — помогать конкретным семьям. Укрепление 
эмоциональной связи, супружеский «коучинг», решение 
конфликтов в отношениях, проживание кризисов семей-
ной жизни. Искренне благодарю Бориса Холмянского за 
его всестороннюю поддержку этого проекта.

Вы держите в руках главную книгу Готтмана «7 прин-
ципов счастливого брака». Она впервые вышла в Америке 
в 1999 году, на сегодняшний день переведена на 10 языков 
мира и по-прежнему остается бестселлером. Это уникаль-
ный и в то же время очень доступный способ получить 
качественную и эффективную помощь: научиться поддер-
живать эмоциональную связь в паре, разрешать конфлик-
ты, уважать и восхищаться друг другом.

Жизнь быстротечна, мы становимся все более инфор-
мационно, технически прогрессивными и подкованными, 
но нас по-прежнему не учат, как строить отношения — ни 
в школе, ни в университете. А вместе с тем помните, лю-
бовь — не бонус, не приятное дополнение к сексу, отно-
шениям, жизни. Любовь — это базовая потребность че-
ловека. Ставьте свои Отношения, свою Любовь, своего 
Парт нера —  в приоритет. А эта книга вам поможет!

Другие материалы, статьи, информацию о курсах, 
консультировании, тренингах, обучении по методу док-
тора Джона Готтмана вы можете найти на русскоязычном 
сайте gottman.ru 



Джулии Готтман, которая дала новое зна-

чение слову «сотрудничество», и моим главным 

помощникам: Сибил Карере, Шерон Фентиман 

и Кэтрин Свенсон. Они превратили работу в нечто 

замечательное —  мы словно пили кофе и ели 

пирожные в обычном кафе.

Джон Готтман

Артуру, моему возлюбленному другу.

Нэн Силвер

Ситуации, рассматриваемые в этой книге, ос-

нованы на исследованиях Джона Готтмана. Во всех 

случаях имена и идентифицирующая информация 

изменены.
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КАК Я ГОДАМИ «ПОДГЛЯДЫВАЛ» 

ЗА ПАРАМИ

Прекрасное солнечное утро в Сиэтле. Молодожены 

Марк и Джэнис Гордин садятся завтракать. Из боль-

шого венецианского окна открывается вид на озеро 

Монтлейн и парк. Спортсмены совершают утренние 

пробежки, неторопливо прогуливаются гуси. Марк 

и Джэнис с удовольствием едят подрумяненные то-

сты и читают воскресные газеты. Чуть позднее Марк 

включит трансляцию футбольного матча, а Джэ-

нис в это время позвонит своей матери, живущей 

в Сент-Луисе.

В этой однокомнатной квартире все кажет-

ся достаточно обыденным, пока вы не замечаете 

три видеокамеры на стене, маленькие микрофо-

ны на воротниках молодоженов и мониторы Хол-
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тера 1,  закрепленные на груди. Семейное гнездышко 

Марка и Джэнис на самом деле вовсе не квартира. 

Это —  лаборатория при Вашингтонском университе-

те города Сиэтла, где в течение 16 лет я возглавлял 

новаторские исследования в области брака и раз-

вода.

Марк и Джэнис, участники одного из таких ис-

следований (а также 49 других случайно выбранных 

пар), проводили время в нашей квартире, шутливо 

называемой «Лабораторией любви». Им была дана 

инструкция вести себя как можно естественнее, не-

смотря на то что группа ученых наблюдала за ними 

через одностороннее зеркало в кухне, камеры запи-

сывали каждое их слово и выражение лиц, а сенсо-

ры отслеживали признаки стресса или расслаблен-

ности —  например, частоту ударов сердца. (Чтобы 

защитить от посторонних глаз деликатные моменты 

личной жизни, за парами наблюдали только с девяти 

утра до девяти вечера, и никогда —  в ванной комнате.)

Квартира оснащена раскладывающимся диваном, 

полностью оборудованной кухней, телефоном, теле-

визором. Пары приносят продукты, газеты, ноутбу-

ки, вышивку, спортивные снаряды и даже домашних 

1 Монитор Холтера —  компактный переносной ме-
дицинский прибор, который записывает данные электро-
кардиограммы в течение суток.



17ЛЮБОВЬ «ЗА СТЕКЛОМ» 

животных —  все, что может им понадобиться, чтобы 

провести вместе «типичные выходные».

Я хотел разоблачить наши представления о бра-

ке —  наконец-то ответить на вопросы, над которыми 

люди так долго ломали головы.

Почему иногда брак прочен, несмотря ни на что?

Почему некоторые отношения длятся всю жизнь, 

в то время как другие напоминают мину замедленного 

действия?

И можно ли спасти брак, который уже дал трещину?

После многолетних исследований я могу нако-

нец-то ответить на эти вопросы. Более того, я на-

учился предсказывать, будут супруги счастливы или 

их пути разойдутся, понаблюдав за парой в нашей «ла-

боратории любви» всего пять минут! Точность моего 

прогноза —  91 процент.

Эти прогнозы основаны не на моей интуиции или 

предвзятом мнении о том, каким «должен» быть брак, 

а на результатах моих исследований.

Не исключено, что поначалу вы воспримете мои 

слова как очередную модную теорию и даже с доса-

дой отмахнетесь от них. Легче быть циником, когда 

кто-то говорит, что разгадал секрет удачных браков, 

и может показать вам, как спасти семью. Многие счи-

тают себя экспертами в вопросах любви и с удоволь-


