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Аннотация
Вы рассказываете о трудном дне, а в ответ слышите совет.

Партнёр старается, но вам одиноко. Как снова стать командой,
не ожидая, что близкий прочитает ваши мысли, и не замалчивая
обиды? Часто близость подтачивают усталость, недосказанность
и несправедливый быт.

«Счастливы вместе» — практическое руководство для пар,
готовых сделать отношения теплее и честнее. Практики помогут
просить о поддержке, слушать без спешных советов, обсуждать
конфликты без унижения и договариваться о быте, деньгах и
планах. Доверие, личные границы и физическая близость здесь
строятся на уважении к желаниям и отказу каждого.

Книга для супругов на любом этапе — и в трудный период,
и когда хочется укрепить хорошую связь. Она поможет замечать
потребности друг друга, справедливее делить ответственность и



 
 
 

возвращаться к сотрудничеству после ссор. Не обещание брака
без проблем, а практичная опора, чтобы проходить их вместе.

Книга создана с помощью ИИ. Обложка: GPT Image -
Лицензия
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Основы счастливого брака:

понимание и принятие партнера
 

Лея поставила на стол тарелку с остывшей пастой и сняла
пальто, не развязывая шарф. День выдался тяжелым: важная
встреча на работе, несколько неприятных вопросов, реше-
ние, которое она отстаивала месяц. Ей хотелось рассказать
обо всем Тимуру — не получить совет и не услышать, что
«все обошлось», а почувствовать: он рядом и ему важно, как
она пережила этот день.

Тимур в это время вытирал руки кухонным полотенцем.
Он успел купить продукты, забрать посылку, приготовить
ужин и починить подтекающий кран. Когда Лея вошла, он
как раз собирался рассказать, что теперь раковина в порядке.

— Ты даже не спросил, как прошла встреча, — сказала
она.

Тимур замер.
— Я весь вечер стараюсь, чтобы тебе было легче. Ужин

готов, кран больше не течет. Разве это не забота?
— Я не просила чинить кран. Мне нужно было, чтобы ты

просто спросил.
— А мне нужно, чтобы ты замечала, что я делаю. Что бы

я ни сделал — все не то.
Лея услышала в этих словах упрек. Тимур услышал в ее



 
 
 

просьбе обесценивание. Через несколько минут они уже пе-
речисляли накопившиеся претензии: кто чаще занимается
бытовыми делами, кто первым вспоминает о планах, кто ко-
му уступил в прошлый раз. Разговор о заботе стал разгово-
ром о том, кто из них больше старается.

Оба хотели близости. Оба делали что-то для другого. И
оба чувствовали себя одинокими внутри отношений.

Когда один поступок говорит на двух языках
В этой сцене нет человека, которому нужно объяснить,

как правильно любить. Есть двое, которые придают разный
смысл одним и тем же поступкам.

Для Леи забота — это прежде всего внимание к ее внут-
реннему миру: спросить, выслушать, заметить перемену в
настроении. Для Тимура — готовность взять на себя кон-
кретное дело, освободить ее от части забот, сделать что-то
полезное. Он не молчит потому, что ему все равно; возмож-
но, он считает, что сначала нужно закончить дела, а потом
уже спокойно поговорить. Она не отвергает его усилия; ей
важно услышать, что ее чувства тоже имеют значение.

Это различие не доказывает, что любви нет. Но оно и не
отменяет того, что Лея действительно не получила нужного
ей участия, а Тимур столкнулся с ощущением, будто его уси-
лия не замечают. Намерение и результат — не одно и то же.
Человек может хотеть поддержать и промахнуться; другой
вправе сказать, что ему нужна иная поддержка.

В близких отношениях особенно важно не путать три



 
 
 

вещи: ценности, привычки и способы выражать привязан-
ность. Ценности отвечают на вопрос: «Что для нас важно?»
Например, верность договоренностям, уважение, взаимная
ответственность. Привычки описывают, как человек привык
действовать: сразу обсуждать проблему или сначала побыть
в тишине, планировать заранее или разбираться по мере по-
ступления. А способ выражать любовь — это то, какие по-
ступки человек считает естественным проявлением заботы.

Различие привычек не обязательно означает различие
ценностей. Тимур может ценить близость, но не догадывать-
ся, что Лее нужна беседа именно сейчас. Лея может ценить
вклад Тимура, но не считывать починку крана как послание:
«Я хочу облегчить тебе жизнь». Чтобы выяснить смысл по-
ступка, недостаточно угадывать. Нужно спрашивать.

Исследования близких отношений часто обращают вни-
мание на переживание отклика со стороны партнера: чув-
ствует ли человек, что его понимают, принимают всерьез и
ценят. Это переживание связано с ощущением близости. Но
отклик не всегда возникает сам собой. Нередко его прихо-
дится создавать в разговоре — объяснять, что нам нужно, и
проявлять любопытство к тому, что нужно другому.

Принятие — не молчаливое согласие
Принять партнера — не значит объявить, что все его по-

ступки вас устраивают. И не значит отказаться от просьб,
потребностей или границ ради мира в доме.

Принятие начинается с признания реальности: «Мой су-



 
 
 

пруг устроен иначе, чем я. Он может искренне любить меня
и при этом не угадывать мои желания». Это не делает любую
его привычку хорошей и не освобождает его от ответствен-
ности. Это лишь помогает обсуждать конкретное поведение,
не превращая его в доказательство общей нелюбви.

Есть разница между словами «ты не спросил о моей встре-
че, и я почувствовала себя одиноко» и «тебе никогда нет до
меня дела». В первой фразе есть событие и переживание, о
которых можно говорить. Во второй — приговор человеку и
его чувствам. Приговор обычно запускает защиту: «Конеч-
но, опять я виноват». И тогда разговор незаметно смещается
с вопроса «как нам стать ближе?» на вопрос «кто плохой?».

Но терпеть унижение, угрозы, принуждение или постоян-
ное нарушение договоренностей — не то же самое, что при-
нимать различия. У каждого человека есть право обозна-
чать, какое обращение для него неприемлемо. Граница мо-
жет звучать так: «Я готова обсуждать разногласия, но не буду
продолжать разговор, если мы оскорбляем друг друга. Давай
сделаем паузу и вернемся к теме». Это не наказание и не по-
пытка переделать партнера. Это способ сохранить уважение
к себе и отношениям.

Полезно различать просьбу и требование. Просьба остав-
ляет место для ответа и обсуждения: «Можешь сегодня по-
сле ужина послушать меня десять минут, не предлагая реше-
ний?» Требование звучит как проверка любви: «Если бы я
была тебе важна, ты бы сам понял». Первая формулировка



 
 
 

уязвима — в ней нужно открыто показать, чего хочется. Вто-
рая кажется безопаснее, потому что прячет просьбу за обви-
нением. Но партнеру гораздо проще откликнуться на ясную
просьбу, чем пройти экзамен, о котором он не знал.

«Узнать, а не угадать»
Попробуйте выполнить упражнение вдвоем в спокойное

время — не во время ссоры и не сразу после нее. Его цель
не в том, чтобы составить список требований или выставить
оценки. Цель — узнать, что каждый из вас переживает как
заботу, что дается легко и где требуется усилие.

Сначала каждый отвечает на три вопроса отдельно, а за-
тем читает ответы партнеру:

1. «Я чувствую заботу, когда…»
2. «Мне трудно…»
3. «Я могу попробовать…»
Пишите о конкретных действиях. Вместо «когда меня лю-

бят» — «когда ты обнимаешь меня, прежде чем мы начи-
наем обсуждать сложный вопрос». Вместо «когда ты помо-
гаешь» — «когда ты сам выбираешь один бытовой вопрос
и доводишь его до конца». Чем яснее пример, тем меньше
пространства для догадок.

Можно использовать такую карту:

Моя карта
Ответ



 
 
 

Я чувствую заботу, когда…
Например: ты спрашиваешь, как я, и не торопишься сразу

давать советы

Мне особенно важно…
Например: чтобы мы заранее предупреждали друг друга

об изменении планов

Мне трудно…
Например: начать разговор о чувствах, когда я устал

Мне это дается легко…
Например: приготовить еду или взять на себя поручение

Я могу попробовать…
Например: спросить, нужна ли тебе сейчас беседа или

практическая помощь

Пожалуйста, не считай заботой вместо меня…
Например: решение проблемы, если я пока только хочу

быть услышанным

Отвечая, избегайте универсальных слов вроде «всегда»
и «никогда». Важно не доказать, что партнер недостаточно
старается, а дать ему ориентир. Фраза «мне приятно, когда
ты иногда сам планируешь вечер» полезнее, чем «ты никогда



 
 
 

ничего не придумываешь».
После того как каждый поделился, второй не спорит с от-

ветом и не объясняет, почему тот «неправильно» чувствует.
Он может пересказать услышанное: «Правильно ли я понял:
когда ты рассказываешь о трудном дне, тебе сначала важно,
чтобы я выслушал, а уже потом мы решали, что делать?» Та-
кой пересказ не означает полного согласия с каждой оцен-
кой. Он показывает, что вы стараетесь понять смысл, а не
готовите возражение.

Затем поменяйтесь ролями. Не дополняйте ответ другого
фразой «но ты же сам…». Для этого будет другое время и
другой разговор. Сейчас задача — собрать карту, а не выне-
сти вердикт.

Четыре шага от претензии к ясности
Карта помогает узнать предпочтения, но в повседневной

жизни все равно случаются недоразумения. Когда привыч-
ный жест перестает быть понятным, попробуйте пройти че-
тыре шага.

1. Назовите собственное ожидание.  Спросите себя:
«Чего я хотел или хотела в этой ситуации на самом деле?»
Иногда за раздражением «он опять смотрит в телефон» сто-
ит желание десяти минут совместного внимания. За обидой
«она не оценила, что я сделал» может стоять потребность
почувствовать признание.

Полезно завершить фразу: «Я надеялся(ась), что…» Так
вы возвращаетесь от обвинения к своей потребности.



 
 
 

2. Уточните смысл поступка партнера. Вместо того
чтобы сразу решить «ему все равно», спросите: «Я замети-
ла, что ты занялся краном, а не спросил о встрече. Ты хотел
мне помочь или просто решил закончить дело?» Вопрос не
гарантирует приятного ответа, но дает шанс узнать реальную
причину, а не строить отношения с собственной догадкой.

3. Назовите различие без оценки. Например: «Для ме-
ня забота сейчас — это разговор. Похоже, ты показываешь ее
через дела». Это не означает, что все поступки равноценны в
любой ситуации. Это позволяет описать разницу, не называя
партнера бесчувственным, эгоистичным или неправильным.

4. Договоритесь о посильном действии.  Нужно не
обещание «я стану другим человеком», а небольшой, выпол-
нимый шаг: «Когда ты приходишь домой после трудного дня,
я спрошу, хочешь ли ты рассказать сейчас или позже». Или:
«Если я прошу помощи, я буду называть дело и срок, а не
ждать, что ты заметишь его сам».

Проверяйте договоренности на посильность. Если один
человек обещает делать то, что ему трудно выдерживать по-
стоянно, обещание быстро превращается в новую претен-
зию. Лучше начать с небольшого действия, которое реально
повторить, и потом обсудить, помогло ли оно.

Вернуться к карте — не значит поставить партнера
под надзор

Лея и Тимур вернулись к разговору не в тот же вечер. Поз-
же, когда оба успокоились, Лея сказала:



 
 
 

— Я не хочу, чтобы ты угадывал. Я хочу попробовать
объяснять яснее. В тот день мне нужно было, чтобы ты по-
слушал, как прошла встреча. Можно было просто спросить:
«Хочешь рассказать?»

Тимур ответил:
— Могу. А мне важно, чтобы ты иногда замечала мои

практические усилия, даже если это не совсем то, о чем ты
просила.

Они оба записали ответы в карту. Лея добавила, что ей
не всегда легко сразу просить о поддержке: она боится, что
просьба обесценит ее самостоятельность. Тимур признался,
что в сложных разговорах часто начинает искать решение,
потому что молчать ему неловко. Он не пытался оправдать
этим невнимание; он объяснил, что за ним стоит. Лея не обя-
залась теперь радоваться любому практическому жесту. Она
просто увидела, что за ним может быть намерение позабо-
титься.

Через несколько дней Тимур, заметив, что Лея вернулась
домой задумчивой, не стал сразу рассказывать о своих делах.

— Тебе хочется поговорить или сначала побыть одной?
— спросил он.

— Поговорить. Только послушай, ладно? Советы потом.
— Хорошо.
Это был небольшой эпизод. Тимур не превратился в че-

ловека, который безошибочно считывает чужое настроение,
а Лея не перестала нуждаться в словах внимания. Но между



 
 
 

ними появилось новое действие: он спросил, она ответила, и
оба получили шанс встретиться не с догадкой, а друг с дру-
гом.

Карта взаимных предпочтений нужна не для того, что-
бы каждый раз сверяться с инструкцией и ставить галочки.
Это живой документ, который можно пересматривать. Уста-
лость, перемены в работе, появление детей, болезнь, переезд
— все это меняет то, какая поддержка нужна человеку. Ино-
гда прежний способ заботиться по-прежнему важен, но пе-
рестает быть достаточным. Поэтому время от времени спра-
шивайте: «То, что помогало раньше, все еще помогает? Что
изменилось?»

И не превращайте карту в контракт с неизменными пунк-
тами. «Я чувствую заботу, когда ты звонишь в обед» — это
ценная подсказка, но не гарантия, что звонок будет возмо-
жен каждый день. Отношения требуют гибкости: услышать
просьбу, честно сказать о своих возможностях и вместе най-
ти подходящий вариант.

Счастливый брак не основан на способности читать мыс-
ли. Он крепнет благодаря привычке проявлять любопытство:
не «почему ты опять не такой, как я?», а «что этот поступок
значит для тебя?»; не «ты должен был догадаться», а «вот что
мне поможет»; не «я обязан отказаться от себя ради мира»,
а «давай поищем способ, в котором есть место нам обоим».

Понимать партнера — не значит соглашаться во всем.
Принимать различия — не значит замалчивать боль. Это



 
 
 

значит говорить о потребностях достаточно ясно, чтобы дру-
гой мог на них откликнуться, и слушать достаточно внима-
тельно, чтобы не спутать чужой способ любить с отсутствием
любви. А когда намерения и поступки расходятся, именно
честный разговор помогает проверить, можно ли снова опе-
реться друг на друга.



 
 
 

 
Развитие доверия и

честности в отношениях
 

Виола поняла, что больше не верит обещаниям Давида,
не в большой ссоре и не после громкого признания. Просто
однажды она попросила его позвонить в страховую компа-
нию: срок ответа подходил к концу, а самой ей было труд-
но выкроить время между работой и заботами о семье. Да-
вид сказал: «Конечно, я сделаю». Вечером выяснилось, что
он забыл. Виола позвонила сама — и услышала в ответ, что
нужные документы уже следовало отправить раньше.

— Дело не в одном звонке, — сказала она, стараясь гово-
рить спокойно. — Я не могу рассчитывать на то, что ты обе-
щаешь.

Давид нахмурился:
— То есть теперь я вообще ни на что не гожусь? Я просто

забыл.
Они спорили о звонке, но спорили не только о нем. Виола

вспоминала, как Давид обещал забрать заказ и не забрал, как
не предупредил о задержке, как соглашался помочь, а потом
обнаруживал, что не успевает. Для него каждый эпизод был
отдельным промахом. Для нее они складывались в одну тре-
вожную мысль: «Если что-то действительно важно, мне все
равно придется справляться одной».



 
 
 

Доверие редко исчезает одним движением. Чаще оно ис-
тончается, как ткань на сгибе: сначала незаметно, потом ста-
новится трудно не увидеть прореху. И восстанавливается оно
тоже не торжественным жестом, а повседневными поступка-
ми.

Доверие — это ожидание, подкрепленное опытом
В близких отношениях мы постоянно строим прогнозы.

Если партнер говорит, что вернется к разговору, вернется
ли? Если обещает заняться важным делом, нужно ли напо-
минать? Если планы изменятся, он сообщит об этом или я
узнаю в последний момент?

Доверие — не уверенность, что близкий никогда не оши-
бется. Это скорее спокойное ожидание: «Если что-то пойдет
не так, мы сможем узнать об этом, обсудить и найти реше-
ние». Оно растет, когда слова и действия в целом совпадают,
а о переменах говорят честно и заранее.

Поэтому забытый звонок может задеть сильнее, чем ка-
жется со стороны. Для одного это всего лишь пропущенная
задача. Для другого — очередное подтверждение, что его
просьбы не принимают всерьез. Особенно если до этого уже
были похожие случаи.

Важно различать три ситуации.
• Ошибка: человек собирался выполнить договорен-

ность, но не справился или забыл. Он признает факт и участ-
вует в исправлении.

• Сокрытие: человек знает, что договоренность наруше-



 
 
 

на, но скрывает это или сообщает только тогда, когда скрыть
уже невозможно.

• Повторяющееся нарушение:  обещания снова и сно-
ва не совпадают с поступками, хотя последствия понятны и
ситуация не меняется.

Это не одно и то же. Ошибка сама по себе не говорит о
том, что партнеру нельзя доверять. Но отказ признавать ее,
обман или повторение одного и того же без попыток что-
либо изменить постепенно подтачивают опору.

Причины повторяющихся срывов тоже бывают разными.
Человек может соглашаться из страха расстроить партне-
ра, переоценивать свои силы, терять дела из виду, избегать
неприятной задачи или считать ее менее важной. Причи-
на объясняет поведение, но не отменяет его влияния. Если
близкий остался без помощи, слова «я был перегружен» не
возвращают ему чувство надежности. Зато помогают понять,
какой способ договориться будет реалистичнее.

Разговор, в котором можно услышать друг друга
В момент обиды легко перейти от конкретного поступка к

приговору: «На тебя нельзя положиться», «Тебе все равно»,
«Ты всегда так». Такие слова обычно вызывают защиту, а не
понимание. Человек начинает доказывать, что он не плохой,
вместо того чтобы разбираться, что произошло и как это ис-
править.

Полезно говорить о факте, его влиянии и важности дого-
воренности. Например, по формуле:



 
 
 

«Когда произошло…, я почувствовал…, для меня
важно…, давай договоримся…»

Виола могла бы сказать:
— Когда ты не позвонил в страховую и не предупредил

меня, я почувствовала себя одинокой и тревожной. Для ме-
ня важно знать, могу ли я рассчитывать на договоренности,
особенно когда есть срок. Давай разберемся, что помешало,
и решим, как поступать в следующий раз.

Формула не гарантирует, что партнер сразу согласится.
Она помогает не потерять суть разговора за обвинениями. В
ней есть место и факту, и переживанию, и просьбе.

Давиду, со своей стороны, важно не начинать с оправда-
ния. Можно ответить:

— Я понимаю: ты ждала, что я возьму это на себя, а в ито-
ге пришлось справляться самой. Я забыл и не предупредил.
Давай посмотрим, как сделать так, чтобы это не повторилось.

Такой ответ не означает, что он должен согласиться со
всеми выводами Виолы о себе. Он означает, что он готов
признать последствия своего поступка.

Лестница восстановления доверия
Когда договоренность нарушена, не всегда нужно прово-

дить большой разговор о будущем брака. Но полезно пройти
несколько шагов — не для того, чтобы поставить партнеру
оценку, а чтобы понять, что поможет вернуть надежность.

1. Признать факт.
Сказать прямо, что произошло, без смягчающих форму-



 
 
 

лировок и спора о том, «можно ли считать это обещанием».
Например: «Я сказал, что позвоню, и не позвонил». Призна-
ние факта останавливает бесплодный спор о том, было ли
что-то сделано.

2. Выслушать влияние.
Дать партнеру рассказать, что для него значил этот эпи-

зод. Не перебивать объяснениями и не торопиться доказы-
вать, что реакция чрезмерна. Можно уточнить: «Что было
для тебя самым трудным в этой ситуации?» Слушать — не
значит признавать каждое толкование единственно верным.
Это значит сначала понять, как другой пережил случившее-
ся.

3. Принять ответственность.
Отделить объяснение от оправдания. «Я растерялся и от-

ложил звонок» может быть честным объяснением. «Поэтому
тебе не стоило на меня рассчитывать» — уже попытка пере-
ложить последствия. Ответственность начинается с готовно-
сти признать свою часть и исправить то, что еще можно ис-
править.

4. Согласовать действие.
Решить, что именно изменится: не «я постараюсь быть

внимательнее», а конкретный способ действовать. Напри-
мер: записывать важные дела в общий календарь или сооб-
щать сразу, если выполнить просьбу не получается. Догово-
ренность должна быть ясной обоим.

5. Подтвердить ее повторяемостью.



 
 
 

Доверие возвращается не в момент разговора, а когда но-
вый способ поведения становится заметным. Одного удачно-
го случая мало, чтобы стереть длинную серию разочарова-
ний. И одного нового промаха обычно недостаточно, чтобы
обнулить все усилия — если о нем сказали честно и снова
взяли ответственность.

Виола и Давид прошли эту лестницу не идеально, но до-
статочно честно. Давид объяснил, что часто соглашался сра-
зу, потому что хотел помочь и не хотел разочаровывать Ви-
олу. Потом откладывал задачу, а когда забывал, ему было
стыдно признаться. Виола сказала, что не ждет безошибоч-
ности, но ей важно узнавать об изменении планов до того,
как последствия становятся ее проблемой.

Они не ограничились обещанием «теперь все будет по-
другому». Для начала выбрали одну небольшую повторяю-
щуюся обязанность: Давид берет на себя покупку продуктов
из списка раз в неделю. Если в этот день он не успевает, то
сам сообщает об этом и предлагает другой вариант. Виоле не
нужно напоминать — задача принадлежит Давиду целиком.

Это маленькая договоренность, но в ней есть все необхо-
димое: ясность, ответственность, предупреждение об изме-
нениях и возможность наблюдать не за словами, а за регу-
лярностью действий.

Обещание должно помещаться в реальную жизнь
Мы часто даем обещания в минуты хороших намерений, а

выполнять их приходится среди усталости, встреч, забытых



 
 
 

паролей и внезапных перемен. Поэтому надежность зависит
не только от характера, но и от устройства повседневности.

Прежде чем сказать «да, сделаю», полезно проверить
несколько вещей:

• У меня есть возможность это выполнить? Если
непонятно, когда именно, лучше не обещать «сегодня», а
уточнить срок.

• Я понял, что именно от меня требуется?  «Разберись
с документами» может означать для каждого разное.

• Как я вспомню об этом? Календарь, заметка или на-
поминание — не свидетельство равнодушия, а способ не по-
лагаться на память.

• Что я сделаю, если планы изменятся?  Надежность
— не только исполнение, но и своевременное предупрежде-
ние.

Практичная фраза вместо автоматического «конечно»
звучит так: «Я хочу помочь. Дай мне проверить, успею ли я
сделать это к пятнице. Если не успею, сообщу тебе заранее».
Это не холодность и не уклонение. Это уважение к тому, кто
будет рассчитывать на обещание.

Слова «я постараюсь» тоже могут быть честными, если
речь действительно о намерении, а не о гарантии. Но парт-
неру важно понимать разницу: «Я точно сделаю» создает од-
но ожидание, «я пока не уверен, но проверю и отвечу» —
другое. Чем яснее договоренность, тем меньше места для
невольных разочарований.



 
 
 

Если задача регулярно срывается, не стоит бесконечно
усиливать клятву. Стоит изменить систему. Попросить на-
помнить может быть временным решением, но если один
партнер вынужден постоянно помнить за двоих, это уже не
общая надежность, а дополнительная работа для него. Хоро-
шо, когда тот, кто взял обязательство, сам выбирает способ
его не забыть.

Честность без тотального контроля
Честность укрепляет близость, но она не означает, что

партнеры обязаны рассказывать друг другу каждую мысль,
читать переписки вслух или отказываться от личного про-
странства. У человека могут быть личные переживания, пе-
реписка с друзьями, собственные интересы и границы. При-
ватность — не обязательно обман.

Разница часто связана с тем, влияет ли утаиваемая инфор-
мация на договоренности и возможность другого человека
принимать решения. Одно дело — не рассказывать о каждом
сомнении, пока сам в нем разбираешься. Другое — скры-
вать факт, который существенно меняет общую ситуацию, а
партнер рассчитывает на недостоверную картину. Важны не
только сами слова, но и последствия молчания.

Нельзя использовать призыв к честности как оправдание
давления: «Если любишь, расскажешь все» или «Докажи до-
верие, отдай телефон». Доверие не строится на принудитель-
ном доступе и слежке. Если один партнер боится говорить
из-за угроз, наказания, унижения или насилия, первоочеред-



 
 
 

ная задача — безопасность, а не откровенность любой це-
ной. В таких обстоятельствах важно обращаться за поддерж-
кой к надежным людям и профильным специалистам.

Даже в безопасных отношениях тяжелый разговор может
требовать подготовки. Можно сказать: «Есть тема, которую
мне трудно поднять. Я хочу поговорить, но мне нужно, что-
бы мы не перебивали друг друга». Если разговор быстро пре-
вращается в крик или взаимные угрозы, полезнее сделать па-
узу и вернуться к нему, когда оба способны слушать. Пау-
за отличается от молчаливого наказания тем, что у нее есть
объяснение и намерение продолжить разговор.

Как проверить, становится ли надежнее
Попробуйте вместе выбрать одно небольшое обязатель-

ство на ближайшие недели. Оно должно быть конкретным
и посильным: например, один партнер берет на себя опре-
деленную бытовую задачу, а другой — заранее сообщает о
планах, которые могут повлиять на общие договоренности.
Не выбирайте самый болезненный конфликт, если сейчас не
хватает спокойствия для его обсуждения.

Запишите или проговорите четыре пункта:
• Что именно нужно сделать?
• Кто отвечает за это от начала до конца?
• Как человек напомнит себе о задаче?
• Как и когда он сообщит, если не сможет выполнить до-

говоренность?
Через некоторое время обсудите не только результат, но и



 
 
 

процесс. Получилось ли выполнить? Если нет, было ли пре-
дупреждение? Не пришлось ли одному напоминать, органи-
зовывать и спасать ситуацию? Что нужно изменить, чтобы
договоренность стала реалистичнее?

Цель такого упражнения — не превратить брак в отчет-
ность. Если каждый поступок начинает фиксироваться как
доказательство за или против партнера, отношения стано-
вятся похожи на экзамен, который невозможно сдать. Смысл
в другом: сделать ожидания ясными и увидеть, какие дей-
ствия действительно создают чувство опоры.

После серьезного предательства — например, длитель-
ного обмана, скрытых долгов или нарушения договоренно-
стей, от которых зависела безопасность семьи, — одного
упражнения может быть недостаточно. Восстановление мо-
жет занять время и потребовать помощи семейного психо-
лога или другого квалифицированного специалиста. Нельзя
требовать мгновенного прощения и считать, что признания
достаточно. Тот, чье доверие было нарушено, имеет право на
вопросы, границы и собственный темп. И никто не обязан
оставаться в отношениях, где сохраняются опасность, при-
нуждение или повторяющийся обман.

Доверие не обещает, что близкие никогда не подведут
друг друга. Оно дает основания верить, что случившееся не
будут скрывать, боль не обесценят, а договоренности мож-
но пересмотреть и восстановить. Большая надежность скла-
дывается из простых вещей: пообещать то, что действитель-



 
 
 

но можешь сделать; выполнить сказанное; а если обстоятель-
ства изменились — сообщить об этом до того, как другой
останется один перед последствиями.

Виоле и Давиду не понадобилось доказывать любовь гран-
диозным жестом. Им нужно было вернуть смысл обычным
словам: «Я сделаю». И этот смысл возвращался постепенно
— каждый раз, когда Давид не только говорил о намерении,
но и действовал так, чтобы Виоле больше не приходилось
угадывать, можно ли на него рассчитывать.



 
 
 

 
Эмоциональная поддержка
и умение слушать друг друга

 
Ника сняла пальто, поставила сумку у двери и некоторое

время молча смотрела на кухонный стол. День закончился не
просто усталостью: на работе отклонили проект, в который
она вложила несколько недель. Ей казалось, что подвела ко-
манду и сама не справилась.

Орхан поднял глаза от ноутбука.
— Что случилось?
— Мою презентацию не приняли. Сказали, что расчеты

сырые и идею пока не будут обсуждать. Я так старалась… А
теперь чувствую себя полной неудачницей.

Орхан тут же отодвинул компьютер.
— Надо попросить у них подробные замечания. Потом пе-

ределать расчеты, найти кого-нибудь, кто проверит бюджет.
Я помогу составить план. Еще можно поговорить с руково-
дителем и объяснить, почему сроки…

Ника замолчала. Орхан продолжал перечислять шаги, а
она слышала не помощь, а что-то вроде: «Твои чувства —
лишнее препятствие, давай быстрее перейдем к делу».

— Не надо, — сказала она наконец. — Забудь.
— Я же пытаюсь помочь.
— Знаю.



 
 
 

Они оба хотели близости, но разговор закончился тиши-
ной. Ника почувствовала себя одинокой, Орхан — бесполез-
ным. Ни один не собирался ранить другого. Просто он услы-
шал задачу, а она пыталась поделиться переживанием.

В таких моментах отношениям часто не нужен безупреч-
ный ответ. Им нужна пауза между тем, что мы услышали, и
тем, что собираемся сказать.

Когда совет становится стеной
Совет кажется надежным инструментом. Если у близко-

го человека проблема, мы ищем, что можно сделать: позво-
нить, написать, проверить, договориться, исправить. Так мы
выражаем заботу привычным способом — действием. Осо-
бенно часто к решениям торопятся люди, которым трудно
выносить чужую боль. Смотреть, как страдает любимый че-
ловек, и не знать, чем помочь, бывает мучительно. План дает
ощущение опоры: будто теперь ситуация снова под контро-
лем.

Но для того, кто рассказывает, скорый совет иногда зву-
чит иначе: «Ты слишком долго переживаешь», «Ты непра-
вильно поступила», «Если бы ты сделала всё как надо, про-
блемы бы не было». Даже если совет разумен, он может про-
звучать как оценка — особенно когда человек еще не успел
рассказать, что именно его задело.

Нередко партнеру нужно не решение, а свидетель. Кто-
то, кто выдержит его рассказ и не поспешит стереть из него
неприятную часть. Иногда человеку важно услышать не «вот



 
 
 

что тебе следует сделать», а «да, это правда тяжело» или «я
понимаю, почему ты расстроилась».

Поддержка не означает, что нужно соглашаться с любым
выводом партнера. Если Ника говорит: «Я полная неудачни-
ца», Орхану не обязательно подтверждать эту мысль. Он мо-
жет признать чувство и при этом не поддерживать жестокий
приговор себе:

— Похоже, ты очень разочарована. И, кажется, сейчас
один неудачный разговор на работе заслонил всё, что ты уме-
ешь.

В первой фразе он признает переживание; во второй осто-
рожно отделяет переживание от вывода. Это важное разли-
чие. Можно не соглашаться с интерпретацией, но уважать то,
что человек действительно чувствует.

Сначала услышать, потом выбирать действие
Нике хотелось рассказать, как проходило обсуждение: ка-

кая фраза руководителя особенно задела, чего она боялась
и почему этот проект был для нее важен. Орхану же не при-
шло в голову спросить, что ей сейчас нужно. Он принял сам
рассказ за просьбу немедленно решать проблему.

Здесь помогает короткая фраза-проверка:
«Тебе сейчас важнее, чтобы я выслушал, помог придумать

решение или просто побыл рядом?»
В ней есть сразу несколько опор. Вы не угадываете, а уточ-

няете. Не навязываете единственный вид помощи. И пока-
зываете: вам важно не только содержание задачи, но и то,



 
 
 

каково сейчас близкому человеку.
Орхан мог бы вернуться к разговору иначе:
— Я поспешил с планом. Прости. Ты хотела рассказать, а

я сразу начал чинить ситуацию. Тебе сейчас важнее, чтобы я
выслушал, помог придумать решение или просто побыл ря-
дом?

— Просто послушай, пожалуйста. Мне нужно сначала вы-
говориться.

— Хорошо. Я рядом. Рассказывай.
Это не означает, что советов теперь нельзя давать. Это

означает, что их место в разговоре лучше сначала согласо-
вать.

Как слушать, чтобы собеседник почувствовал при-
сутствие

Активное слушание — не особый талант и не техника, с
помощью которой можно добиться нужного ответа. Это вни-
мание, направленное на другого человека. Оно проявляется
в простых действиях.

Остановитесь. Если возможно, отложите телефон и по-
вернитесь к партнеру. Если вы заняты, скажите об этом пря-
мо, а не изображайте внимание, продолжая печатать. Слу-
шать вполуха — значит оставлять человека один на один с
важным для него рассказом.

Отразите услышанное. Коротко перескажите суть сво-
ими словами:

— Ты рассчитывала, что команда хотя бы обсудит идею,



 
 
 

а вместо этого разговор сразу закончился. И теперь кажется,
что все усилия были напрасны. Я правильно понял?

Пересказ — не протокол и не повторение каждой детали.
Это проверка: «Я с тобой? Я уловил главное?» Если вы по-
няли неверно, партнер сможет поправить вас. Если верно —
ему не придется тратить силы, чтобы доказывать, что его во-
обще услышали.

Назовите возможное чувство, не объявляя его ис-
тиной.

— Ты, кажется, не только расстроена, но и обижена?
Слова «кажется» и вопросительная интонация оставляют

человеку право уточнить: «Не обижена — скорее растеря-
на». Не нужно ставить диагноз или объяснять партнеру, что
он «на самом деле» чувствует.

Задавайте открытые вопросы.  Они приглашают к рас-
сказу, а не требуют отчетности:

• «Что в этой ситуации оказалось самым тяжелым?»
• «Какая часть разговора до сих пор не выходит у тебя из

головы?»
• «Чего ты больше всего опасаешься теперь?»
• «Что тебе хотелось бы, чтобы я понял?»
Один вопрос за раз. После него полезно выдержать паузу.

Тишина не всегда означает провал разговора; иногда чело-
веку нужно несколько секунд, чтобы услышать самого себя.

Не превращайте заботу в допрос
Стремление понять можно переусердно направить. Если



 
 
 

вслед за каждым ответом звучит новый вопрос — «А кто
это сказал?», «Почему ты не возразила?», «Что ты сделала
потом?», — разговор начинает походить на разбор полетов.
Партнер может почувствовать, что должен защищать свои
поступки, а не делиться переживанием.

Следите и за фразами, которые закрывают тему, даже если
произносятся из добрых побуждений:

• «Ничего страшного».
• «Зато у тебя в целом всё хорошо».
• «Не принимай близко к сердцу».
• «У других проблемы серьезнее».
• «Я же говорил, что надо было сделать по-другому».
Такие слова не обязательно сказаны холодно. Иногда это

попытка успокоить, ободрить или защитить. Но нередко они
сообщают: «Твоя реакция мне неудобна, пожалуйста, поско-
рее перестань так чувствовать».

Еще одна ловушка — перетянуть разговор на собствен-
ный опыт. Ника рассказывает о неудачной презентации, а
Орхан отвечает:

— У меня тоже однажды зарубили проект. Я тогда…
История Орхана может оказаться уместной позднее. Но

если он сразу занимает собой всё пространство, Ника полу-
чает сигнал, что ее переживание стало лишь поводом для чу-
жого рассказа. Полезно сначала уточнить:

— Хочешь, я поделюсь похожей историей или тебе пока
важно просто рассказать о своей?



 
 
 

Слышать — не значит соглашаться
В близком разговоре легко спутать понимание с одобре-

нием. Если один супруг говорит: «Коллеги специально хоте-
ли меня унизить», другой может опасаться, что, признав его
боль, автоматически подтвердит и этот вывод.

Но можно разделить эти вещи:
— Похоже, тебе было очень стыдно и больно. Я не знаю,

хотели ли они тебя унизить, но понимаю, почему после того
разговора ты почувствовала себя именно так.

Такой ответ не выносит поспешного приговора ни парт-
неру, ни другим людям. Он признает реальность чувства,
оставляя место для разных объяснений. Это особенно важно
в спорных ситуациях, когда супруги видят события по-раз-
ному. Сначала полезно понять, что каждый пережил, и лишь
потом обсуждать, чья версия точнее и что делать дальше.

В близких отношениях значимо не только то, сумели ли
люди договориться, но и ощущение, что тебя заметили, по-
няли и не отвергли. Исследования отношений связывают та-
кое ощущение отзывчивости партнера с большей близостью
и удовлетворенностью отношениями. В повседневной жиз-
ни это редко выглядит грандиозно. Чаще это спокойный во-
прос, точный пересказ, рука, которую не убрали, и отсут-
ствие спешки поставить окончательную точку в чужой исто-
рии.

Если у слушателя нет сил
Поддержка не требует притворяться бесконечно терпели-



 
 
 

вым. После тяжелого дня, конфликта или долгой дороги че-
ловеку может не хватать сил для внимательного разговора.
Делать вид, что вы слушаете, а затем отвечать раздраженно
— не лучший выход. Гораздо бережнее обозначить предел и
предложить конкретное время для продолжения.

Например:
— Я хочу тебя услышать, и это важно. Сейчас я настолько

вымотан, что могу начать отвечать невнимательно. Давай я
сначала переоденусь и немного выдохну, а потом мы погово-
рим после ужина. Тебе подойдет?

Важно, чтобы обещание было конкретным и выполни-
мым. «Потом поговорим» легко превращается в бесконечное
откладывание. Если близкому человеку нужно немедленно
почувствовать, что он не один, можно предложить короткую
поддержку сейчас:

— Я пока могу просто обнять тебя и посидеть рядом. А
весь рассказ давай продолжим, когда я немного восстанов-
люсь.

Если партнеру не подходит предложенное время, стоит
вместе поискать другое. Граница — не отвержение, если в
ней есть честность, забота и реальное возвращение к разго-
вору.

Практика «Сначала слушаю»
Выберите спокойный момент, когда у вас обоих есть

немного сил. Договоритесь о коротком разговоре: один рас-
сказывает, второй слушает. Не нужно устраивать экзамен на



 
 
 

идеальную близость; задача — попробовать новый порядок.
1. Говорящий выбирает тему, которую хочется обсудить,

но не обязательно самую болезненную.
2. Слушающий сначала задает фразу-проверку: «Тебе сей-

час важнее, чтобы я выслушал, помог придумать решение
или просто побыл рядом?»

3. Если выбран рассказ, слушающий не предлагает реше-
ний, пока его об этом не попросят.

4. В конце он кратко пересказывает услышанное и назы-
вает чувство, которое, как ему кажется, звучало.

5. Говорящий уточняет: «Да, именно это» или «Почти, но
главное для меня вот что…»

6. Затем поменяйтесь ролями.
После разговора не оценивайте партнера отметками. Луч-

ше спросите: «Что помогало тебе говорить? В какой момент
ты почувствовал, что я рядом? Что я могу сделать иначе в
следующий раз?»

Упражнение можно сократить до пяти минут или повто-
рить в другой день. Его смысл не в том, чтобы стать без-
ошибочным слушателем, а в том, чтобы создать новый опыт:
один человек говорит, другой не спешит отнимать у него пе-
реживание советом.

Пауза перед ответом
Орхан не стал менее заботливым оттого, что предложил

Нике план. Он просто начал не с того, что было нужно ей в
тот момент. Когда она объяснила это, у него появился шанс



 
 
 

изменить порядок: сначала выслушать, потом уточнить, за-
тем — если она хочет — вместе искать решение.

В каждом браке будут дни, когда разговор начинается
неловко. Кто-то перебьет, кто-то даст совет раньше времени,
кто-то не сразу найдет нужные слова. Близость не требует,
чтобы мы всегда угадывали. Она растет, когда мы замечаем
промах, возвращаемся к человеку и спрашиваем: «Я хочу
понять. Что тебе сейчас поможет?»

Эмоциональная поддержка начинается не с идеальной
фразы и не с готового ответа. Она начинается с попытки уви-
деть, что именно нужно близкому человеку: быть услышан-
ным, получить сочувствие, ощутить присутствие или перей-
ти к совместному плану. А иногда самый заботливый шаг —
не говорить сразу. Подождать. Дать другому договорить. И
только потом спросить, куда идти дальше.



 
 
 

 
Ежедневное выражение

благодарности и признательности
 

На кухонной стойке осталась кастрюля. Рядом лежали че-
ки, пакет с продуктами и список дел, на котором несколько
пунктов были зачеркнуты, а один — визит к мастеру — пе-
ренесен на завтра. Жан посмотрел на кастрюлю и сказал:

— Ты опять оставила посуду.
Рамона устало обернулась:
— Я купила продукты, записала твоего отца к врачу и весь

день разбиралась с доставкой. Но да, кастрюля осталась.
— Я не говорю, что ты ничего не делаешь, — ответил

Жан. — Я просто попросил убрать посуду.
Каждый говорил о кастрюле, но спорили они не о ней.

За короткой фразой Жана стояли месяцы раздражения из-за
незавершенных дел. В ответе Рамоны звучала усталость от
забот, которые давно стали невидимыми. Оба замечали то,
что не сделано, и почти не замечали, сколько всего уже сде-
лано другим.

Такое случается во многих парах. Домашняя работа, забо-
та о близких, планирование, внимание к мелочам постепен-
но становятся фоном — примерно как свет в комнате: его не
замечают, пока он не погаснет. А вот оставленная кастрюля
сразу попадает в поле зрения.



 
 
 

Благодарность помогает вернуть в это поле то, что исчезло
из привычки. Не для того, чтобы объявить быт прекрасным
и забыть о трудностях. И не для того, чтобы один добрый
комплимент заменил честный разговор о нагрузке. Ее задача
скромнее и важнее: сделать вклад партнера видимым.

Почему мы замечаем недоделанное
Внимание человека охотно цепляется за сбой: разбитую

чашку, забытое поручение, сухой ответ. Это полезное свой-
ство — оно помогает обнаруживать проблемы и исправлять
их. Но в близких отношениях привычка искать ошибки мо-
жет незаметно превратить партнера в перечень того, что он
сделал не так.

Со временем выполненное перестает считаться новостью.
Кто-то регулярно проверяет, хватает ли дома лекарств, пом-
нит о школьном собрании, планирует поездку к родственни-
кам, замечает, что другому нужен отдых. Пока все идет глад-
ко, кажется, что «так само получилось». Если что-то упуще-
но, это сразу становится событием.

Исследования близких отношений связывают замечаемую
и выраженную признательность с большей удовлетворенно-
стью отношениями. Но это не магический прием и не гаран-
тия гармонии. Благодарность не делит обязанности поров-
ну, не разрешает старые обиды и не отменяет необходимости
говорить о том, что не устраивает. Она помогает не сводить
образ партнера к его промахам.

Для Рамоны и Жана первым шагом было не запретить се-



 
 
 

бе раздражаться. Им нужно было увидеть, что оба смотрят
на домашнюю жизнь через узкую щель: каждый замечал свой
труд и чужие незаконченные дела. При этом вклад другого
оставался за кадром.

Благодарность — не формальность
«Спасибо за всё» звучит тепло, но иногда пролетает ми-

мо, словно вежливое слово на выходе из магазина. Оно мо-
жет быть искренним, но не показывает, что именно человек
заметил. Конкретная признательность звучит иначе:

— Спасибо, что сегодня забрал заказ. Я смогла закончить
работу без перерыва. Особенно ценю, что ты сам проверил,
все ли привезли.

Или:
— Я заметил, что ты написал моей сестре и договорился о

встрече. Мне стало легче: я давно откладывал этот разговор
и переживал из-за него.

Разница не в красоте формулировки, а в точности. Парт-
нер слышит: «Я видел твой поступок. Понимаю, что он для
меня значил». Вместо общей оценки — внимание к живому
человеку и его действию.

Полезно замечать не только то, что можно потрогать или
вычеркнуть из списка. Вклад в общую жизнь часто состоит
из невидимой работы:

• кто-то заранее выясняет, что понадобится для поездки;
• помнит о важном разговоре и возвращается к нему;
• замечает напряжение и спрашивает, хочется ли сейчас



 
 
 

поддержки или тишины;
• планирует семейные дела, распределяет покупки, напо-

минает о сроках;
• проявляет инициативу в примирении после размолвки;
• освобождает другому пространство для отдыха, не ожи-

дая отдельной просьбы.
Это не значит, что любой такой поступок нужно превра-

щать в торжественную речь. Достаточно не считать его само
собой разумеющимся. Иногда короткое «Я заметил, как ты
обо всем позаботился» может стать для партнера знаком: его
усилия не растворились в повседневности.

Формула, которая возвращает смысл поступку
Если трудно выразить признательность, попробуйте про-

стую формулу:
«Я заметил(а), что ты сделал(а)… Это помогло мне… Я

особенно ценю…»
В ней три шага.
1. Назвать конкретное действие. Не «ты всегда заме-

чательный», а «ты проверил, во сколько приезжает поезд»
или «ты поговорила с дочерью, когда она расстроилась».

2. Показать значение для себя.  «Я не нервничал по
дороге», «мне не пришлось проходить через этот разговор в
одиночку».

3. Добавить, что именно вы цените. «Мне важно, что
ты не ждал напоминания» или «я ценю твою чуткость».

Например:



 
 
 

— Я заметила, что ты приготовил ужин, хотя сам вернулся
уставшим. Это помогло мне спокойно закончить разговор с
заказчиком. Особенно ценю, что ты подумал не только о еде,
но и о том, сколько сил у меня осталось.

Или:
— Я заметил, что ты заранее уточнила, какие лекарства

нужны папе. Мне стало спокойнее. Я ценю, что ты помога-
ешь мне заботиться о близких.

Не обязательно произносить все три части каждый раз.
Формула — опора, а не экзамен. Если слова звучат слишком
официально, можно сказать проще: «Спасибо, что подождал
меня. Я сегодня боялась опоздать, и мне очень помогло, что
мы поехали вместе».

Главное — не прятать в благодарности скрытую сделку.
Фраза «Вот видишь, как приятно, когда ты помогаешь» уже
не совсем благодарность: в ней спрятано требование повто-
рять действие. «Я благодарен тебе за ужин, так что теперь ты
должна…» превращает признательность в счет. Теплые сло-
ва не обязаны покупать будущую услугу.

Вклад, который не помещается в список дел
Однажды Рамона сказала Жану:
— Я заметила, что ты сам позвонил мастеру и договорил-

ся о переносе. Мне стало легче: я уже не могла держать в
голове еще и этот разговор. Особенно ценю, что ты не стал
ждать, пока я напомню.

Жан ответил: «Я рад, что помог». Он не стал тут же пере-



 
 
 

числять, что ценит в Рамоне, и она не попросила его об этом.
В тот момент ей было важно назвать увиденное, а ему —
принять это. Благодарность не должна быть обменом репли-
ками, в котором каждый обязан немедленно вернуть ком-
плимент.

Получателю достаточно сказать «спасибо», кивнуть,
улыбнуться или просто побыть с услышанным. Иногда чело-
веку неловко принимать добрые слова — особенно если до-
ма их давно не говорили. Можно не торопить его фразами
вроде «Ну скажи теперь что-нибудь в ответ». Признатель-
ность теряет теплоту, если становится проверкой.

И еще одно: благодарить можно за усилие, не притворя-
ясь, что результат идеален. «Спасибо, что попробовал пого-
ворить с сыном» не означает «все прошло безупречно». «Я
ценю, что ты взял на себя покупки» не требует замолчать,
если распределение обязанностей в целом несправедливо.

Упражнение: одно искреннее наблюдение
Попробуйте на неделю ввести необязательную привычку:

каждый день делиться одним конкретным наблюдением о
вкладе друг друга. Не отчетом о заслугах и не соревновани-
ем, кто сделал больше, а коротким свидетельством внима-
ния.

Договоритесь об этом спокойно, не во время ссоры. Мож-
но сказать: «Давай попробуем несколько дней замечать и на-
зывать по одному тому, что помогло нам обоим. Не для того,
чтобы закрыть разговоры о проблемах, а чтобы не терять из



 
 
 

виду хорошее».
Затем действуйте так:
1. В течение дня замечайте не только результат, но

и усилие. Кто взял инициативу, что предусмотрел заранее,
где проявил заботу или терпение?

2. Выберите один настоящий эпизод.  Не нужно выду-
мывать похвалу, если ничего не приходит в голову. Можно
вспомнить небольшую помощь, спокойную реакцию, попыт-
ку разобраться.

3. Назовите действие и его значение для вас.  Подой-
дет формула благодарности или обычные слова.

4. Дайте другому время принять сказанное.  Не тре-
буйте ответной благодарности и не спрашивайте, достаточно
ли убедительно вы выразились.

5. Оставьте привычку добровольной.  Если день про-
пущен, не нужно наверстывать или ставить друг другу оцен-
ки. Это способ быть внимательнее, а не новый пункт в спис-
ке обязанностей.

Чтобы тренировать взгляд, в конце дня можно мысленно
задать себе несколько вопросов: «Что сегодня облегчило мне
жизнь?», «О чем партнер позаботился заранее?», «Какой его
поступок я обычно принимаю как должное?», «Где он попы-
тался меня понять или поддержать?» Ответы не нужно со-
бирать в таблицу заслуг. Это только способ расширить угол
зрения.

Когда Рамона и Жан начали так делать, их привычные



 
 
 

фразы сначала звучали немного непривычно. Но постепен-
но стали точнее. Жан заметил, что Рамона не просто купила
продукты, а помнила, что у его отца особая диета. Рамона
увидела, что Жан не просто позвонил мастеру, а снял с нее
часть заботы, которую она уже не могла удерживать. Кастрю-
ля не исчезла. Она по-прежнему могла вызвать раздражение.
Но перестала быть единственным предметом, который оба
видели.

Когда благодарности недостаточно
Представим, что один партнер каждый день получает теп-

лые слова за приготовленный ужин, а второй продолжает в
одиночку планировать покупки, следить за счетами и орга-
низовывать заботу о детях. В такой ситуации благодарность
может не сблизить, а усилить ощущение несправедливости:
вклад замечают на словах, но не разделяют на деле.

Поэтому признательность не должна заменять разговор о
нагрузке. Можно одновременно ценить конкретный посту-
пок и просить о переменах:

— Я благодарен, что ты сегодня приготовила ужин. И все
же я замечаю, что планирование покупок и семейных дел по-
чти всегда остается на мне. Я устал. Давай обсудим, как рас-
пределить эту часть ответственности.

Это не отмена сказанного «спасибо», а два честных вы-
сказывания о разных вещах. Одно признает вклад. Другое
обозначает проблему и приглашает искать решение.

Если в ответ на благодарность партнер говорит: «Тогда ты



 
 
 

должен делать так всегда», можно уточнить: «Я говорю спа-
сибо за то, что ты сделал сегодня, а не договариваюсь о новом
обязательстве». Если же на признательность хочется отве-
тить списком претензий, стоит остановиться и разделить те-
мы: услышать благодарность сейчас, а к сложному разговору
вернуться отдельно. Не всякое теплое слово обязано закон-
читься переговорами — но никакое теплое слово не должно
закрывать важный разговор.

Бывает и так, что после долгого периода обид простые
слова не вызывают доверия. Партнер может подумать: «По-
чему ты благодаришь меня только теперь?» Это не повод на-
стаивать. Можно ответить: «Понимаю, что это непривычно.
Я не прошу тебя сразу поверить в перемены. Я хочу учить-
ся замечать то, что раньше пропускал». Дальше важны не
обещания, а последовательность: видеть вклад и говорить о
трудностях без попытки замести их под ковер.

Возвращать друг друга в поле зрения
Благодарность особенно сильна не тогда, когда произно-

сится торжественно, а когда становится частью обычного
внимания. В ней нет обязанности быть постоянно доволь-
ным, нет запрета на просьбы и границы. Есть готовность за-
мечать: вот человек рядом не только забыл, не успел или
оставил недоделанное; он еще и заботился, планировал, под-
держивал, пробовал.

Рамона и Жан не решили все разногласия одной привыч-
кой. Им по-прежнему пришлось обсуждать домашние обя-



 
 
 

занности и усталость. Но теперь в разговоре о трудностях
они чаще видели перед собой не обвиняемого и обвинителя,
а двух людей, которые пытаются справиться с общей жиз-
нью. Кастрюля могла остаться на стойке. Забота — не обя-
зана оставаться незамеченной.

Искренняя признательность не отменяет сложностей и не
заменяет справедливости. Она напоминает, что в отношени-
ях есть не только то, что не получилось, но и то, что один
человек ежедневно делает для другого. Иногда путь к бо-
лее трудному разговору начинается именно с этого простого
признания: «Я вижу твой вклад. А теперь давай поговорим
о том, что нам обоим нужно изменить».



 
 
 

 
Управление конфликтами

без разрушения отношений
 

Пакет с мусором стоял у двери уже второй день. Оскар
заметил его, когда вернулся домой, и спросил Малику:

— Ты обещала вынести.
Она не оторвалась от ноутбука. За день ей пришлось пе-

ределывать отчет, отвечать на сообщения начальника и раз-
бираться с семейными делами. Вопрос прозвучал для нее не
как напоминание, а как еще одна претензия.

— Я знаю. Не успела.
— Ты всегда не успеваешь, когда речь о том, что нужно

мне.
— А ты всегда превращаешь любую мелочь в проверку,

насколько я хорошая жена.
Оскар хотел добиться ответа: кто вынесет пакет и когда.

Но чем сильнее он настаивал, тем меньше Малика говорила.
Она отвернулась к экрану, а он стал перечислять другие слу-
чаи, когда ему казалось, что домашние дела остаются на нем.
Малика напомнила, что несколько дней назад он отменил их
планы, не предупредив заранее. Через минуту они уже спо-
рили не о мусоре, а о том, кто в этих отношениях старается
больше.

— Если тебе так плохо со мной, может, нам вообще не



 
 
 

стоит жить вместе, — сказал Оскар.
Малика замолчала. Он воспринял это молчание как рав-

нодушие и почувствовал, что надо сказать еще что-то —
сильнее, яснее, убедительнее. Она же услышала угрозу и за-
хотела только одного: прекратить разговор.

Так бытовая мелочь стала сценой, в которой оба пытались
защититься и оба чувствовали себя атакованными.

Конфликт не обязательно означает, что отношения пло-
хи. Два человека с разными привычками, нагрузкой и пред-
ставлениями о справедливости неизбежно будут расходить-
ся. Вопрос не в том, удается ли никогда не ссориться. Вопрос
в том, что происходит с парой, когда ссора начинается: по-
могают ли слова разобраться в проблеме или превращаются
в оружие.

У здорового конфликта есть направление: не доказать, кто
хуже, а увидеть, что именно не работает, и найти следующий
шаг, который не унижает никого из двоих.

Предмет спора — не всегда его настоящая тема
Пакет у двери был реальным поводом. Но под ним скрыва-

лись другие вопросы. Оскар, возможно, чувствовал, что бы-
товая нагрузка распределена несправедливо и его вклад за-
мечают только тогда, когда он ошибается. Малике, возмож-
но, не хватало сил, а напоминание она воспринимала как
контроль и оценку. Ни одна из этих причин не отменяет то-
го, что обещание о мусоре осталось невыполненным. Но без
понимания причин пара будет снова и снова спорить о паке-



 
 
 

те, посуде или забытом звонке, не приближаясь к решению.
В конфликте часто сталкиваются не только мнения, но и

способы защиты. Один человек начинает настаивать, задает
все больше вопросов, повышает голос: ему кажется, что ина-
че его не услышат. Другой отвечает короче, уходит в мол-
чание или физически покидает комнату: ему нужно снизить
напряжение. Чем настойчивее первый требует контакта, тем
сильнее второй отдаляется. Чем сильнее второй отдаляется,
тем тревожнее и настойчивее становится первый.

Это цикл «давление — отдаление», а не обязательно исто-
рия о злодее и жертве. Внутри него оба могут страдать, хотя
их поведение и его последствия не всегда одинаковы. Дав-
ление способно пугать и подавлять. Молчание может ощу-
щаться как наказание или отказ от отношений. Полезно уви-
деть не только действия партнера, но и круг, в который по-
пала пара: «Когда я делаю это, ты делаешь то; тогда я усили-
ваю свое действие, и ты отдаляешься еще больше».

Сильное эмоциональное возбуждение мешает слушать и
удерживать в голове несколько мыслей одновременно. В та-
кие минуты мы чаще замечаем угрозу, чем оттенки, легче
приписываем собеседнику дурные намерения и хуже подби-
раем слова. Поэтому не всегда нужно немедленно «догово-
рить до конца». Иногда самый взрослый шаг — остановить-
ся, чтобы не разрушить разговор, который еще можно про-
должить.

Начать с одной темы



 
 
 

Разговор становится неуправляемым, когда в нем одно-
временно обсуждают опоздание, деньги, родительские обя-
занности, отпуск и то, что произошло три года назад. Старые
примеры могут быть важны, если речь идет о повторяющем-
ся сценарии. Но в разгар ссоры они часто становятся не кон-
текстом, а боеприпасами.

Попробуйте назвать тему коротко и конкретно:
• «Мы обсуждаем, как распределять вечерние домашние

дела».
• «Сейчас речь о том, как заранее предупреждать об из-

менении планов».
• «Мы хотим решить, кто занимается оплатой счетов и

как проверяем, что ничего не забыто».
Если разговор уходит в сторону, не нужно обрывать парт-

нера фразой «это неважно». Можно сказать: «Я слышу, что
ты вспомнил другой случай. Давай запишем его и вернемся
к нему отдельно. Сейчас закончим с тем, кто выносит мусор
и как мы договоримся на будущее».

Одна тема — не попытка замолчать все остальные про-
блемы. Это способ разобрать хотя бы одну, а не превратить
беседу в судебное разбирательство по всей истории брака.

Остановить то, что ранит
В конфликте особенно опасны обобщения: «ты всегда»,

«ты никогда», «с тобой невозможно». Они превращают кон-
кретный поступок в приговор личности. Защитой от них ча-
сто становится встречное обвинение, и разговор быстро те-



 
 
 

ряет исходный предмет.
Важно также не использовать презрение, унижение, на-

смешку и угрозы расставанием как способ добиться уступ-
ки. Слова «если ты меня любишь, ты сделаешь» не проясня-
ют просьбу — они ставят близость в зависимость от подчи-
нения. Угроза разрыва, произнесенная в пылу ссоры, не по-
могает договориться, а заставляет партнера защищаться от
потери отношений.

Остановить эскалацию можно прямо, без ответной атаки:
• «Я хочу обсудить проблему, но не готов продолжать раз-

говор в таком тоне».
• «Сейчас я обобщаю и говорю обидные вещи. Давай вер-

немся к конкретной ситуации».
• «Не хочу использовать расставание как угрозу. Если у

меня правда есть сомнения о будущем, обсудим их отдельно
и спокойно».

Это не значит, что нужно терпеть неприятные слова, что-
бы доказать свою зрелость. Граница — не месть и не наказа-
ние. Она сообщает, какое обращение неприемлемо и что вы
сделаете, если оно продолжится: например, прекратите раз-
говор и предложите вернуться к нему позже.

Пауза — не исчезновение
Если разговор перестал быть разговором, нужна пауза.

Но конструктивная пауза отличается от хлопнувшей двери
и многодневного молчания. В ней есть три части: причина,
подтверждение намерения продолжить и конкретная дого-



 
 
 

воренность о возвращении.
Например:
«Я сейчас слишком напряжен и боюсь наговорить лишне-

го. Мне важно решить это вместе, а не уйти от темы. Давай
сделаем перерыв, прогуляемся, а потом вернемся к разгово-
ру после ужина».

Или:
«Я замечаю, что перестала слышать тебя и просто закры-

ваюсь. Мне нужно немного времени успокоиться. Я не отка-
зываюсь обсуждать это. Давай продолжим, когда уложим ре-
бенка».

Время возвращения должно быть достаточно ясным. «По-
том поговорим» легко превращается в неопределенность,
которая тревожит одного и позволяет другому избегать те-
мы. Если к оговоренному моменту человек все еще не го-
тов, важно не пропасть, а предложить новый срок: «Я пока
не успокоился. Давай продолжим завтра после работы». Па-
уза дает возможность восстановиться, но не отменяет ответ-
ственности вернуться.

Во время перерыва полезно не собирать в голове обвини-
тельное дело и не репетировать победную речь. Лучше прой-
тись, подышать медленнее, выпить воды, записать, что вы
чувствуете и о чем хотите попросить. Цель — не найти иде-
альный аргумент, а вернуться к разговору в состоянии, когда
вы способны слышать ответ.

Формула: одна тема, одно чувство, одна просьба,



 
 
 

один следующий шаг
Когда Оскар и Малика смогли продолжить разговор, они

попробовали не выяснять, кто больше устал, а изложить
свою часть без приговора другому.

«Мы говорим о домашних делах на этой неделе. Я чув-
ствую раздражение и одиночество, когда не знаю, на что мо-
гу рассчитывать. Мне важно, чтобы мы делили дела заранее.
Можешь сегодня вынести пакет, а потом мы вместе составим
простой план на будни?»

В такой фразе есть конкретная ситуация, чувство, потреб-
ность и просьба. Она не гарантирует согласия, но дает парт-
неру шанс понять, что именно предлагается изменить.

Фраза «я чувствую, что ты эгоист» лишь маскирует обви-
нение словами о чувствах. Полезнее называть собственное
переживание: «я злюсь», «я тревожусь», «мне одиноко», «я
растерян». А затем обозначать, что для вас важно: надеж-
ность, отдых, ясность, участие, возможность самому прини-
мать решения.

Просьба должна быть выполнимой и понятной. «Будь
внимательнее» слишком расплывчато. «Если ты понимаешь,
что не успеваешь вынести мусор, напиши мне, и мы решим,
кто сделает это вместо тебя» — конкретнее. При этом прось-
ба не равна приказу. Партнер может ответить «нет» или
предложить другой вариант, и это не означает, что разговор
провалился.

Тот, кто слушает, не обязан немедленно соглашаться. Но



 
 
 

сначала полезно проверить, правильно ли он понял услы-
шанное:

«Ты злишься не только из-за пакета. Тебе кажется, что ты
чаще отвечаешь за такие дела и не можешь рассчитывать на
меня. Я понял?»

Отражение смысла не означает: «Ты всегда прав». Оно
означает: «Я стараюсь увидеть ситуацию твоими глазами».
После этого можно рассказать о своем опыте: «Я слышу, что
тебе нужна надежность. А я в тот день действительно бы-
ла перегружена и восприняла напоминание как упрек. Мне
жаль, что я ответила резко».

Так в спор возвращается любопытство — способность вы-
яснять, что стоит за словами, не отказываясь от своей пози-
ции.

Искать не победителя, а следующий шаг
Компромисс — не то же самое, что капитуляция. Капиту-

ляция означает, что один отказывается от важного из стра-
ха перед ссорой или наказанием. Компромисс предполагает,
что оба понимают, чем уступают и что сохраняют, а решение
приемлемо не только на словах.

Оскар и Малика могли договориться, что каждый отвеча-
ет за определенные дела в будни, а если не успевает, сооб-
щает об этом заранее. Или они могли понять, что проблема
шире мусора: один не замечает невидимую нагрузку, другая
не может выдерживать новые обязанности без перераспреде-
ления старых. Тогда первым шагом станет не идеальная си-



 
 
 

стема, а короткий список дел и спокойный разговор о том,
кто за что отвечает.

Полезно завершать спор одним проверяемым действием.
Не «мы будем больше помогать друг другу», а «на этой неде-
ле Оскар выносит мусор по понедельникам и четвергам; если
не успевает, пишет Малике заранее». Затем договоренность
стоит проверить: сработала ли она, не оказалась ли неудоб-
ной, что нужно изменить? Пересмотр — не свидетельство
провала. Это признак того, что пара приспосабливает реше-
ние к реальной жизни, а не заставляет жизнь подчиняться
красивому обещанию.

Перед тем как закончить разговор, каждый может отве-
тить на три вопроса: что я понял о партнере, о чем мы дого-
ворились и когда проверим, помогает ли это решение? Такая
короткая сверка снижает риск, что один считает спор завер-
шенным, а другой — просто отложенным.

Небольшая практика для следующего трудного раз-
говора

Попробуйте заранее записать по одной фразе для каждого
пункта:

1. Тема: «Я хочу обсудить…» — только один конкретный
вопрос.

2. Чувство: «Я чувствую…» — ваше переживание, а не
характеристика партнера.

3. Просьба: «Можешь ли ты…» — выполнимое дей-
ствие, на которое можно ответить.



 
 
 

4. Следующий шаг:  «Давай попробуем… и прове-
рим…» — конкретная договоренность.

Если в ходе разговора вы замечаете обобщения, оскорб-
ления или желание немедленно победить, вернитесь к этой
четверке. Если не получается — возьмите паузу по прави-
лам: назовите причину, подтвердите намерение продолжить,
договоритесь о возвращении.

И еще один вопрос, который стоит задать себе после ссо-
ры: «Что я пытался защитить своим поведением?» Возмож-
но, за настойчивостью стояла потребность быть услышан-
ным. За молчанием — желание не сказать жестокого или
страх оказаться виноватым. Ответ не оправдывает причи-
ненный вред, но помогает заменить автоматическую защиту
более честной просьбой.

Важно помнить и о границе, за которой техника перего-
воров неприменима. Если в отношениях есть физическое
или сексуальное насилие, угрозы, запугивание, преследова-
ние или жесткий контроль, приоритетом становится безопас-
ность, а не умение договориться. Не нужно оставаться в
опасной ситуации ради «правильного разговора». Обрати-
тесь за поддержкой к надежным людям, профильным спе-
циалистам или службам помощи. При реальной угрозе сле-
дует искать безопасный способ покинуть ситуацию и полу-
чить срочную помощь. В таких обстоятельствах совместное
обсуждение может быть небезопасным, а ответственность за
насилие нельзя распределять поровну между тем, кто его со-



 
 
 

вершает, и тем, кто от него страдает.
Умение спорить не делает пару неуязвимой. Оно дает ей

возможность проходить через разногласия, не превращая
каждое из них в проверку любви и не стирая достоинство
одного из партнеров. Оскар и Малика не стали одинаково
смотреть на домашние дела и не решили все прошлые оби-
ды одним разговором. Но они сумели остановить борьбу за
контроль и выбрать конкретный шаг, который могли прове-
рить вместе.

В этом и состоит задача здорового конфликта: не выиг-
рать у супруга, а понять проблему, назвать собственную по-
требность и найти решение, в котором ни одному не нужно
исчезать, чтобы отношения продолжались.



 
 
 

 
Секреты эффективного

общения для взаимопонимания
 

На кухне Беатрис собирала тарелки со стола. Фарид уже
ушел в комнату и листал телефон. Она посмотрела на остав-
ленную посуду и сказала:

— Конечно. Опять всё сама. Тебе вообще есть дело до
дома?

Фарид поднял глаза:
— Я весь день работал. Не надо разговаривать со мной

как с ребенком.
— Я не «разговариваю как с ребенком». Я просто попро-

сила помочь.
— Нет, ты сказала, что мне нет дела до дома.
Через несколько минут супруги уже спорили не о тарел-

ках, а о том, кто первым выбрал неправильный тон. Беатрис
хотела сказать: «Я устала и хочу, чтобы вечерние дела бы-
ли общими». Фарид услышал: «Ты плохой муж и ничего не
делаешь». Он хотел объяснить, что тоже устал, но его ответ
прозвучал для нее как отказ замечать ее нагрузку.

Они говорили об одном и том же — о посуде, усталости,
справедливости, — но слышали обвинение и защиту. Так
бывает, когда важная мысль спрятана в упреке, а просьба за-
менена надеждой, что партнер сам догадается.



 
 
 

Ясное общение не означает, что нужно подобрать волшеб-
ные слова, после которых близкий человек непременно со-
гласится. Оно нужно для другого: чтобы не заставлять его
угадывать, что произошло, что вы чувствуете и о чем проси-
те. Понятность начинается не с безошибочной формулиров-
ки, а с готовности уточнять и слушать ответ.

Сначала — подходящий момент
Даже хорошая фраза может не сработать, если один чело-

век пытается говорить, а другой из последних сил удержива-
ется от раздражения, спешит или занят чем-то важным. Раз-
говору не требуется торжественная обстановка, но ему нуж-
но хотя бы немного внимания.

Можно начать так:
— Я хочу обсудить, как мы делим вечерние дела. У тебя

сейчас есть силы поговорить или лучше вернуться к этому
позже?

Если партнер отвечает, что сейчас не может, полезно до-
говориться, когда продолжить: «Хорошо. Давай поговорим
после ужина». Такая пауза отличается от ухода от темы. В
первом случае разговор отложен, но не отменен. Во втором
один человек остается в неизвестности, а другой надеется,
что проблема рассосется сама.

Если вы оба уже на пределе, не обязательно начинать с
главного. Иногда разумнее сказать: «Я сейчас слишком раз-
дражен, чтобы говорить спокойно. Мне важно это обсудить,
но я хочу сначала прийти в себя». Психологические иссле-



 
 
 

дования стресса показывают: когда человек чувствует угрозу
или сильное напряжение, ему труднее удерживать в голове
нюансы и замечать оттенки смысла. Это не оправдывает рез-
кость, но объясняет, почему в разгаре ссоры даже простые
слова легко превращаются в повод для новой защиты.

Формула ясной просьбы
Чтобы перевести упрек в сообщение, которое можно

услышать и обсудить, попробуйте пять шагов.
1. Назовите конкретную ситуацию.  Не «ты всегда», а

то, что действительно произошло.
2. Скажите о своей реакции. Используйте название

чувства, а не диагноз партнеру.
3. Объясните, почему это важно.  Так близкий человек

поймет, что стоит за просьбой.
4. Предложите конкретное действие. Чем яснее

просьба, тем легче ответить на нее.
5. Оставьте место для разговора.  Спросите, возможно

ли это и какой вариант устроит обоих.
Шаблон может звучать так:
«Когда происходит [конкретная ситуация], я чувствую

[чувство], потому что для меня важно [потребность или цен-
ность]. Можешь [выполнимое действие]? Если сейчас это не
подходит, давай подумаем, как договориться».

Это не юридический бланк и не обязательная последова-
тельность слов. Главное — не спрятать за ней обвинение, а
объяснить партнеру, что именно вы переживаете и чего хо-



 
 
 

тите.
Например, вместо фразы «Ты опять бросил меня одну со

всем» можно сказать:
— Когда после ужина посуда остается на столе, я устаю и

начинаю злиться: мне важно, чтобы вечерние дела не ложи-
лись на одного человека. Можешь сегодня убрать посуду? А
потом давай решим, как распределить это на неделе.

Здесь нет гарантии, что партнер согласится. Зато появля-
ется предмет для разговора: конкретная задача и предложе-
ние обсудить распределение.

Факт — не то же самое, что ярлык
Слова «вечно», «никогда», «всё», «ничего» могут казать-

ся выразительными, но часто затрудняют разговор. Партне-
ру приходится спорить с масштабом обвинения: «Я не всегда
забываю», «В прошлый раз я помогал». Конкретное событие
легче проверить и обсудить.

Сравните:
• Неудачно: «Тебе плевать на мои планы».
• Точнее: «Когда наши планы меняются без предупрежде-

ния, я не успеваю перестроить вечер и расстраиваюсь. Если
понимаешь, что задержишься, напиши мне, пожалуйста, как
только станет ясно. Получится?»

Или:
• Неудачно: «Сколько можно сидеть в телефоне?»
• Точнее: «Когда я рассказываю, а ты смотришь в экран,

мне трудно понять, слушаешь ли ты. Мне важно немного по-



 
 
 

быть в разговоре с тобой. Можешь убрать телефон и послу-
шать, а потом я выслушаю тебя?»

Фраза «я чувствую, что тебе на меня наплевать» только
выглядит сообщением о чувствах. В ней уже содержится вы-
вод о намерениях другого. Чувством могут быть обида, оди-
ночество, тревога, усталость, растерянность. Разница неве-
лика на вид, но важна для беседы: «я чувствую себя одино-
ко» рассказывает о вашем опыте, а «тебе наплевать» выно-
сит партнеру приговор.

Проверяйте себя вопросом: «Мог бы это увидеть или
услышать посторонний человек?» «Посуда осталась на сто-
ле» — наблюдение. «Ты ленивый» — ярлык. «Мы догово-
рились созвониться, но я не получил сообщения» — наблю-
дение. «Ты никогда не считаешься со мной» — широкое за-
ключение, которое легко затмевает саму проблему.

Прямота — не грубость, просьба — не приказ
Некоторые боятся ясных слов: им кажется, что прямота

звучит жестко. Но грубость определяется не самой ясностью,
а унижением, презрением, угрозами и нежеланием считаться
с ответом другого. Спокойно сказать «Мне нужна твоя по-
мощь с покупками» обычно бережнее, чем несколько дней
демонстративно вздыхать, а затем взрываться.

Просьба отличается от требования тем, что в ней есть
возможность ответить и обсудить условия. «Можешь сего-
дня забрать заказ?» — просьба. «Если любишь меня, то обя-
зан сейчас же поехать» — требование, замаскированное под



 
 
 

проверку любви.
Но просьба не означает, что важные договоренности мож-

но бесконечно игнорировать. Если один партнер постоян-
но отказывается участвовать в общем деле, проблема может
быть не в формулировке. Тогда стоит обсуждать не только
отдельный шаг, но и распределение ответственности, грани-
цы и последствия. Не нужно подбирать всё более изыскан-
ные слова, чтобы добиться базового уважения.

В обратной ситуации важно не принимать просьбу за при-
каз. Можно ответить: «Я понимаю, что для тебя это важно.
Сегодня не успею, но могу сделать завтра. Тебе подходит?»
Такой ответ не обещает невозможного и не обесценивает по-
требность другого человека.

Слова звучат не отдельно от тела
Одинаковая фраза может восприниматься по-разному, ес-

ли сказана спокойно или сквозь сжатые зубы, с телефоном
перед лицом или с вниманием к собеседнику. Смысл пере-
дают не только слова, но и интонация, выражение лица, по-
за, дистанция. Это не означает, что существует универсаль-
ный жест, который гарантирует доверие: людям комфортны
разные способы смотреть и располагаться. Важно не изобра-
жать «правильную открытость», а проверить, соответствует
ли ваше поведение тому, что вы хотите сообщить.

Если вы говорите «я хочу спокойно обсудить», но при
этом кричите, перебиваете и указываете пальцем, партнер
может поверить не словам, а общему впечатлению. Иногда



 
 
 

полезно отложить телефон, немного снизить голос, повер-
нуться к собеседнику. Если чувствуете, что не можете это-
го сделать, можно честно признать: «Я сейчас говорю резче,
чем хотел. Дай мне минуту, я попробую еще раз».

Особенно важна эта маленькая поправка, когда разговор
уже съехал в спор о тоне. Беатрис может сказать: «Я хоте-
ла попросить о помощи, но произнесла это как упрек. Да-
вай попробую яснее». Это не признание, что ее потребность
неважна. Это способ вернуть разговор к тому, что она пыта-
лась донести.

Проверяйте, правильно ли вас поняли
Мы часто считаем, что высказали мысль ясно, потому что

знаем, что имели в виду. Но партнер слышит слова через
свой опыт, усталость и ожидания. Поэтому важный разго-
вор стоит завершать не предположением «ну, вроде догово-
рились», а короткой проверкой.

Беатрис пробует заново:
— Я не хочу сейчас выяснять, кто из нас больше устал. Ко-

гда после ужина посуда остается на столе, я чувствую пере-
грузку. Мне важно, чтобы домашние дела были общими. Мо-
жешь сегодня убрать посуду, а потом мы обсудим, как рас-
пределить вечерние дела?

Фарид отвечает:
— То есть ты просишь меня сегодня убрать посуду, а по-

том вместе решить, как делить дела дальше. Ты не говоришь,
что я совсем ничего не делаю, а хочешь, чтобы это не оста-



 
 
 

валось только на тебе. Я правильно понял?
— Да. И еще я хочу учитывать то, что делаешь ты. Просто

сейчас мне тяжело.
Теперь у Фарида есть возможность рассказать о своем

опыте:
— Я готов убрать посуду сегодня. Но мне важно, чтобы

мы договорились и о других делах: я не всегда понимаю, что
именно ты ждешь от меня. Иногда мне кажется, что мои уси-
лия не замечают.

Беатрис может пересказать:
— Ты не отказываешься помогать. Ты хочешь, чтобы за-

дачи были понятными и чтобы учитывалось то, что ты уже
берешь на себя. Верно?

Фарид подтверждает или уточняет. Это и есть пересказ —
не механическое повторение последней фразы, а проверка
смысла. Если услышали неточно, партнер может поправить
вас, пока недоразумение не обросло новыми обидами.

Пересказ не требует немедленно согласиться. Можно по-
нять, что близкий человек расстроен, и при этом иметь дру-
гое мнение о ситуации. «Я слышу, что ты почувствовал себя
оставленным» не означает «я признаю, что во всем виноват».
Понимание — не капитуляция. Это признание того, что пе-
реживание другого существует и заслуживает внимания.

Небольшая тренировка для повседневного разгово-
ра

В следующий раз, когда заметите желание сказать «Ты



 
 
 

опять…», сделайте короткую паузу и запишите фразу в чер-
новик — на бумаге или мысленно. Затем проверьте ее по пя-
ти пунктам:

1. Что именно произошло, без обобщений и догадок о мо-
тивах?

2. Что я чувствую?
3. Почему это важно для меня?
4. Какое конкретное действие я прошу?
5. Готов ли я услышать ответ и обсудить другой вариант?
Например, «Ты совсем не интересуешься моей жизнью»

можно переписать так: «Когда я рассказываю о работе и раз-
говор быстро переходит на другую тему, я чувствую себя
одиноко. Мне важно делиться с тобой тем, что происходит.
Можем сегодня спокойно поговорить об этом?»

Затем попросите партнера сказать своими словами, что он
услышал. После этого поменяйтесь ролями: один рассказы-
вает о своей потребности, другой пересказывает ее. Не оце-
нивайте точность как экзамен. Если смысл потерялся, помо-
гите ему: «Почти. Для меня особенно важно вот это…»

Фарид и Беатрис не нашли формулу, которая убирает
усталость или навсегда предотвращает разногласия. Они на-
шли способ не превращать просьбу в обвинение и не прини-
мать любое недовольство за приговор. Иногда ясный разго-
вор приводит к согласию. Иногда — к компромиссу. А ино-
гда становится понятно, что у партнеров разные потребно-
сти и решение придется искать дольше. Но в каждом случае



 
 
 

конкретные слова и внимательная проверка смысла помога-
ют обсуждать реальную проблему, а не бороться с догадками
о чужих намерениях.

Понятность рождается не из идеальной фразы. Она возни-
кает, когда мы описываем случившееся без ярлыков, называ-
ем свою потребность, предлагаем выполнимый шаг и остав-
ляем место для ответа. И когда после сказанного не торо-
пимся объявлять разговор завершенным, а спрашиваем себя
и друг друга: «Что именно мы сейчас услышали?»



 
 
 

 
Важность совместного времени

и совместных традиций
 

После нескольких недель разговоров о счетах, покупках
и расписании Лус и Кирилл решили устроить себе «насто-
ящее свидание». Кирилл купил билеты на концерт, Лус за-
бронировала столик в ресторане. Они заранее договорились
не говорить о делах и даже выбрали одежду, которую давно
не надевали. План получился таким красивым, что казался
обещанием: сегодня они снова будут не только людьми, ко-
торые вместе ведут хозяйство, но и парой.

Однако к вечеру Кирилл вымотался после срочной рабо-
ты, Лус весь день пыталась разгрести накопившиеся задачи,
а дорога до концертного зала оказалась длиннее, чем они
рассчитывали. За ужином они несколько раз проверили те-
лефоны, чтобы ответить на сообщения. На концерте Кирилл
поймал себя на том, что думает о завтрашнем совещании, а
Лус — о недоделанных домашних делах. Вернувшись, они не
поссорились. Просто оба почувствовали разочарование: да-
же когда наконец выделили время, близость не включилась
по щелчку.

Позже, уже дома, Лус сказала:
— Кажется, мы так старались сделать вечер особенным,

что не заметили, насколько устали.



 
 
 

Кирилл помолчал и ответил:
— А еще мы всё время ждем, когда появится подходящий

вечер.
В этом коротком разговоре было больше надежды, чем в

идеально спланированном свидании. Они увидели не отсут-
ствие любви, а привычку откладывать ее на потом.

Близость не появляется в календаре сама собой
В длительных отношениях легко начать жить рядом, по-

чти не встречаясь. Партнеры могут часами находиться в од-
ной квартире, но общаться только о том, что нужно купить,
кому позвонить и кто заберет заказ. Это не означает, что от-
ношения испортились. Часто просто внимание постепенно
занимает всё, что кажется срочным, а важное остается без
отдельного места.

Совместное время — не обязательно свободный вечер,
поездка или дорогое свидание. Это отрезок, пусть короткий,
в котором супруги обращаются друг к другу не только как к
соисполнителям домашних задач. Важен не антураж, а каче-
ство присутствия: слышу ли я, что с тобой происходит; заме-
чаю ли твое настроение; могу ли поделиться своим, не пре-
вращая разговор в отчет.

Психологи, изучающие близкие отношения, обращают
внимание на две полезные вещи. Во-первых, совместные за-
нятия, в которых оба включены, поддерживают чувство свя-
зи. Иногда особенно хорошо работают новые или немного
необычные впечатления: они помогают увидеть партнера не



 
 
 

только в привычной роли. Во-вторых, повторяющиеся риту-
алы дают отношениям предсказуемые точки соприкоснове-
ния. Они создают ощущение: «У нас есть то, к чему мы воз-
вращаемся». Это не волшебный рецепт и не гарантия согла-
сия во всем. Но регулярное внимание облегчает разговор о
том, что иначе теряется в суете.

Ритуал необязательно должен быть торжественным. Он
может занимать десять минут и проходить на кухне. Его цен-
ность не в том, что о нем можно красиво рассказать, а в том,
что он повторяется и принадлежит обоим.

Почему грандиозные планы иногда не срабатывают
После неудачного вечера Лус и Кирилл сначала решили,

что им нужно лучше организоваться. Может быть, заранее
освободить субботу, подобрать мероприятие поближе, зака-
зать такси. Но за этим пряталась знакомая ловушка: если уж
выделять время друг для друга, оно должно быть настолько
особенным, чтобы оправдать все усилия.

Так ожидание превращает встречу в экзамен. Удачный ве-
чер должен восстановить утраченную близость, снять напря-
жение последних недель и доказать, что с браком всё хоро-
шо. Ни ресторану, ни концерту такая нагрузка не по силам.

Есть и другая причина: большое событие требует мно-
го ресурсов — времени, денег, сил, договоренностей. Если
свободное окно появляется редко, его легко отложить из-за
усталости или очередной бытовой задачи. А когда свидание
наконец наступает, супруги приходят к нему уже истощен-



 
 
 

ными.
В повседневности же бывает проще начать с малого. Не

потому, что маленькое время заменяет отпуск или серьез-
ный разговор, а потому, что оно доступнее и не требует
ждать идеальных условий. Короткая прогулка может не ре-
шить конфликт из-за распределения обязанностей. Но если
супруги регулярно находят возможность спокойно побыть
рядом, им часто проще заметить, что напряжение накапли-
вается, и заговорить о нем до того, как оно превратится в
большую ссору.

Конструктор общего ритуала
Лус и Кирилл решили не составлять новый план «идеаль-

ного вечера». Вместо этого они обсудили, что действитель-
но доступно им сейчас. У обоих были загруженные недели,
но по воскресеньям они обычно ужинали дома. После ужина
часто начинали уборку и быстро расходились по своим де-
лам.

Они выбрали прогулку вокруг квартала раз в неделю. Не
на час, не до определенного места и не любой ценой: два-
дцать минут, если у обоих есть силы. Если погода плохая или
один из них устал, они могли вместо прогулки выпить чаю
дома. Первые десять минут они договорились не обсуждать
покупки, счета и расписание. Не запрещать себе говорить о
трудностях, а просто дать разговору начаться с другого: как
прошла неделя, что порадовало, что не отпускает мысли.

Для своего ритуала можно пройти пять шагов.



 
 
 

1. Определить ресурсы.  Спросите друг друга: сколько
времени реально есть сейчас, а не в воображаемой спокой-
ной жизни? В какие дни мы чаще бываем дома? Сколько у
нас сил и денег? Если в семье есть дети, кто и когда может
побыть с ними? При сменном графике полезнее привязать-
ся не к конкретному дню, а к повторяющемуся событию: на-
пример, к первому общему завтраку после выходного.

2. Выбрать действие, которое подходит обоим.  Од-
ному может нравиться прогулка, другому — готовить вместе
или слушать музыку. Не нужно искать занятие, которое ста-
нет любимым на всю жизнь. Достаточно выбрать то, что обо-
им приемлемо и не вызывает чувства, будто один постоянно
уступает. Если вкусы разные, можно чередовать варианты:
сегодня прогулка, в следующий раз настольная игра или об-
щий завтрак.

3. Назначить реалистичную частоту.  Раз в неделю —
не универсальная норма, а один из вариантов. Для пары с
маленьким ребенком это может быть десять минут после его
укладывания несколько раз в неделю. При сменной работе
— один общий прием пищи между сменами, когда он воз-
можен. Хороший ритм — тот, который можно повторять без
постоянного ощущения провала.

4. Выбрать место и формат. Пусть будет понятно, что
именно вы делаете и где: гуляете по знакомому маршруту,
завтракаете у окна, вместе поливаете сад, разговариваете в
машине по пути домой. Простота здесь помогает: меньше ор-



 
 
 

ганизационных препятствий — больше шансов, что ритуал
приживется.

5. Договориться о переносе.  Жизнь вмешивается, и это
не ошибка системы. Обсудите заранее, что делать, если один
заболел, задержался или совершенно без сил. Можно пере-
нести встречу на ближайший общий вечер, сократить ее или
заменить более тихим вариантом. Главное — не превращать
перенос в долг, который потом нужно «отработать».

Для Лус и Кирилла последняя договоренность оказалась
особенно важной. Если у одного не было ресурса идти, про-
гулка превращалась в чай дома. Если воскресенье занимали
дела, они старались найти другое короткое окно на неделе.
Иногда встреча отменялась совсем. Они не записывали это
в список взаимных претензий: ритуал должен поддерживать
отношения, а не становиться способом контролировать друг
друга.

Ритуал — опора, а не жесткое правило
У повторяющегося действия есть приятное свойство: оно

избавляет от необходимости каждый раз заново решать, сто-
ит ли уделить друг другу внимание. Но та же повторяемость
может стать источником давления, если традиция превраща-
ется в требование.

Разница заметна по тому, что происходит при сбое. Если
один партнер не может прийти, второй может расстроиться
и сказать об этом, но не делает вывод: «Тебе на меня напле-
вать». Если формат перестал подходить, супруги могут его



 
 
 

изменить без ощущения, что предают что-то важное. Тради-
ция сохраняет смысл, когда остается добровольным общим
выбором.

Полезно время от времени спрашивать:
• Нам обоим по-прежнему подходит это занятие?
• Не стал ли ритуал еще одной обязанностью в длинном

списке?
• Получается ли в нем быть рядом, или мы просто выпол-

няем привычный сценарий?
• Что можно упростить, чтобы нам хотелось возвращать-

ся?
Ответы не всегда совпадут. Один может воспринимать

совместную прогулку как отдых, а другой — как возмож-
ность поговорить о сложном. Тогда важно не угадывать, а
уточнить: «Я хочу просто немного выдохнуть. А тебе хо-
телось бы обсудить что-то конкретное?» Такие вопросы не
портят спонтанность. Они помогают обоим присутствовать
в одном и том же моменте.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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