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Аннотация
Близость без трещин: как строить отношения, которые

выдерживают всё!
Эта книга посвящена созданию глубокой и прочной связи

между партнерами, такой, которая способна противостоять
жизненным испытаниям и невзгодам. Мы будем исследовать, как
заложить крепкий фундамент, на котором сможет расти здоровый
и устойчивый союз.
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Дом для двоих: Практическое

руководство по
укреплению отношений

 
Близость без трещин: Как строить отношения, которые

выдерживают всё
Эта часть посвящена созданию глубокой и прочной свя-

зи между партнерами, такой, которая способна противосто-
ять жизненным испытаниям и невзгодам. Мы будем иссле-
довать, как заложить крепкий фундамент, на котором смо-
жет расти здоровый и устойчивый союз.

Здесь мы перейдем от теоретических основ к практиче-
ским инструментам. Как превратить абстрактные понятия о
поддержке и доверии в конкретные действия, которые еже-
дневно укрепляют вашу пару? Это глава о том, как сделать
ваш общий дом — как физический, так и эмоциональный —
местом силы и безопасности.

Мы: Система ухода за отношениями
Отношения требуют регулярного «ухода» и «обслужива-

ния», как и любой другой ценный ресурс. Эта часть пред-
лагает системный подход к поддержанию вашей связи, рас-
сматривая ее как живой организм, который нужно питать,
лелеять и защищать.



 
 
 

Введение: Отношения как живой организм
Метафора сада: почему отношения требуют регулярно-

го внимания, а не только «ремонта» в кризисные моменты.
Представьте себе сад. Чтобы он цвел, вам нужно не только
вовремя поливать растения, но и удобрять почву, удалять
сорняки, подрезать ветви и защищать его от вредителей. Ес-
ли вы будете заниматься этим только тогда, когда растения
начинают увядать, может быть уже слишком поздно. Точно
так же и отношения. Они требуют постоянного, ежедневного
внимания и заботы, а не только «ремонта» в тот момент, ко-
гда уже произошла серьезная «поломка» или «засуха». По-
стоянное внимание к потребностям друг друга, общие мо-
менты радости, взаимная поддержка — все это почва, удоб-
рения и своевременный уход, который позволяет отношени-
ям процветать.

Разрушение мифа о «легких отношениях»: близость —
это навык, который развивается. Часто нам кажется, что хо-
рошие отношения — это те, в которых все происходит само
собой, без усилий. Мы видим примеры из фильмов или слы-
шим истории о «родственных душах», которые будто бы зна-
ют друг друга наизусть с первого взгляда. Однако, это рас-
пространенное заблуждение. Истинная, глубокая близость
— это не данность, а результат сознательных усилий, обу-
чения и практики. Это не столько счастливая случайность,
сколько хорошо отточенный навык, который партнеры раз-
вивают совместно. Чем больше вы работаете над отношени-



 
 
 

ями, тем легче и естественнее они становятся.
от фундамента к надстройке, от кризисов к ежедневным

ритуалам. Строительство прочного дома начинается с проч-
ного фундамента. Прежде чем возводить стены и крышу,
необходимо убедиться, что основание надежно. Так и в от-
ношениях: сначала нужно заложить крепкий фундамент, ко-
торый включает в себя доверие, безопасность, общие ценно-
сти. Затем, на этой основе, можно возводить «надстройку»
— общие планы, мечты, долгосрочные цели. Но даже самый
крепкий дом нуждается в ежедневном поддержании. Поэто-
му важно также развивать «ежедневные ритуалы» — малень-
кие, но значимые действия, которые укрепляют связь и на-
полняют отношения теплом и смыслом, делая их устойчи-
выми не только к большим кризисам, но и к повседневным
трудностям.



 
 
 



 
 
 

 
Часть 1. Фундамент: На чем

строятся прочные отношения
 

Прежде чем говорить о построении «дома для двоих» или
создании «системы ухода», необходимо заложить прочный
фундамент. Истинная близость и устойчивость отношений
невозможно без надежной основы, которая позволяет паре
чувствовать себя безопасно, вместе двигаться вперед и под-
держивать друг друга.

Глава 1. Безопасная привязанность как база.
Безопасная привязанность — это краеугольный камень,

на котором строятся здоровые и крепкие отношения. Это не
просто состояние, это глубокое, внутреннее чувство уверен-
ности в другом человеке, его поддержке и принятии.

Типы привязанности в паре: как детский опыт влияет на
взрослые отношения. Наш стиль привязанности формиру-
ется в раннем детстве, в наших отношениях с родителями
или опекунами. Этот опыт становится своего рода «програм-
мой», которая определяет, как мы будем вести себя в близ-
ких отношениях во взрослой жизни. Люди с надежным сти-
лем привязанности, как правило, чувствуют себя комфорт-
но как в близких, так и в отдаленных отношениях, легко
формируют доверие и не боятся быть уязвимыми. Тревож-
ный тип привязанности может проявляться в страхе быть по-



 
 
 

кинутым, постоянной потребности в подтверждении любви
и внимания, а также в чрезмерной эмоциональной зависи-
мости. Избегающий тип привязанности, напротив, выража-
ется в стремлении к независимости, дискомфорте от слиш-
ком тесной близости и склонности к эмоциональному от-
странению. Понимание этих типов помогает осознать, как
прошлый опыт влияет на наши текущие отношения и как
можно скорректировать негативные паттерны.

Признаки надежного эмоционального тыла: предсказуе-
мость, доступность, отзывчивость. Надежный эмоциональ-
ный тыл — это когда вы знаете, что ваш партнер будет ря-
дом, когда вам нужна поддержка. Это проявляется в пред-
сказуемости: он не исчезнет внезапно, его реакции в основ-
ном стабильны. Это доступность: он готов уделить вам вре-
мя и внимание, когда это необходимо. И это отзывчивость:
он старается понять ваши чувства, потребности и отреагиро-
вать на них адекватно. Когда эти три элемента присутствуют,
возникает чувство глубокой безопасности и уверенности в
том, что вы не одиноки в своих трудностях.

Упражнение: диагностика вашего стиля привязанности и
стиля партнера. Чтобы понять, на каком фундаменте стоят
ваши отношения, можно провести самодиагностику. Задай-
те себе вопросы: как вы обычно реагируете на конфликты?
Боитесь ли вы близости или, наоборот, стремиться к ней лю-
бой ценой? Чувствуете ли вы себя комфортно, прося о по-
мощи? Попробуйте также понаблюдать за поведением ваше-



 
 
 

го партнера в различных ситуациях: как он реагирует на ва-
ши просьбы? Насколько он открыт и доступен? Часто бывает
полезно обсудить эти вопросы с партнером напрямую, дели-
катно и без обвинений, чтобы совместно понять, какие ас-
пекты вашей привязанности нуждаются в развитии.

Глава 2. Общие ценности и разделенное видение будуще-
го.

После того как заложен фундамент безопасности, важно
убедиться, что партнеры движутся в одном направлении и
имеют схожие представления о том, куда они хотят прийти.

Что важнее сходства интересов или совпадение ценно-
стей. Интересы могут меняться, увлечения приходят и ухо-
дят. Сегодня вы вместе любите ходить в походы, а завтра
— нет. Но ценности — это глубокие убеждения, которые
определяют наши жизненные приоритеты: честность, семья,
карьера, личностный рост, помощь другим. Когда ценности
партнеров совпадают, это создает прочную основу для взаи-
мопонимания и долгосрочных отношений, даже если их ин-
тересы в чем-то расходятся. Совпадение ценностей означает,
что вы одинаково смотрите на то, что в жизни действительно
важно, и это помогает принимать совместные решения.

Разговор о будущем: как обсуждать планы, не провоци-
руя конфликт. Обсуждение будущего может быть источни-
ком напряжения, если не подходить к нему правильно. Вме-
сто того чтобы ставить партнера перед фактом или требовать
немедленных решений, стоит начать диалог. Задавайте от-



 
 
 

крытые, не предполагающие единственно правильного отве-
та вопросы: «Как ты видишь нашу жизнь через пять лет?»,
«Что бы ты хотел (а) достичь в ближайшее время?», «Какие
наши совместные мечты мы могли бы начать воплощать?».
Главное — слушать внимательно, проявлять интерес к отве-
там партнера и показывать, что вы готовы находить компро-
миссы и вместе строить общее будущее.

Создание «миссии пары»: ваши общие принципы и цели.
«Миссия пары» — это как быть совместной декларацией о
намерениях. Это не обязательно что-то грандиозное, но оно
отражает то, что для вас обоих наиболее ценно в отноше-
ниях. Например, это может быть принцип «быть друг для
друга поддержкой в любых начинаниях» или цель «создать
дом, наполненный любовью и взаимопониманием». Опреде-
лив такие общие принципы и цели, вы создаете своего рода
«маршрутную карту» для ваших отношений, которая помо-
гает принимать решения и двигаться вперед с единым виде-
нием.

Глава 3. Эмоциональный банковский счет.
Отношения — это постоянный обмен эмоциями, и их «ка-

чество» напрямую влияет на прочность вашей связи. Кон-
цепция эмоционального банковского счета помогает понять,
как маленькие, но последовательные действия могут накап-
ливать ресурс доверия и близости.

Концепция «позитивных депозитов»: почему мелочи важ-
нее больших жестов. «Эмоциональный банковский счет»



 
 
 

— это метафора, предложенная одним из основоположни-
ков теории межличностных отношений. Подобно реальному
банковскому счету, наши отношения имеют положительный
и отрицательный баланс. «Позитивные депозиты» — это ма-
ленькие, повседневные действия, которые вносят позитив в
отношения: доброе слово, комплимент, объятие, помощь по
дому, совместный ужин, искренний интерес к делам парт-
нера. Эти, казалось бы, незначительные жесты накапливают
«кредит доверия» и укрепляют вашу связь. Большие жесты,
вроде дорогих подарков или грандиозных сюрпризов, важ-
ны, но без регулярного пополнения «счета» через мелочи,
они не смогут компенсировать накопившиеся «отрицатель-
ные транзакции».

Соотношение позитивных и негативных взаимодействий.
Исследования показывают, что для того, чтобы отношения
были устойчивыми и счастливыми, соотношение позитив-
ных взаимодействий к негативным должно быть как мини-
мум 5 к 1. Это означает, что на каждое негативное взаи-
модействие (критика, сарказм, упрек) должно приходиться
пять или более позитивных (поддержка, восхищение, благо-
дарность, интерес). Если это соотношение нарушается, ба-
ланс смещается в сторону негатива, и отношения начинают
разрушаться. Задача партнеров — постоянно стремиться к
увеличению количества позитивных взаимодействий.

Упражнение: ежедневные микро-действия, которые по-
полняют ресурс доверия. Чтобы активно пополнять эмоци-



 
 
 

ональный банковский счет, можно ввести в повседневную
практику несколько простых, но эффективных действий:

— Утреннее пожелание хорошего дня с искренней инто-
нацией.

— Сообщение в течение дня с вопросом, как дела, или с
комплиментом.

— Небольшой жест помощи: приготовить чай, принести
что-то из магазина.

— Краткое, но искреннее выражение благодарности за
что-то, что партнер сделал.

— Вечерний разговор о том, как прошел день, с активным
слушанием.

— Общий ритуал перед сном: объятие, несколько нежных
слов.

Даже такие маленькие, но регулярные микро-действия со-
здают ощущение присутствия, заботы и признания, накап-
ливая ценный ресурс доверия и близости.



 
 
 

 
Часть 2. Коммуникация: Искусство

слышать и быть услышанным
 

Глава 4. От конфликта к диалогу.
Неумение эффективно коммуницировать часто становит-

ся корнем многих разногласий, перерастая из мелких недо-
разумений в серьезные ссоры. Эта глава посвящена тому, как
трансформировать деструктивные паттерны общения в кон-
структивный диалог, ведущий к пониманию и укреплению
отношений.

Четыре деструктивных паттерна общения и как их распо-
знать на старте.

Существуют определенные модели поведения в общении,
которые, как правило, предвещают эскалацию конфликта.
Первым таким паттерном является критика. Критикуя, мы
нападаем на личность партнера, фокусируясь на его харак-
тере или моральных качествах, а не на конкретном поведе-
нии. Это порождает защитную реакцию и отдаляет от су-
ти проблемы. Второй деструктивный паттерн — это презре-
ние. Оно проявляется в сарказме, цинизме, уничижительных
замечаниях, ироничных усмешках или пренебрежительном
взгляде. Презрение является наиболее разрушительным эле-
ментом в отношениях, поскольку оно подрывает уважение
и вызывает чувство отвращения. Третий паттерн — оборо-



 
 
 

нительное поведение. В ответ на критику или обвинение че-
ловек занимает оборонительную позицию, отвергая ответ-
ственность и перекладывая вину на другого. Это мешает най-
ти корень проблемы и приводит к тупику. Четвертый пат-
терн — это «отключение» или уход от разговора. Один из
партнеров либо игнорирует другого, либо уходит физически,
либо замыкается в себе, избегая диалога. Это создает ощу-
щение безысходности и нерешенности проблем. Распозна-
вание этих паттернов на ранних стадиях позволяет своевре-
менно их пресечь и направить разговор в конструктивное
русло.
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