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Почему люди, которые когда-то не могли друг без друга, через несколько
лет начинают раздражаться по мелочам?Сначала это посуда, деньги, дети,
телефон, нехватка внимания. Потом разговоров становится меньше, обиды
копятся, близость исчезает — и однажды возникает вопрос: что случилось
с нами?«Счастливые отношения» — практическое руководство для тех,
кто хочет не просто сохранить отношения, а научиться хорошо жить
вместе.Авторы предлагают посмотреть на пару как на систему и разобраться,
где именно возникают сбои: в общении, быту, деньгах, доверии, сексе или
личном пространстве.В книге — реальные истории, понятные модели и
практические упражнения, которые помогут лучше понимать друг друга,
перестать искать виноватого, восстанавливать контакт и решать проблемы до
того, как они станут кризисом.Это не книга об идеальных отношениях. Таких
не бывает.Это книга о том, как строить отношения, в которых двум людям
действительно хорошо быть вместе.
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Алекс Ким, Русакова Анна
Счастливые отношения.

Практическое руководство по
созданию и сохранению любви

 
Манифест автора. Почему эта
книга должна быть написана

 
Я пишу эти строки не из академического кабинета и не из глянцевой студии блогера. За

моими плечами — почти сорок лет работы со сложными, высоконагруженными системами: от
управления энергетическими комплексами на судах Дальневосточного морского пароходства в
открытом океане до оптимизации бизнес-процессов гигантских заводов в Северной Америке и
многолетней практики персонального коучинга в закрытом Платиновом клубе Тони Роббинса.

Там я увидел главный парадокс: можно построить финансовую империю, но остаться
полным банкротом дома, в пустой спальне.

Я сам проходил через болезненные разрывы и совершал тяжелые ошибки. Все, о чем
написано в этой книге, не теория, а правила семейного сопромата, выжженные годами прак-
тики.

У этой книги нет коммерческих целей. Я написал её не ради продвижения личного
бренда, а из твёрдого инженерного убеждения: качество нашей жизни напрямую опреде-
ляется качеством наших отношений.

Моя цель проста: я хочу, чтобы крепких семей стало больше. Потому что только в таком
доме вырастают счастливые, уверенные в себе дети.

Пусть эта книга станет для вас настольным практическим руководством — точным чер-
тежом, который поможет построить глубокий союз и сохранить это живое тепло на долгие
десятилетия.

Если вы смогли наладить работу крупного автоматизированного предприятия, вы начи-
наете видеть истинную суть любых систем.

Семья — это точно такой же живая система. Вы можете заработать все деньги мира, но
если дома падает напряжение, искрят контакты, несущие конструкции дают трещину, нужно
развернуть генеральный план, найти точку утечки ресурса и восстановить систему руками осо-
знанного Архитектора.

Мы живем в эпоху тотального системного сбоя. Статистика разводов бьет рекорды, а
институт семьи переживает масштабный кризис. Поп-психология вещает «по верхам», прода-
вая поверхностные марафоны и транслируя эгоистичные лозунги: «Выбирай себя», «Защищай
границы», «Беги из любых сложных отношений». Людей учат быть эгоистичными Потребите-
лями, но никто не учит их быть Архитекторами своего счастья.

Давай сразу договоримся: в этой книге не будет утешительных поглаживаний. Если ты
открыл её, чтобы найти способ переделать партнера или подкормить свою позицию Жертвы
— закрой её. Но если ты готов снять шлем, выйти из бункера и взять на себя роль Главного
Архитектора своей судьбы — переворачивай страницу.

СЛОВАРЬ АРХИТЕКТОРА
АРХИТЕКТОР — субъект управления, осознанно проектирующий качество жизни в

системе «Семья», вместо того чтобы действовать реактивно или полагаться на случай.
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СОПРОМАТ СЕМЬИ — показатель прочности отношений; способность системы
выдерживать внешние и внутренние нагрузки, не допуская разрушения несущих конструкций.

ЛАЗЕР — метафора мужского типа восприятия: способность концентрировать внима-
ние на одной задаче, отсекая фоновые помехи для достижения конкретной цели.

РАДАР — метафора женского типа восприятия: способность мониторить эмоциональ-
ное состояние системы целиком, считывать атмосферу и обеспечивать безопасность.

БЕРЕГА — мужской архетип в системе: границы, правила и устойчивое русло, создаю-
щие направление для движения энергии.

ВОДА — женский архетип в системе: энергия, гибкость, чувства и наполнение, дающие
структуре жизнь и тепло.

КОГНИТИВНЫЙ НАЛОГ — фоновая ментальная нагрузка (бытовые задачи, плани-
рование, контроль), которая при отсутствии системы управления истощает ресурс (перегре-
вает процессор).

КОНТУРЫ — функциональные блоки управления: «Я» (личная энергия), «МЫ» (отно-
шения), «МИССИЯ» (внешняя реализация).

АВАРИЙНЫЙ РЕЖИМ — состояние системы при нарушении баланса (например,
«Трясина» как сбой вектора у мужчин или «Лёд» как сбой контроля у женщин).
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Как работать с этой книгой:
Инструкция по эксплуатации

 
Эта книга — не художественный роман для вечернего чтения и не манифест для споров

на кухне. Это профессиональный диагностический стенд.
Чтобы получить от этого руководства максимальную отдачу, соблюдайте три простых

правила:
Не верьте мне на слово — проверяйте каждую схему на себе. Пропускайте каждую

главу через фильтр своих последних 6–12 месяцев жизни. Тело и факты не врут.
Эта книга — не про поиск виноватых. Если в процессе чтения вам захочется ткнуть

пальцем в партнера с криком: «Вот видишь, это про тебя!» — остановитесь. Вы в этот момент
сдаете роль Архитектора. Задавайте только один вопрос: «Где в этой схеме моя зона управле-
ния?».

Не торопитесь. Прочитав главу, сделайте паузу. Выполните короткий практикум в
конце. Системные изменения требуют времени на перепрошивку нейронных связей.
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Введение. Генеральный подрядчик своего дома

 
Давайте на минуту снимем маски, отложим в сторону рабочие визитки и закроем ноут-

буки.
Вы можете быть блестящим хирургом, который по одиннадцать часов оперирует людей.

Вы можете быть топовым маркетологом, управляющим миллионными бюджетами, или IT-
архитектором, создающим цифровые экосистемы. В своей индустрии вы — состоявшийся,
умный и чертовски эффективный специалист. Вы умеете управлять процессами, рисками и
качеством. Вы точно знаете: чтобы получить результат в бизнесе, нужно приложить осознан-
ное усилие, строго следовать технологии и контролировать каждый этап.

Но почему, переступая порог собственного дома, этот мощный управленческий интел-
лект так часто дает сбой?

Почему человек, способный настроить бесперебойную логистику между несколькими
странами, не может без скандала распределить бытовые обязанности с женой? Почему жен-
щина, руководящая департаментом из пятидесяти человек, дома упирается в глухую стену
непонимания и чувствует себя абсолютно беспомощной?

Ответ прост: на работе вы управляете процессами на основе жестких метрик, а дома
пытаетесь строить «на глаз», по интуиции и настроению.
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Ловушка «Профессионального лицемерия»

 
Вспомните свой рабочий день. Вы ведь не совершаете ключевых действий вслепую? Вы

контролируете бюджеты, показатели эффективности, доходы и расходы. Вы следите за сро-
ками, требуете от команды результатов и регулярно проводите разбор полетов, чтобы вовремя
исправить ошибки. Если на работе падает эффективность, вы открываете отчёты, анализиру-
ете графики, ищете узкие места и перестраиваете процессы.

Но как только вы открываете дверь квартиры, эти управленческие навыки будто стира-
ются электромагнитным импульсом. Вы искренне считаете, что семья — это автономная зона,
которая должна работать исключительно на «магии любви» и спонтанном вдохновении.

В итоге возникает абсурдная картина:
●
Вы требуете от коллег дальновидности и зрелых решений, но вас нет ясного плана раз-

вития семьи хотя бы на пару лет вперёд.
●
Вы не обращаете внимания на мелкие ссоры и усталость, пока они не превращаются в

непреодолимую стену отчуждения.
●
Вы легко находите подход к клиентам, но рядом с близким человеком не умеете спокойно

и открыто говорить о своих чувствах без претензий.
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Закон равного сопромата

 
Например, вам поручили построить загородный дом. Вы бы начали заливать бетон прямо

на траву, без анализа грунта? Стали бы экономить на гидроизоляции, утешая себя мыслью:
«Ну, сейчас же на улице сухо»?

Конечно нет. Вы бы изучили сопромат и лично контролировали каждый этап. Так почему
к строительству семьи большинство относится как к шалашу из веток?

Влюбленность и страсть — это лишь стартовый капитал, красивый участок земли. А вот
то, что вы на нем возведете: аварийный барак, унылый семейный склеп или сейсмостойкий
замок — зависит исключительно от вашей инженерной точности. Законы системы объективны:

Нарушен тепловой контур (исчезли интимность, секс и тактильное тепло) — беспо-
лезно покупать в дом дорогую мебель. Внутри все равно будет холодно.

Пробит периметр безопасности  (в отношения вмешиваются родители, друзья или
работа) — на вашей закрытой площадке без касок бродят посторонние люди и перекладывают
ваши кирпичи.

Накапливается усталость материала (вы годами копите мелкие обиды и замалчива-
ете проблемы) — в один прекрасный день несущая стена сложится внутрь от малейшего сквоз-
няка.

Дальше мы с тобой перейдем на «ты». Без академических формальностей и лишних реве-
рансов. Здесь начинается рабочая зона.

Проверь свои отношения (честно, без скидок):
Вы с партнёром говорите о быте и логистике чаще, чем о своих чувствах, планах и сексе?
Ты уже не помнишь, когда в последний раз смотрел(а) на него/неё с чистым желанием,

а не с привычным: «О, ты уже дома, хлеб купил?»?
Ты всё чаще ловишь себя на мысли, что задерживаешься на работе, в спортзале или в

машине у подъезда просто потому, что в тишине и перед экраном смартфона тебе спокойнее,
чем за семейным столом?

Если хотя бы один ответ «да» — добро пожаловать. Нам пора брать в руки чертежи.
МОДУЛЬ 1. ИНЖЕНЕРНЫЙ АУДИТ: ТРИ КОНТУРА ВАШЕЙ УСТОЙЧИВО-

СТИ
Урок 1. Идентичность и фасад
«Твой внешний мир всегда строится строго по тем лекалам, которые заложены у тебя

внутри. Нельзя выехать в открытый океан на круизном лайнере, если под обшивкой у тебя
чертежи военного эсминца».

Прежде чем я стал работать в команде коучей Тони Роббинса, я два года состоял в его
закрытом «Платиновом клубе». Это узкий круг предпринимателей и лидеров со всего мира,
которые регулярно собираются с одной целью: вскрыть свои внутренние механизмы и наконец
понять, что нами движет. Почему мы любим, почему предаем, почему добиваемся успеха и
почему внезапно оказываемся у разбитого корыта в личной жизни.

Именно там я встретил Мисси. Её история — лучший доказательный кейс того, что отно-
шения — это вопрос не внешнего тюнинга, а проектной документации твоей личности.

1.1. Внешний интерфейс: Девушка с обложки
На одном из тренингов я оказался за одним столом с женщиной по имени Мисси. Она

выглядела потрясающе. Элегантное платье, безупречный макияж, идеальная укладка, дорогие,
но сдержанные украшения. В ней было всё: женственность, воздушность, изящество и та самая
необъяснимая притягательность, на которую мужчины оборачиваются инстинктивно.

Мы вместе выполняли практические задания, общались, и в какой-то момент я сделал ей
искренний комплимент: — Мисси, вы выглядите просто великолепно. Настоящая женщина.



А.  Ким, Р.  Анна.  «Счастливые отношения. Практическое руководство по созданию и сохранению любви»

11

В ответ Мисси горько усмехнулась, молча достала телефон и протянула мне экран.
Ошибка в проектной документации
Я смотрел на фото и не мог соединить две картинки в своей голове. На экране был...

мужчина. Точнее, женщина, но в жестком мужском контуре: строгий маскулинный костюм-
тройка, короткая армейская стрижка, полное отсутствие макияжа. Она выглядела минимум
на десять лет старше, чем Мисси, сидевшая рядом со мной. Но главное — взгляд. Холодный,
тяжелый взгляд человека, готового подписывать смертные приговоры конкурентам по бизнесу.

— Кто это? — спросил я, ожидая услышать историю про сурового старшего брата или
делового партнера. — Это я. Всего полгода назад, — спокойно ответила она.

Передо мной сидела хрупкая, мягкая женщина, и поверить в то, что этот «железный про-
курор» с экрана — она же, было физически невозможно.

История Мисси: Броня, которую забыли снять
Позже, за кофе, она рассказала, как выглядел её обычный вечер всего полгода назад.

Пятница, девять вечера, шикарный пентхаус в центре Чикаго с панорамными окнами на мига-
ющий огнями город. В руках — бокал дорогого каберне, на столе — папка с документами по
выигранному полумиллионному иску. Победа. Оглушительная победа.

Но в огромной квартире висела тишина. Мисси стояла у окна и физически ощущала,
как её сжимает ледяной панцирь. Она разгромила лучших адвокатов-мужчин в штате, но у
неё не было человека, которому можно просто уткнуться в плечо и снять свои «маршальские
погоны».

Мисси построила головокружительную карьеру в ультраконкурентном мире юриспруден-
ции. Чтобы выжить и победить в этой среде, она год за годом укрепляла качества, которые там
работали: жёсткость, контроль, напор, готовность атаковать и не показывать слабость. Училась
давить, атаковать и уничтожать соперников.

И эта стратегия работала. Карьера, деньги, статус, влияние — галочки стояли напротив
всех пунктов.

Кроме одного.
Личной жизни практически не было. Мужчины либо быстро отдалялись, либо рядом с

ней постепенно становились пассивными и уступчивыми.
Проблема была не в её силе. Проблема в том, что режим, который приносил победы в

работе, она не умела выключать дома.
В поисках выхода Мисси пришла к работе с наставниками. Постепенно она начала отде-

лять профессиональную жёсткость от своей личности и учиться выходить из постоянного
режима контроля.

Когда начали меняться внутренние настройки, следом стала меняться и внешность. Рас-
слабились лицо и плечи, изменилась осанка, голос стал мягче, взгляд — спокойнее. Она не
стала слабее. Мисси не стала слабее. Она просто научилась снимать броню там, где
больше не нужно было воевать.

1.2. Мужской контур: Ловушка «Удобного парня»
История Мисси показывает удивительную вещь.
Можно настолько привыкнуть жить в чужом режиме, что однажды начать считать его

своим настоящим характером.
Мисси научилась выживать через контроль, жёсткость и постоянную готовность к бою.

Эта стратегия сделала её блестящим юристом, но разрушила личную жизнь.
У мужчин бывает та же ловушка. Только выглядит она иначе. Не через контроль. Через

постоянные уступки. Через желание всем угодить. Через медленный отказ от самого себя.
Я слышу это снова и снова. «Я хороший муж. Я стараюсь. Я делаю всё, что она просит.

Почему же она больше меня не хочет?»
Потому что забота и самоотмена — разные вещи.
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Можно любить женщину, заботиться о ней и учитывать её желания. Но если ради спо-
койствия в доме мужчина постепенно отказывается от собственных решений, границ и права
вести — он становится не надёжнее.

Он становится удобнее. А удобство редко рождает уважение и притяжение.
Настоящая мужская трансформация начинается не тогда, когда мужчина становится

жёстче.
Она начинается тогда, когда он перестаёт жить по инерции и снова берёт ответственность

за самого себя.
Пересборка «железа»: Кейс Доктора Джеффри
Знаешь, что обычно говорят про возраст? «Поезд ушёл». «После пятидесяти — только

диван и гипертония».
Именно в эту ловушку доктор Джеффри Лайф попал на пороге шестидесятилетия. К

59 годам он превратился в оживший стереотип: грузное тело, одышка, упавший тестостерон
и взгляд, направленный в пол. Жена смотрела на него с привычным равнодушием, а сам он
стыдился своего отражения.

Перелом случился, когда он увидел свое дряблое отражение на пляже и решил: так жить
нельзя.

Но ключевое изменение произошло не в спортзале, а в его голове. Доктор Джеффри при-
нял суверенное мужское решение: «Я возвращаю себе контроль над своей жизнью». Он сменил
идентичность с «уставшего деда» на «Хозяина своего тела». ересобрал себя так, как инженер
пересобирает ржавый мотор: железо, режим, питание, гормональный фон.

В 72 года этот «дед» подписал контракт с модельным агентством и снялся для обложки
Men's Health. Его тело стало эталоном для мужчин в три раза младше. Сначала меняется внут-
реннее решение, а под него перестраивается жизнь.

Но вернуть контроль над своей жизнью — ещё не значит стать жёстким. Есть другая
ловушка: перестать быть удобным, не превратившись при этом в агрессора.

Джо Шеффер: Границы «Хорошего парня»
Пример из кинематографа — фильм «Крутой Джо» (Joe Somebody).
Джо Шеффер — стандартный «удобный парень». Начальство его не замечает, жена ушла,

дочь-подросток его стесняется. Он никогда не устанавливал границ, не умел говорить «нет» и
всегда пытался быть для всех хорошим. Джо — невидимка.

Перелом наступает, когда прямо на глазах у дочери сослуживец отвешивает Джо оплеуху
и отбирает парковочное место. Джо не дает сдачи. В глазах ребенка он видит не жалость, а
жгучее разочарование.

В этот момент Джо понимает: он больше не может оставаться мужчиной, на которого
стыдно смотреть собственной дочери.

Он начинает трансформацию. Нанимает тренера, меняет тело, гардероб и, конечно, мыш-
ление. Когда наступает день реванша и весь офис ждет драки, Джо выходит, смотрит обидчику
прямо в глаза и... спокойно отказывается от боя. Не из страха. А потому, что его достоинство
стало фундаментальным, и ему больше нечего доказывать окружающим.

Инженерная заметка:
Инсайт — это лишь чертёж. Перепрошивка — строительство. А возведение фундамента

всегда требует времени.

Урок 2. Три круга твоей реальности
«Прежде чем чинить ток между вами, проверь аккумуляторы внутри себя. Если в одном

из контуров произошло короткое замыкание — искрить будет вся система».
Когда защитная броня снята, приходит время честной самодиагностики.



А.  Ким, Р.  Анна.  «Счастливые отношения. Практическое руководство по созданию и сохранению любви»

13

В инженерии отношений существуют три главных контура. Вообрази их в виде трех кру-
гов реальности, которые в идеале подпитывают друг друга, а не соревнуются за твое выжива-
ние.

2.1. Три контура вашей жизни
КРУГ №1. «Я» (Твой личный аккумулятор)
Это твоя базовая опора: физическое здоровье, уровень энергии, качество сна, гормональ-

ный фон и психоэмоциональный запас.
●
Как выглядит норма:
Плечи расправлены, дыхание глубокое, у тебя есть ресурс, чтобы выслушать близкого

человека, а не просто кивать с отсутствующим видом.
●
Сигнал истощения:
Ты превращаешься в «энергетический пылесос». Вспомни, как ты возвращаешься домой

после тяжелого дня: батарейка на нуле, к тебе подходят с простым вопросом, а внутри вспы-
хивает глухое раздражение:

«Оставьте меня все в покое!»
. Это кричит пустой Круг №1. Ты приходишь к партнеру не любить, а требовать:
«Сделай мне хорошо, мне самому от себя тошно»
.

Инженерная заметка:
Ни одни отношения не выдержат роли круглосуточной реанимации. На пустой батарее

страсть не включается.

КРУГ №2. «МЫ» (Ваши отношения)
Это пространство между вами — остров безопасности, где можно расслабиться. Это

доверие, общие шутки, сексуальное влечение и уверенность, что дома тебя ждет поддержка.
●
Как выглядит норма:
Ты переступаешь порог дома — и спадает накопившееся за день напряжение. Дыхание

становится ровным, плечи опускаются. Тебе не нужно держать оборону, подбирать удобные
фразы и носить маску: здесь тебя принимают целиком, а в воздухе есть тепло и покой.

●
Сигнал истощения:
Вы живете как вежливые соседи, делящие ипотеку. Спальня переходит в режим сухой

бытовой обязанности, а обсуждение покупок и детей становится единственным видом кон-
такта.

КРУГ №3. «МИССИЯ» (Внешний мир)
Наполнение этого круга принципиально различается в зависимости от пола:
●
Для мужчины:
Это его цели, профессиональный масштаб, статус, финансовые результаты и влияние во

внешнем мире. Пространство, где он проявляет характер, утверждает свой авторитет и создаёт
прочную опору для семьи.

●
Для женщины:
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Это сфера социальной автономии и творчества. Пространство, где она реализует свой
потенциал не из тревоги (

«надо выжить»
), а из интереса и удовольствия. Это то, что не позволяет ей замкнуть 100% внимания на

мужчине и перегрузить его тотальным контролем.
2.2. Как смотрятся три типичных сбоя в реальной жизни
Чтобы модель перестала быть сухой чертёжной схемой, посмотри на три типичных жиз-

ненных портрета:
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Портрет 1. Андрей (Пустой Круг «Я»)

 
У Андрея всё отлично с бизнесом (Круг №3 гигантский) и внешне идеальная семья (Круг

№2) — они каждые выходные выезжают на дачу. Но сам Андрей спал по 5 часов в сутки послед-
ние три года. Физический аккумулятор «Я» выгорел в ноль. В итоге любое неловкое слово
жены или разбитая ребенком чашка вызывают у него неадекватную вспышку гнева. У него есть
деньги и семья, но нет энергии, чтобы в этом присутствовать.
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Портрет 2. Елена (Пустой Круг «Миссия»)

 
Елена полностью растворилась в семье. Её Круг №3 стерт: нет хобби, нет своих проектов,

нет подруг. Вся ее колоссальная женская энергия обрушилась узким лучом на мужа и ребенка.
Результат — гиперопека и тотальный контроль: «Почему не ответил через три минуты? О чем
ты думаешь?». Мужчина в такой системе начинает физически задыхаться и искать предлоги,
чтобы задержаться на работе.
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Портрет 3. Сергей (Пустой Круг «Мы»)

 
Сергей выстроил жизнь так, чтобы минимально пересекаться с женой. Он активно качает

тело в спортзале (Круг «Я») и пашет по 14 часов (Круг «Миссия»). Круг «Мы» давно высох.
Они живут под одной крышей, но уже не одной жизнью. Сергей убеждает себя, что у него
«надёжный тыл», пока первый серьёзный кризис не показывает: рядом не союзник, а почти
чужой человек, который уже думает о разводе.

2.3. Разбор сценария: Глубинная цена за чек из магазина
Давай разберем классический бытовой эпизод через призму страха и потери безопасно-

сти.
Вечер. Она возвращается из магазина с тяжелыми пакетами. Ты открываешь банковское

приложение и заводишь привычный аудит: «Скинь чеки. Почему молоко за 120, если было по
90?»

Внешне это выглядит как мелочный контроль из-за 30 рублей. Но за ним может стоять
совсем другое.

У мужчины пуст личный аккумулятор — Круг «Я», а на работе проседает важный проект
— Круг «Миссия». Внутри растёт тревога: он теряет контроль и боится, что не справляется.

Признаться жене в своём страхе сложно. Гораздо проще вернуть ощущение контроля
там, где это возможно прямо сейчас. Например, в чеке из магазина.

Она швыряет пакеты и уходит в слезах. Почему? Потому что вместо защиты и благодар-
ности она слышит: «Я тебе не доверяю».

Мелочный аудит забирает у нее легкость. Ты включил «начальника» — и выключил
любимую женщину. Вы вылетели из глубоких отношений в транзакционные.

Задай себе вопрос:
Сколько денег в «Миссии» тебе нужно заработать, чтобы компенсировать убытки в Круге

«Мы»?
2.4. ПРАКТИКУМ: Замер трех кругов
Возьми ручку и нарисуй на листе бумаги три круга. Их объем — это количество энергии,

которую ты туда вливаешь по факту.
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Посмотри на свои результаты:

 
●
Сценарий А («Успешный успех»):
Круг «Миссия» разросся за счёт «Я» и «Мы». Снаружи всё выглядит отлично: работа,

деньги, результаты. Но человек истощён, а отношения держатся на остаточном ресурсе.
●
Сценарий Б («Слияние»):
Круг «Мы» поглотил Круг «Я». Ты постепенно растворился в партнёре и перестал жить

собственной жизнью. Диагноз: потеря автономии. Нельзя бесконечно черпать привлекатель-
ность из человека, который стал твоим продолжением.

●
Сценарий В («Яма»):
Все три круга почти пусты. Не хватает сил ни на себя, ни на отношения, ни на внешний

мир. Диагноз: общий дефицит ресурса.
Алгоритм настройки:
Какой круг самый пустой? Что конкретно ты сделаешь завтра до обеда, чтобы залить туда

хотя бы 10% энергии?
Если «Я» — выспаться, нормально поесть, выйти на прогулку.
Если «Мы» — пригласить партнёра на свидание, сказать искреннее «спасибо».
Если «Миссия» — сделать один давно откладываемый шаг в важном деле.
Зафиксируй это действие и сделай его.
Замеры сделаны. Теперь у тебя на руках реальный дашборд твоей жизни. Но возникает

честный вопрос: если удерживать эти три круга так сложно, почему бы просто не остаться в
удобном одиночестве?

Урок 3. Близость как защитный контур
«Самодостаточность» иногда оказывается одиночной камерой с быстрым интернетом

и доставкой еды. Ты называешь это свободой — хотя на самом деле просто научился обхо-
диться без близости».

Человеку действительно нужны другие люди. Не круглосуточно, не любой ценой и не обя-
зательно в формате брака. Но длительная социальная изоляция связана с рисками для физи-
ческого и психологического здоровья.

Почему в тюрьмах самых строгих режимов высшей мерой наказания является не физи-
ческое воздействие, а одиночная камера?

Потому что наш мозг сходит с ума от отсутствия другого человека в разы быстрее, чем
от самых тяжёлых нагрузок.

3.1. Биологический бронежилет
С точки зрения биохимии, близкие отношения — это твой персональный бронежилет.
Когда рядом есть человек, которому ты доверяешь, мозг вырабатывает особый гормон

привязанности и безопасности — окситоцин. Это природный нейтрализатор, который быстро
гасит пожар кортизола (гормона стресса). Сердце перестаёт колотиться без причины, сосуды
расслабляются, а нервная система получает сигнал: «Угрозы нет. Здесь можно снять каску
и выдохнуть».

Но как только ты выбираешь путь «гордого одиночки», бронежилет снимается. Твой мозг
мгновенно переходит в режим тревожного сканирования пространства.

Без окситоциновой защиты любое мелкое событие — жесткий разговор с клиентом, под-
резавший автомобиль или косой взгляд — воспринимается организмом как прямое нападение.
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Твой древний мозг не знает, что ты сидишь в безопасной квартире с готовой едой. Для
него отсутствие близкого человека — это сигнал о том, что ты спишь один в открытой саванне,
а вокруг уже вышли на охоту хищники.

В результате ты постоянно живешь на запредельных оборотах стресса, сжигая все
ресурсы просто на то, чтобы не замёрзнуть прямо сейчас.

Две разницы: Пауза vs Изоляция
●
Одиночество как передышка:
Неделя без людей или месяц уединения, чтобы собрать мысли — это плановая профи-

лактика и восстановление сил.
●
Изоляция как стратегия:
Годы без прикосновений и без человека, которому можно довериться — это медленное

саморазрушение.
Факты из лаборатории:
Масштабное исследование Университета Бригама Янга, охватившее 3,4 миллиона чело-

век, показывают связь длительного одиночества с повышенным риском преждевременной
смертности¹. Биологически для организма это сопоставимо с курением до 15 сигарет в день.
Твой организм не отличает красивую установку «я один, потому что строю империю» от факта
«меня изгнали из стаи». Он просто врубает сирену тревоги.

¹ Holt-Lunstad J., et al. Loneliness and Social Isolation as Risk Factors for Mortality. Persp.
Psychol. Sci., 2015.

3.2. Ловушка «Свой — Чужой»
Однако у окситоцинового бронежилета есть важная особенность. В поп-психологии окси-

тоцин путают с «всеобщей любовью к миру». Но реальные исследования показывают другое:
этот гормон делит мир на два сектора — «СВОИ» и «ЧУЖИЕ».

Профессор Карстен де Дреу из Амстердамского университета доказал: окситоцин повы-
шает эмпатию и щедрость к партнеру и членам своей группы («своим»), но одновременно
активирует настороженность к посторонним извне².

Когда ваш окситоциновая защита настроена правильно, внутри пары воцаряется доверие.
Но если вы полностью закрываетесь от внешнего мира в «бункере на двоих», система выдает
два перекоса:

Паранойя «Мы против всех»: Любое мнение друзей или родственников начинает вос-
приниматься как вражеская диверсия. Пара замыкается в себе, подпитывая фантомные обиды
на окружающих.

Застой в отношениях: Замкнутое пространство без притока свежих впечатлений начи-
нает угасать. Из отношений исчезают драйв и сексуальное напряжение. Пара застревает в быто-
вой рутине, теряя социальную хватку и амбиции.

Поэтому здоровому Кругу «Мы» нужны два самостоятельных Круга «Я» и жизнь за пре-
делами пары.

Инженерная заметка: Защитный контур и проницаемость
Защитный контур пары не должен превращаться в герметичный бункер.
У любого надёжного дома есть несущие стены, но в нём обязательно должны быть окна

и двери — для вентиляции, света и связи с внешним миром.

² De Dreu C. K. W., et al. Oxytocin promotes human ethnocentrism. PNAS, 2011.
3.3. Кейс Степана: Когда ломается металл
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Если замкнутый союз — застой, отказ от отношений вообще — быстрый демонтаж.
Посмотри, что происходит, когда человек из-за страха боли решается полностью вычеркнуть
близкие связи.

Мой бывший одноклассник Степан был мастером спорта по гребле. Умный, перспектив-
ный, физически безупречный. Мощная карьера, статус, деньги.

Но после двух болезненных разрывов он принял решение: «Мне никто не нужен. Отно-
шения — это слабость и лишний шум». Он возвёл стену, превратил личную жизнь в пустыню
и начал жить один в пустой квартире.

Мужская гордость не позволяла ему признаться даже себе: «Мне тяжело, я выгорел».
Лишённая окситоцинового бронежилета и физической поддержки, его иммунная система
работала в режиме постоянной перегрузки. Через несколько лет Степан тяжело заболел. Онко-
логия.

Конечно, было бы неправильно связывать его болезнь напрямую с одиночеством: при-
чины онкологических заболеваний гораздо сложнее.

Но болезнь особенно ясно показала другое: когда Степану действительно понадобилась
поддержка, он почти разучился её принимать.

Друзья искали врачей, собирали деньги, пытались быть рядом. А он продолжал жить по
старому правилу: «Мне никто не нужен».

Стена, которая когда-то защищала его от новой боли, теперь не позволяла впустить
Ты строишь стену, чтобы никто больше не смог причинить тебе боль.
А потом обнаруживаешь, что через неё не проходит и помощь.
Сильному человеку тоже нужны люди, которым он может сказать: «Мне тяжело. Побудь

рядом».
3.4. ИНЖЕНЕРНЫЙ ПРАКТИКУМ: Проверка защитного слоя
Задай себе два честных вопроса:
«Есть ли в моём окружении хотя бы один человек, рядом с которым я могу полностью

снять бронежилет и быть слабым, не боясь удара в спину?»
«Заменяю ли я прямо сейчас живое окситоциновое тепло суррогатами — алкоголем,

бесконечной работой, соцсетями или едой?»
Если ты понимаешь, что твоя система держит оборону слишком долго — прекрати гор-

диться своей «независимостью». Пора начинать строить свой дом.
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Главные выводы Модуля 1

 
Твои отношения — это твоя главная несущая конструкция, и вот почему:
Биологическая защита:  Мозг запрограммирован на работу в паре. Когда рядом

«свой», организм отключает фоновую тревогу и экономно расходует силы.
Эмоциональный разряд:  Близкий человек позволяет сбрасывать накопившийся за

день стресс через разговор и прикосновения.
Освобождение энергии: Когда тебе не нужно 24/7 защищаться от одиночества, у тебя

высвобождаются силы на масштабные проекты, творчество, карьеру и реализацию в мире.
СПЕЦМОДУЛЬ 0x01: КОД ШЕСТИ ПОТРЕБНОСТЕЙ
Переходной шлюз от Аудита Системы к Инженерии Полярности
«Мы часто спорим о немытой посуде, пропущенном звонке или купленной кошке, хотя

за внешним конфликтом нередко стоят неудовлетворённые потребности».
1. Главный закон семейного сопромата: Давать, а не брать
Одна из главных ошибок — заходить в отношения с позиции Потребителя. Мозг при-

вычно считает: «Что я отсюда получу? Как сделать так, чтобы партнёр закрывал мои потреб-
ности?»

Это тупиковый чертёж: по нему можно построить удобный обмен услугами, но не живой
союз.

Инженерная заметка:
Отношения — не место, куда приходят получать счастье.
Отношения — место, куда приходят его давать.

Когда оба партнера сидят в окопах и ждут, пока второй сделает шаг навстречу: «Сначала
ты сделай, а потом я» — это официальное банкротство системы.

Давать первым — не слабость и не сдача позиций. Это взрослая позиция: не ждать беско-
нечно, пока партнёр сделает первый шаг, а самому начать менять то, на что ты способен влиять.

Ты не отдаёшь последнее, а включаешь генератор.
Как только ты меняешь вектор с детского «что мне должны» на взрослый «что я могу

дать» — вся семейная система моментально перепрошивается.
2. Иллюзия из кинематографа: За что мы воюем на самом деле?
Вспомни сильную драму «Развод по-американски» с Винсом Воном и Дженнифер Эни-

стон. Фильм начинается с бытовой сцены ссоры, которая запускает крах семьи.
После семейного ужина уставшая героиня просит мужа помочь ей помыть посуду. Муж

сидит перед телевизором и отмахивается: «Я устал на работе, помою завтра». Спор за три
минуты разрастается до скандала. Мужчина искренне не понимает, почему из-за нескольких
тарелок женщина плачет и кричит. С его точки зрения, она просто устраивает истерику на
пустом месте.

Обычный мозг видит здесь бытовое упрямство. Но давай включим логику Инженера.
Дело было вообще не в посуде! Женщина просила не о чистоте на кухне. На самом деле

за просьбой стояло другое: «Я истощена. Мне нужны твоё внимание, помощь и ощущение, что
мы команда». Она просила сопричастности.

Мужчина услышал только просьбу помыть тарелки. Она говорила о близости. Он отвечал
про посуду.

Так люди умудряются спорить об одном, а воевать совсем за другое.
3. Шесть базовых двигателей человека и Детектор Голодания
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Для диагностики отношений я использую модель шести базовых потребностей. Первые
четыре связаны прежде всего с личностью, последние две — с выходом за пределы собствен-
ного «Я».

01. Определённость — надёжность, стабильность, предсказуемость
02. Разнообразие  — спонтанность, эмоции, новизна, азарт
03. Значимость — уважение, признание авторитета, ценность
04. Связь и любовь — принятие, тепло, нежность, открытость
05. Рост — развитие личности, масштабирование
06. Вклад — забота о партнёре без ожидания награды
Как расшифровать, какая именно потребность голодает у партнера прямо сейчас?

Посмотри на Маркеры Голодания. Это подсказка. Один и тот же симптом может иметь раз-
ные причины, но эти маркеры помогают понять, куда обратить внимание в первую очередь.

●
Голодает Безопасность и Определенность:
Партнер включает тотальный контроль, переспрашивает по десять раз, уходит в тревогу

или требует финансовых отчетов.
●
Голодает Разнообразие:
Начинаются бытовые придирки, уход в гаджеты, залипание в сериалы, еду или спонтан-

ные вспышки раздражения «из-за ерунды».
●
Голодает Значимость:
Появляется сарказм, обесценивание (
«да что ты умеешь»
), критика, споры до победы и попытки «доказать свою правоту любой ценой».
●
Голодает Связь и Любовь:
Партнёр замыкается в «играх в молчанку», уходит в ледяной холод, перестает прика-

саться или, наоборот, со слезами выбивает внимание.
4. Разные языки: Ключевые потребности Мужчины и Женщины
Мужчина и женщина по-разному считывают заботу и близость. Поэтому одна из ошибок

— давать партнёру то, что хотелось бы получить самому.
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Три главных двигателя мужчины:

 
Признание его результатов (Похвала):  Мужчине жизненно важно чувствовать, что

его усилия заметны, а его вклад ценят.
Восхищение («Ты мой герой»): Вера женщины в его способности дает ему тестостерон

для внешних побед.
Физический отклик: Чувствовать себя желанным самцом, а не просто функциями

«добытчика» или «бытового ремонтника».
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Три главных двигателя женщины:

 
Понимание и Эмпатия: Когда её выслушивают без сухих советов и обесценивания,

разделяя ее эмоциональное состояние.
Присутствие («Я здесь с тобой»): Когда мужчина включен в нее ментально, а не просто

сидит рядом, уткнувшись в телефон.
Безопасность и Стабильность: Чувствовать, что рядом — сильное мужское плечо.
5. Кейс: Кошка, аллергия и заклинивший контур
Посмотрим на реальный кризис из моей практики.
Ко мне пришли Илья и Вера. Отношения в браке остыли, в доме поселился холод. И вот

в этот остывающий дом Вера приносит кошку. Но у Ильи — дикая аллергия на шерсть!
Кошка мгновенно превратилась для него в главный источник гнева. Муж злился и

выставлял ультиматумы: «Она меня не уважает! Уберите кота!».
Илья пришел ко мне, чтобы я помог ему продавить жену и выжить кошку из квартиры.

Но я объяснил ему главную суть: Вера принесла кошку не для того, чтобы досадить мужу.
Кошка — это её крик о помощи.

Кошка давала Вериной системе то, чего не давал муж: искреннее принятие, тактильное
тепло и ощущение уюта без претензий и оценок.

Я дал Илье прямую задачу: «Переиграй кошку на её же поле. Дай своей женщине в десять
раз больше тепла, внимания и безопасности, чем дает это животное. Зайди как крупный
инвестор: отдай, а не требуй».

Илья меня услышал. Он пришел домой, обнял жену и сказал: «Я только сейчас понял,
как тебе было одиноко в этом доме. Я признаю это. Давай вместе подумаем, как закрыть
твою потребность в заботе, но так, чтобы моя аллергия меня не убила».

Напряжение заметно изменилось уже в тот вечер. Вера впервые за долгое время почув-
ствовала, что её состояние услышали, а Илья — что может обсуждать проблему не через уль-
тиматумы. Дальше им пришлось отдельно договариваться о быте, аллергии и правилах сов-
местной жизни.

ДИАГНОСТИКА СБОЯ И ТИПИЧНЫЕ ОШИБКИ
1. ТИПИЧНЫЕ ОШИБКИ
●
В отношении мужчины:

Давать мужчине долгие разговоры «о чувствах», когда ему нужно прямое признание
результатов, уважение и похвала.

●
В отношении женщины:

Давать женщине сухие инструкции и советы, когда ей нужно эмоциональное присутствие,
понимание и поддержка.

2. КАК ПОНЯТЬ, ЧТО ЭТО ПРОИСХОДИТ У ВАС
ЦИКЛ ССОР:
Ваши ссоры циклически вспыхивают из-за мелочей (посуда, кошка, бытовые мелочи), но

после них у обоих остаётся не решение, а чувство глухой обиды и обесценивания.
ВАЖНО: Мы даём партнёру то, что нужно нам, а не то, что нужно ему. Это и создаёт

невидимый сбой в отношениях.
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ИНЖЕНЕРНЫЙ ЗАПУСК СПЕЦМОДУЛЯ 0x01 (Сделать сегодня до 22:00)
Шаг 1 (Диагностика): Вспомни последний бытовой конфликт на этой неделе и честно

ответь себе: какому из его/её «двигателей» не хватило топлива в той ситуации?
Шаг 2 (Действие): Сделай сегодня одно микро-действие, которое закроет именно эту

потребность без разговоров и требований в ответ (например, мужу — признание его решения,
жене — снятие с неё одного бытового зажима).

Инженерная заметка
●
Любая потребность — это сигнал.
●
Поймите, какая именно потребность голодает у партнёра прямо сейчас.
●
Когда вы закрываете её из состояния изобилия, а не из страха потери — отношения ста-

новятся местом роста, а не полем битвы.

Теперь, когда мы научились распознавать голодающие потребности, пора разобраться,
почему мужчина и женщина считывают одну и ту же ситуацию через абсолютно разные «при-
боры». Переходим к Уроку 4: Вертикаль и Горизонталь.

МОДУЛЬ 2. АРХИТЕКТУРА ПОЛЯРНОСТИ: ЗАКОНЫ ПРИТЯЖЕНИЯ
Урок 4. Вертикаль и горизонталь: два способа видеть мир
«Он видит задачу. Она замечает состояние. Проблема начинается, когда каждый счи-

тает свой способ восприятия единственно правильным».
Тони Роббинс любит приводить простой пример с детьми.
Посмотри на компанию мальчишек в песочнице. Очень быстро начинается соревнование:

«Мой папа сильнее», «Моя машина быстрее», «Я залез выше всех».
В компании девочек чаще можно увидеть другую игру: кто с кем дружит, кто на кого

обиделся, кто выпал из общего круга и как вернуть его обратно.
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