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Аннотация
Эта книга — не учебник и не сборник советов, а

приглашение к честному разговору, который многие пары
откладывают годами. Девяносто вопросов, разделенных на
девять глав, ведут от простого к сложному: от теплых
воспоминаний и принятия тела — к желанию, границам,
динамике, эмоциональной близости, кризисам, фантазиям
и совместному будущему. Каждый вопрос сопровождается
психологическим комментарием, который помогает увидеть за
простой формулировкой глубокие механизмы отношений, а
практические упражнения превращают слова в действие. Книга
написана для пар, которые хотят понимать друг друга, говорить
о сокровенном без стыда и страха, возвращать страсть, когда она
слабеет, и строить близость, которая не угасает. Она подойдет
и тем, кто только начинает путь друг к другу, и тем, кто
вместе много лет, но чувствует, что между ними выросла стена
молчания. Без осуждения, без оценок, без готовых ответов —
только вопросы, которые стоит задать друг другу.
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Введение. Почему молчание

убивает отношения (и как
эта книга это исправит)

 

Часть первая. Тишина, которая громче слов
Представьте себе вечер пятницы. Вы вместе уже несколь-

ко лет. Ужин съеден, посуда помыта, на экране телевизора
мелькает какое-то очередное кино, которое вы оба смотрите
вполглаза. Вы сидите на разных концах дивана. Не потому,
что поссорились. Не потому, что что-то случилось. Просто
так сложилось. Вы любите друг друга. Вы уверены в этом. Но
между вами повисла тишина. Не уютная тишина двух людей,
которым хорошо молчать вместе. А какая-то другая. Густая,
вязкая, неловкая. Такая, которую хочется чем-то заполнить,
но непонятно чем.

Вы думаете о том, что неплохо было бы заняться сексом.
Не потому, что вам нестерпимо хочется прямо сейчас, а по-



 
 
 

тому что вы понимаете: если не сегодня, то когда? Проходит
неделя, другая, третья. Вы оба заняты. Устаете. Утром рано
вставать. У ребенка завтра контрольная. У вас дедлайн на
работе. У партнера болит голова. Причины находятся все-
гда, и они абсолютно уважительные. Вот только количество
этих уважительных причин растет, а количество близости —
уменьшается.

А потом вы ловите себя на странной мысли. Вы не можете
вспомнить, когда в последний раз говорили о сексе. Не зани-
мались им, а именно говорили. Обсуждали. Смеялись. Пла-
нировали. Мечтали. Спрашивали друг у друга, что нравится,
что не нравится, что хотелось бы попробовать. Вы не можете
вспомнить, когда в последний раз слышали от партнера что-
то вроде: «Мне так нравится, когда ты делаешь вот это» или
«Знаешь, я сегодня весь день думал о тебе». Вы не можете
вспомнить, когда сами говорили что-то подобное.

И вот тут начинается самое интересное. Самое опасное.
Самое разрушительное. Вы начинаете додумывать.

Психологи называют это «чтением мыслей». Это когни-
тивное искажение, при котором мы приписываем другому
человеку мысли, чувства и намерения, о которых на самом
деле не имеем ни малейшего представления. Мы уверены,
что знаем своего партнера как облупленного. Мы живем с
ним рядом годы. Мы видели его в самых разных состояниях.
Мы знаем, как он заваривает чай, как он складывает носки,
как он морщится, когда ему что-то не нравится. И на осно-



 
 
 

ве этого знания мы делаем выводы о том, что происходит у
него в голове. Выводы, которые почти всегда оказываются
ошибочными.

«Он больше не хочет меня». «Она устала от меня». «Ему
со мной скучно». «Я ее больше не возбуждаю». «Он думает
о ком-то другом». «Она просто терпит». Эти мысли проно-
сятся в голове со скоростью света. Они не проверяются, не
обсуждаются, не ставятся под сомнение. Они просто прини-
маются как факт. И этот факт начинает определять ваше по-
ведение.

Вы перестаете проявлять инициативу, потому что боитесь
отказа. Вы перестаете говорить о своих желаниях, потому
что боитесь показаться смешным или навязчивым. Вы пере-
стаете спрашивать, потому что боитесь услышать правду. Вы
начинаете отдаляться. Не демонстративно, не со скандалом,
не хлопнув дверью. А тихо, незаметно, шаг за шагом. Вы
просто перестаете быть близкими. Физически вы по-преж-
нему рядом. Но эмоционально между вами уже выросла сте-
на. И с каждым днем эта стена становится все выше и все
толще.

Парадокс заключается в том, что чем дольше вы вместе,
тем сложнее становится говорить о сексе. В начале отноше-
ний все было иначе. Вы могли часами обсуждать свои же-
лания, свои фантазии, свои страхи. Вы задавали друг дру-
гу миллион вопросов. Вы хотели знать все. Вы были жадны-
ми до информации. Каждый новый факт о партнере был для



 
 
 

вас открытием, сокровищем, подарком. Вы запоминали ме-
лочи. Вы анализировали. Вы делали выводы и проверяли их
на практике. Вы были исследователями, которые только что
ступили на неизведанную территорию.

А потом прошло время. Вы узнали друг друга. Вы при-
выкли. Вы расслабились. Вы решили, что теперь все понят-
но и так. И вот здесь кроется главная ошибка. Сексуальность
— это не застывшая характеристика, как цвет глаз или груп-
па крови. Это живая, динамичная, постоянно меняющаяся
сфера. То, что возбуждало вас год назад, может не возбуж-
дать сегодня. То, что казалось неприемлемым вчера, может
стать желанным завтра. Ваше тело меняется. Ваши гормоны
меняются. Ваш жизненный опыт меняется. Ваши потребно-
сти меняются. И если вы не говорите об этом друг с другом,
вы неизбежно начинаете жить в прошлом. В той версии от-
ношений, которая уже устарела. В той версии друг друга, ко-
торой уже не существует.

Молчание — это не нейтральное состояние. Это активный
процесс разрушения. Когда вы молчите о том, что вас бес-
покоит, вы позволяете этому расти. Когда вы молчите о том,
чего хотите, вы гарантированно этого не получаете. Когда вы
молчите о том, что чувствуете, вы отдаете партнеру право до-
думывать за вас. А он, скорее всего, додумает что-то плохое.
Потому что человеческий мозг устроен так, что в условиях
неопределенности он склонен выбирать негативные сцена-
рии. Это древний механизм выживания. Наши предки долж-



 
 
 

ны были предполагать худшее, чтобы остаться в живых. Эта
привычка сохранилась до сих пор. И в отношениях она ра-
ботает против нас.

Почему же мы молчим? Причин много, и они уходят кор-
нями в детство, в культуру, в воспитание, в личный опыт.

Во-первых, нас не учили говорить о сексе. В большинстве
семей эта тема была либо полностью закрытой, либо обсуж-
далась с огромным количеством неловкости и эвфемизмов.
«Это», «то самое», «взрослые дела». Нас не научили словам.
У нас нет языка для описания наших желаний. Мы не зна-
ем, как назвать то, что чувствуем. И когда нам нужно сказать
партнеру что-то важное, мы просто не находим подходящих
слов. А когда не находишь слов, проще промолчать.

Во-вторых, мы боимся осуждения. Сексуальность — это
очень уязвимая сфера. Когда мы говорим о своих желани-
ях, мы раскрываемся. Мы показываем что-то очень личное,
очень интимное. И если в ответ мы получим насмешку, от-
вращение, непонимание или просто равнодушие, это будет
больно. Очень больно. Этот страх настолько силен, что мно-
гие люди предпочитают никогда не говорить о своих фанта-
зиях, лишь бы не рисковать. Они живут с ощущением, что
их настоящие желания неприемлемы, и это ощущение мед-
ленно отравляет их отношения.

В-третьих, мы боимся разрушить то, что есть. Парадок-
сально, но факт: иногда молчание кажется безопаснее прав-
ды. Мы думаем: «Если я скажу, что мне чего-то не хватает,



 
 
 

партнер обидится. Если я скажу, что хочу попробовать что-
то новое, он подумает, что ему недостаточно того, что есть.
Если я скажу, что мне не нравится то, что мы делаем, это
будет ударом». И мы молчим. Мы выбираем комфорт сего-
дняшнего дня вместо здоровья отношений в долгосрочной
перспективе. Это как не идти к врачу, потому что боишься
услышать диагноз. Проблема не исчезает. Она просто стано-
вится запущенной.

В-четвертых, мы находимся в плену мифов. Миф о том,
что любящие люди должны понимать друг друга без слов.
Миф о том, что если приходится просить, то это уже не то.
Миф о том, что секс — это что-то, что должно происходить
само собой, естественно, без обсуждений. Миф о том, что
говорить о сексе — это признак того, что в отношениях что-
то не так. Все эти мифы глубоко укоренились в нашем созна-
нии. Они кажутся само собой разумеющимися. Но они лож-
ные. И они мешают нам быть счастливыми.

В-пятых, у нас нет времени. И это не отговорка. Это ре-
альность современной жизни. Работа, дети, быт, финансовые
проблемы, здоровье, социальные обязательства. Вся эта кру-
говерть затягивает нас, и на близость просто не остается сил.
Когда вечером вы приходите домой после двенадцатичасо-
вого рабочего дня, когда вы разобрались с уроками ребенка,
приготовили ужин, помыли посуду, когда вы наконец добра-
лись до кровати, у вас есть только одно желание — чтобы вас
никто не трогал. И это не потому, что вы больше не любите



 
 
 

партнера. Это потому, что вы истощены. Но когда это повто-
ряется день за днем, неделя за неделей, месяц за месяцем,
это становится привычкой. И тогда уже не только усталость
мешает вам быть близкими, а сама привычка к отсутствию
близости.

И вот здесь на сцену выходит наша книга. Не как волшеб-
ная таблетка, не как панацея, не как инструкция к идеальной
жизни. А как инструмент. Как повод. Как структура, кото-
рая поможет вам начать разговор, который вы откладывали
годами. Как способ вернуться к тому состоянию любопыт-
ства и открытости, которое было у вас в начале. Как карта,
по которой вы сможете пройти путь от тишины к диалогу, от
догадок к знанию, от отдаления к близости.

Часть вторая. Что такое интимность на самом деле
Прежде чем мы двинемся дальше, нам нужно разобрать-

ся с одним очень важным понятием. Мы будем использо-
вать слово «интимность» на протяжении всей книги. И очень
важно, чтобы мы вкладывали в него одинаковый смысл.

В обыденном сознании интимность часто сводится к сек-
су. Когда мы говорим «интимная жизнь», мы обычно имеем
в виду именно сексуальную жизнь. Но это очень узкое и, ес-
ли честно, обедняющее понимание. Интимность — это го-
раздо более широкое понятие. Это целый спектр способов
быть близкими с другим человеком. И секс — лишь одна из
граней этой многогранной реальности.



 
 
 

Психологи выделяют несколько видов интимности. И для
гармоничных отношений важно, чтобы все они присутство-
вали в той или иной степени.

Эмоциональная интимность — это способность делить-
ся своими чувствами, переживаниями, страхами, радостями.
Это когда вы можете сказать партнеру: «Мне сегодня было
грустно», и не боитесь, что он отмахнется или обесценит.
Это когда вы плачете вместе. Это когда вы смеетесь вместе.
Это когда вы можете быть уязвимым и знаете, что вас не ра-
нят.

Интеллектуальная интимность — это обмен мыслями,
идеями, мнениями. Это когда вам интересно слушать друг
друга. Это когда вы можете спорить, не превращая спор в
войну. Это когда вы обсуждаете книги, фильмы, новости,
философские вопросы. Это когда вы растете вместе, узнаете
что-то новое друг от друга.

Духовная интимность — это разделение ценностей, смыс-
лов, представлений о важном. Это может быть религия, а мо-
жет быть просто общее понимание того, что такое хорошо
и что такое плохо. Это когда вы смотрите в одном направле-
нии. Это когда у вас есть общие цели и мечты.

Физическая интимность — это не только секс. Это объя-
тия, прикосновения, поцелуи, держание за руки, массаж, сон
в одной кровати. Это язык тела, который говорит: «Я здесь.
Я с тобой. Ты не один».

И наконец, сексуальная интимность — это специфиче-



 
 
 

ский вид близости, который включает в себя сексуальное
взаимодействие. Но и здесь дело не только в физическом ак-
те. Сексуальная интимность — это про доверие, про откры-
тость, про способность быть полностью собой в самый уяз-
вимый момент. Это про возможность сказать: «Мне нравит-
ся вот это», «Мне не нравится вот это», «Я хочу попробовать
вот это», и знать, что тебя услышат.

Все эти виды интимности связаны между собой. Они пи-
тают друг друга. Если у вас нет эмоциональной близости,
сексуальная близость становится механической. Если у вас
нет физической близости вне секса, секс теряет свою глуби-
ну. Если у вас нет интеллектуальной близости, вам становит-
ся скучно друг с другом, и это скука проникает в постель.

Наша книга посвящена всем этим видам интимности.
Да, значительная часть вопросов будет касаться сексуальной
сферы. Это важно. Это нужно. Об этом обычно молчат боль-
ше всего. Но мы будем говорить и о чувствах, и о мыслях,
и о ценностях, и о телесности. Потому что невозможно быть
близкими в постели, если вы не близки в жизни.

И еще одно важное замечание. Интимность — это не со-
стояние, которого можно достичь раз и навсегда. Это про-
цесс. Это постоянное движение. Это танец, в котором парт-
неры то сближаются, то отдаляются, и это нормально. Быть
близкими двадцать четыре часа в сутки семь дней в неде-
лю невозможно. И не нужно. У каждого из нас есть потреб-
ность в уединении, в личном пространстве, в тишине. И это



 
 
 

не предательство отношений. Это условие для того, чтобы
отношения были здоровыми.

Проблема начинается тогда, когда отдаление становится
постоянным. Когда дистанция растет и никто не делает ша-
гов навстречу. Когда молчание становится привычкой. Когда
вы уже не помните, как это — быть по-настоящему близки-
ми. Вот тогда и нужна помощь. Вот тогда и нужен разговор.
Вот тогда и нужна наша книга.

Часть третья. Как мы будем это исправлять
Теперь давайте поговорим о том, как устроена эта книга

и как ей пользоваться. Это не роман, который нужно читать
от корки до корки за один вечер. Это не учебник, который
нужно законспектировать. Это интерактивный инструмент,
который требует вашего активного участия. Причем участия
обоих партнеров.

Структура книги проста и продумана. Девять глав. В каж-
дой главе десять вопросов. Всего девяносто вопросов. Отсю-
да и название. Вопросы расположены в порядке возрастания
сложности. Первые главы более легкие, игровые, безопас-
ные. Они помогут вам размяться, снять напряжение, настро-
иться на нужную волну. Последние главы затрагивают более
глубокие и уязвимые темы. К ним нужно подходить, когда
вы уже накопили определенный опыт разговоров и чувству-
ете себя достаточно безопасно.

Каждый вопрос — это не просто вопрос. Это приглашение



 
 
 

к разговору. Это возможность узнать что-то новое о партне-
ре и о себе. Это шанс увидеть знакомого человека с неожи-
данной стороны. Мы предлагаем вам не просто отвечать, но
и обсуждать ответы. Задавать уточняющие вопросы. Делить-
ся ассоциациями. Смеяться. Удивляться. Иногда грустить.
Иногда смущаться. Все это — часть процесса.

К каждому вопросу мы даем психологический коммента-
рий. Это не готовый ответ и не единственно правильная ин-
терпретация. Это пища для размышлений. Это подсказка,
которая поможет вам копнуть глубже. Это контекст, который
объясняет, почему этот вопрос важен и что за ним стоит.

Кроме того, в каждой главе мы предлагаем практические
упражнения. Это не тесты и не задания. Это игры, экспери-
менты, ритуалы, которые помогут вам перевести разговор в
действие. Потому что слова — это важно, но настоящая бли-
зость рождается в опыте.

И последнее, но, возможно, самое важное. В книге есть
пустые страницы для ваших собственных заметок. Мы при-
зываем вас писать. Записывать свои мысли, свои открытия,
свои вопросы. Это может показаться странным, но письмо
— это мощный инструмент познания. Когда вы пишете, вы
структурируете свои мысли. Вы находите слова для того,
что раньше было смутным ощущением. Вы создаете историю
своих отношений. И эта история становится ценностью.

Теперь о правилах. Их несколько, и они очень важны. Ес-
ли вы их проигнорируете, книга может не сработать. А мо-



 
 
 

жет даже навредить.
Правило первое: безопасность превыше всего. Вы долж-

ны чувствовать себя в безопасности, когда отвечаете на во-
просы. Это значит, что вы не боитесь осуждения, насмешки,
обесценивания. Это значит, что вы можете сказать «я не хо-
чу отвечать на этот вопрос», и это будет принято без обиды.
Это значит, что вы можете сказать «мне нужно время поду-
мать», и это тоже будет нормально. Безопасность — это фун-
дамент. Без него ничего не работает.

Правило второе: никакого осуждения. Это правило выте-
кает из первого. Когда ваш партнер отвечает на вопрос, вы
не оцениваете его ответ. Вы не говорите «это неправильно»,
«это странно», «как ты можешь так думать». Вы слушаете.
Вы принимаете. Вы пытаетесь понять. Даже если то, что вы
услышали, вас удивило, шокировало или расстроило, вы сна-
чала дышите, а потом говорите. И говорите о своих чувствах,
а не о недостатках партнера. «Мне было сложно это услы-
шать» — это нормально. «Ты ненормальный» — это не нор-
мально.

Правило третье: честность. Нет смысла играть в эту игру,
если вы не готовы быть честными. Вы можете быть тактич-
ными. Вы можете выбирать форму. Вы можете сказать «мне
нужно подумать, прежде чем ответить». Но вы не должны
врать. Потому что ложь разрушает то самое доверие, ради
укрепления которого мы все это затеваем.

Правило четвертое: право на «пас». У каждого из нас есть



 
 
 

темы, к которым мы пока не готовы прикасаться. Это может
быть связано с прошлым опытом, с травмой, с чем-то очень
личным. И это нормально. Если вы чувствуете, что не готовы
отвечать на какой-то вопрос, скажите об этом. Пропустите
его. Вернитесь к нему позже, если захотите. Никто не обязан
отвечать на все вопросы. Это не экзамен. Это путешествие,
и вы сами выбираете маршрут.

Правило пятое: слушайте, а не готовьте ответ. Это сложно.
Очень сложно. Когда партнер говорит, наш мозг часто авто-
матически начинает готовить ответ. Мы думаем о том, что
скажем, как парируем, как защитимся. Это мешает нам слы-
шать. Мы слышим слова, но не слышим смысл. Мы не заме-
чаем интонаций, пауз, невербальных сигналов. Мы упуска-
ем самое важное. Поэтому мы призываем вас практиковать
активное слушание. Это значит: смотреть в глаза, кивать, за-
давать уточняющие вопросы, перефразировать услышанное,
чтобы убедиться, что вы поняли правильно. Это значит: от-
ложить телефон, выключить телевизор, убрать все, что от-
влекает. Это значит: быть здесь и сейчас.

Правило шестое: не торопитесь. Эта книга — не спринт,
а марафон. Вы можете проходить одну главу в неделю. Или
одну главу в месяц. Или даже один вопрос в неделю. Темп
не важен. Важна глубина. Лучше медленно, но качественно,
чем быстро, но поверхностно. Дайте себе время на осмысле-
ние. Дайте себе время на то, чтобы переварить услышанное.
Дайте себе время на то, чтобы изменения укоренились.



 
 
 

Правило седьмое: будьте готовы к неожиданностям. Вы
можете узнать о партнере то, чего не ожидали. Вы можете
узнать о себе то, чего не подозревали. Это может быть при-
ятно. Это может быть неприятно. Это может быть шокирую-
ще. Это может быть освобождающе. Будьте открыты. Будьте
готовы к тому, что ваши представления о себе и друг друге
изменятся. Это не плохо. Это рост.

Правило восьмое: не используйте эту книгу как оружие.
Это очень важно. Иногда в парах происходит так: один парт-
нер запоминает что-то, что сказал другой, а потом в ссоре
использует это против него. «А вот ты сам говорил, что те-
бе это нравится!» или «Ты сам признавался, что ты такой!».
Это разрушает доверие. Это делает безопасность невозмож-
ной. Если вы хотите, чтобы ваш партнер был с вами честен,
вы должны гарантировать, что его откровенность не будет
использована против него. Никогда.

Правило девятое: помните, что цель — не идеальный от-
вет, а честный разговор. Не нужно стремиться к тому, что-
бы ответить «правильно». Правильных ответов нет. Есть ва-
ши ответы. Ваши уникальные, личные, неповторимые отве-
ты. Они ценны именно своей подлинностью.

Правило десятое: наслаждайтесь процессом. Это не рабо-
та. Это не повинность. Это не еще одна задача в вашем спис-
ке дел. Это возможность побыть вместе. Узнать друг дру-
га заново. Посмеяться. Погрустить. Помечтать. Это подарок,
который вы делаете друг другу и своим отношениям.



 
 
 

Теперь, когда правила понятны, давайте поговорим о том,
чего ожидать. Эта книга не решит все ваши проблемы. Это
важно понимать с самого начала. Если у вас есть серьезные
неразрешенные конфликты, если есть травмы, если есть на-
силие в любой форме, книга не заменит работу со специали-
стом. Более того, в таких случаях она может быть даже вред-
на, потому что заставит вас прикоснуться к тому, к чему вы
пока не готовы. Если вы сомневаетесь, стоит ли вам начи-
нать этот процесс, возможно, имеет смысл сначала прокон-
сультироваться с психологом.

Но если у вас в целом здоровые отношения, если вы лю-
бите друг друга и хотите сделать свою близость глубже, ярче,
честнее, эта книга может стать мощным катализатором. Она
даст вам структуру. Она даст вам повод. Она даст вам язык.
Она напомнит вам о том, что близость — это не данность, а
процесс. И этот процесс может быть увлекательным, радост-
ным, волнующим. Если подойти к нему с открытым сердцем
и готовностью слушать.

И еще одно. Эта книга — не соревнование. Не нужно срав-
нивать свои ответы с ответами других пар. Не нужно думать,
что вы «отстаете» или «опережаете». У каждой пары свой
путь. Свой темп. Свои особенности. Ваша задача — не быть
как все. Ваша задача — быть вместе. По-настоящему вместе.

Часть четвертая. Почему именно вопросы
Вы можете спросить: почему мы выбрали формат вопро-



 
 
 

сов? Почему не советы? Почему не упражнения? Почему не
теория?

Ответ прост: вопросы — это самый мощный инструмент
для установления контакта. С самого детства мы познаем
мир через вопросы. «А почему небо голубое?», «А откуда
берутся дети?», «А что будет, если...». Вопрос — это откры-
тая дверь. Это приглашение к диалогу. Это признание того,
что мы не знаем, и желание узнать.

В отношениях вопросы особенно важны. Потому что мы
часто думаем, что знаем партнера. Мы живем с ним рядом,
мы видим его каждый день, мы привыкли к нему. И это зна-
ние становится ловушкой. Мы перестаем спрашивать, пото-
му что уверены, что ответ уже знаем. Мы перестаем удив-
ляться, потому что думаем, что все уже видели. Мы переста-
ем интересоваться, потому что считаем, что уже все поняли.
И отношения умирают. Не от конфликтов, не от измен, не от
чего-то драматического. А от отсутствия интереса. От того,
что мы перестали задавать вопросы.

Вопросы — это способ вернуть интерес. Это способ ска-
зать партнеру: «Ты важен для меня. Ты интересен мне. Я хо-
чу знать тебя. Не ту версию тебя, которую я придумал, а на-
стоящего тебя. Который меняется. Который растет. Который
может меня удивить».

И еще один момент. Вопросы — это безопасный способ
говорить о сложном. Прямое «я не удовлетворен нашей ин-
тимной жизнью» — это удар. Это обвинение. Это вызов. А



 
 
 

вопрос «что в нашей интимной жизни тебе нравится больше
всего?» — это уже другой разговор. Он начинается с поло-
жительного. Он не обвиняет. Он приглашает. И от этого от-
вета уже можно двигаться дальше, к более сложным темам.

Вопросы также помогают избежать обобщений. Мы ча-
сто говорим «ты всегда...» или «ты никогда...». Это разру-
шительно. Это несправедливо. Это не соответствует реаль-
ности. Вопросы же заставляют нас быть конкретными. Они
направляют наше внимание на детали. На нюансы. На то, что
реально происходит, а не на то, что мы себе придумали.

И наконец, вопросы — это весело. Это игровой элемент.
Это возможность посмеяться, пошутить, подурачиться. Это
снимает напряжение. Это делает разговор о сложных темах
менее пугающим. Это напоминает нам, что близость — это
не только серьезно и глубоко, но и легко, и радостно, и иг-
риво.

Часть пятая. Что вы найдете в этой книге
Теперь давайте подробнее рассмотрим структуру книги.

Мы уже упоминали, что в ней девять глав по десять вопро-
сов. Давайте пройдемся по ним, чтобы вы понимали, что вас
ждет.

Первая глава называется «Мы не незнакомцы». Это глава
для разминки. Вопросы здесь легкие, игровые, но при этом
важные. Они помогут вам вспомнить, почему вы вместе. Что
вас связывает. Что вы цените друг в друге. Это глава о фун-



 
 
 

даменте. О базе. О том, на чем строятся все остальные ас-
пекты близости.

Вторая глава — «Я вижу тебя». Она посвящена телесно-
сти и восприятию себя. Здесь мы поговорим о том, как вы
относитесь к своему телу, как вы воспринимаете тело парт-
нера, как это влияет на вашу интимную жизнь. Это может
быть непростой разговор, потому что у многих из нас есть
комплексы и недовольство собой. Но это важный разговор,
потому что принятие себя — это основа для того, чтобы рас-
слабиться и получать удовольствие.

Третья глава — «Карта твоих "хочу"». Здесь мы будем ис-
следовать желание. Что вас возбуждает? Что включает вашу
страсть? О чем вы фантазируете? Как вы понимаете, что хо-
тите секса? Это глава о том, что заводит вас и вашего парт-
нера. И о том, как эти знания можно использовать, чтобы
сделать вашу интимную жизнь ярче.

Четвертая глава — «Территория "нет"». Это глава о гра-
ницах и согласии. Что для вас неприемлемо? Как вы дае-
те понять, что не хотите? Как вы реагируете, когда партнер
говорит «нет»? Это сложная тема, потому что она связана
с уязвимостью и с страхом отвержения. Но без понимания
границ невозможно построить безопасную и доверительную
близость.

Пятая глава — «Кто ведет, а кто следует». Здесь мы пого-
ворим о динамике в постели. Кто обычно берет инициативу?
Кому это нравится? Хотелось бы вам поменяться ролями?



 
 
 

Как вы относитесь к играм и доминированию? Это глава о
власти и контроле, о том, как эти аспекты проявляются в ин-
тимной жизни и как они влияют на удовольствие.

Шестая глава — «Секс как разговор». Эта глава о связи
эмоциональной и физической близости. Что вы чувствуете
после секса? Бывает ли вам одиноко рядом с партнером? Как
разговор перед сексом влияет на возбуждение? Это глава о
том, что секс — это не только физиология, но и эмоции, и
отношения, и коммуникация.

Седьмая глава — «Когда искры гаснут». Здесь мы будем
говорить о кризисах и рутине. Что стало привычным? Как вы
переживаете отказы? Что вы молчите, чтобы не обидеть? Что
нужно изменить, чтобы вернуть страсть? Это глава о пробле-
мах, с которыми сталкиваются почти все пары. И о том, как
с ними справляться.

Восьмая глава — «За пределами привычного». Эта глава
о фантазиях и экспериментах. Что нового вы хотели бы по-
пробовать? Есть ли у вас табу? Как вы относитесь к игруш-
кам и аксессуарам? Это глава о расширении границ и о том,
как делать это безопасно и с удовольствием.

Девятая глава — «Мы на одной волне». Это финальная
глава. Она о будущем. Как вы видите вашу интимную жизнь
через годы? Что вы хотите сохранить? Что вы хотите изме-
нить? Чему вы хотите научиться друг у друга? Это глава о
мечтах и планах, о том, как поддерживать близость на про-
тяжении всей жизни.



 
 
 

Как вы видите, структура книги продумана так, чтобы
провести вас по всем аспектам интимности. От самых про-
стых и безопасных тем к более сложным и глубоким. От об-
щего к частному. От прошлого к будущему.

Часть шестая. Чего эта книга не делает
Мы хотим быть честными с вами. Эта книга — не волшеб-

ная таблетка. Она не решит все ваши проблемы. Она не сде-
лает вашу интимную жизнь идеальной. Она не гарантирует,
что вы никогда не будете ссориться или отдаляться.

Эта книга не заменяет терапию. Если у вас есть серьез-
ные проблемы — травмы, зависимости, насилие, глубокие
конфликты, — вам нужна помощь специалиста. Книга мо-
жет быть дополнением к этой помощи, но не заменой.

Эта книга не дает готовых ответов. Мы не говорим вам,
как правильно. Мы не говорим вам, что вы должны чувство-
вать или хотеть. Мы даем вам вопросы и контекст, но ответы
вы находите сами. Ваши ответы. Уникальные. Личные.

Эта книга не требует, чтобы вы делились всем. У вас есть
право на приватность. У вас есть право на тайну. У вас есть
право на то, чтобы не отвечать на некоторые вопросы. Это
не значит, что вы что-то скрываете или обманываете. Это
значит, что вы уважаете свои границы. И это здорово.

Эта книга не предполагает, что вы должны быть идеаль-
ной парой. Идеальных пар не существует. Все пары сталки-
ваются с трудностями. Все пары проходят через кризисы.



 
 
 

Все пары иногда отдаляются. Это нормально. Это часть жиз-
ни. Важно не то, что у вас есть проблемы, а то, как вы с ними
справляетесь.

Эта книга не обещает быстрых результатов. Изменения
требуют времени. Привычки формируются годами, и чтобы
их изменить, тоже нужно время. Будьте терпеливы. Будьте
настойчивы. Будьте добры к себе и друг другу.

Часть седьмая. Почему это важно
Мы живем в мире, который постоянно ускоряется. Мы бе-

жим, спешим, успеваем, не успеваем, планируем, делаем, за-
бываем. У нас нет времени на себя. У нас нет времени на
друг друга. У нас нет времени на близость. И это трагедия.

Потому что близость — это то, что делает жизнь стоящей.
Это то, что дает нам силы. Это то, что помогает нам справ-
ляться с трудностями. Это то, что напоминает нам, что мы
не одни. Что мы связаны с другим человеком. Что мы люби-
мы. Что мы важны.

Без близости мы задыхаемся. Мы можем иметь все —
деньги, карьеру, статус, признание, — но без близости мы
остаемся пустыми. Потому что человек — это существо со-
циальное. Нам нужны связи. Нам нужно быть увиденными.
Нам нужно, чтобы кто-то знал нас по-настоящему. И нам
нужно знать кого-то по-настоящему.

Эта книга — о том, как создавать и поддерживать бли-
зость. Она не о том, как стать идеальной парой. Она о том,



 
 
 

как стать настоящей парой. Открытой. Честной. Живой.
И мы верим, что это возможно. Мы верим, что отноше-

ния могут быть не просто выживанием, а процветанием. Мы
верим, что секс может быть не просто рутиной, а источни-
ком радости и удовольствия. Мы верим, что близость может
быть не просто воспоминанием из прошлого, а живой реаль-
ностью настоящего.

Мы верим в это. И мы надеемся, что вы тоже.

Часть восьмая. Несколько слов напутствия
Прежде чем вы начнете, мы хотим сказать вам несколько

слов.
Во-первых, будьте добры к себе. Этот процесс может быть

непростым. Вы можете столкнуться с темами, которые вызы-
вают дискомфорт. Вы можете узнать о себе то, что вас уди-
вит или расстроит. Не судите себя. Не ругайте себя. Просто
наблюдайте. Просто исследуйте. Просто будьте.

Во-вторых, будьте добры к партнеру. Он тоже проходит
через этот процесс. Он тоже уязвим. Он тоже может открыть
что-то неожиданное. Будьте терпеливы. Будьте понимающи-
ми. Будьте поддерживающими.

В-третьих, не ожидайте идеального результата. Вы можете
не найти ответы на все вопросы. Вы можете не решить все
проблемы. Вы можете не достичь полной гармонии. И это
нормально. Важно не совершенство, а движение. Важно не
результат, а процесс. Важно не идеал, а искренность.



 
 
 

В-четвертых, помните, что это ваш путь. Не сравнивай-
те себя с другими. Не ориентируйтесь на чьи-то стандарты.
Не пытайтесь быть как кто-то. Будьте собой. Будьте парой.
Будьте вместе.

В-пятых, наслаждайтесь. Это не тест. Это не экзамен.
Это приключение. Это путешествие. Это возможность по-
быть вместе по-настоящему. Посмейтесь. Поплачьте. Обни-
митесь. Поцелуйтесь. Это тоже часть процесса.

Часть девятая. Слова благодарности
Эта книга не появилась бы без многих людей.
Мы благодарим всех исследователей, психологов, сексо-

логов, терапевтов, чьи работы легли в основу наших размыш-
лений. Мы благодарим всех пар, которые делились своими
историями, своими трудностями, своими победами. Мы бла-
годарим всех, кто верит в то, что отношения можно улуч-
шать, что близость можно углублять, что любовь можно пи-
тать.

Мы благодарим вас, дорогие читатели. За то, что вы взяли
эту книгу в руки. За то, что вы готовы работать над своими
отношениями. За то, что вы верите в возможность перемен.
Это требует смелости. Это требует открытости. Это требует
любви.

И наконец, мы благодарим друг друга. За терпение. За
поддержку. За веру в то, что это важно.



 
 
 

Часть десятая. Добро пожаловать в путешествие
Итак, вы у порога. Перед вами девяносто вопросов. Де-

вять глав. Путь от тишины к диалогу. От догадок к знанию.
От отдаления к близости.

Это путешествие не всегда будет легким. Будут моменты,
когда захочется остановиться. Будут моменты, когда захо-
чется повернуть назад. Будут моменты, когда захочется за-
крыться. Это нормально. Это часть пути.

Но будут и другие моменты. Моменты открытий. Момен-
ты удивления. Моменты смеха. Моменты нежности. Момен-
ты, когда вы посмотрите друг на друга и поймете: «Я тебя
знаю. Я тебя вижу. Я тебя люблю. Не ту версию тебя, которую
я придумал, а настоящего. Живого. Меняющегося. Моего».

Ради этих моментов стоит идти. Ради этих моментов сто-
ит стараться. Ради этих моментов стоит открывать рот и го-
ворить. Даже когда страшно. Даже когда неловко. Даже ко-
гда не знаешь, что скажешь.

Потому что молчание убивает. А слово — оживляет.
Давайте начнем.



 
 
 

 
Глава 1. Фундамент:
Мы не незнакомцы

 
Цель главы
Снять напряжение, вспомнить, почему вы вместе, и на-

строиться на волну друг друга.

Вступление к главе
Каждое большое здание начинается с фундамента. Ес-

ли фундамент слабый, трещины со временем пойдут по
всем стенам. Если фундамент крепкий, здание выдержит и
шторм, и землетрясение, и просто течение времени, которое
разрушает все, что не имеет опоры.

Отношения устроены точно так же. Мы часто хотим сра-
зу перейти к самому интересному. К страсти. К эксперимен-
там. К глубоким разговорам о фантазиях и желаниях. Но ес-
ли между вами нет базы, если вы не чувствуете себя в без-
опасности друг с другом, если вы не помните, зачем вы вооб-
ще вместе, то любые попытки углубить близость будут бук-
совать. Вы будете открывать рот, чтобы сказать что-то важ-
ное, и тут же закрывать его. Вы будете начинать разговор и
сворачивать его на полпути. Вы будете хотеть близости и од-
новременно бояться ее.

Поэтому мы начинаем с фундамента. С самых простых,



 
 
 

самых теплых, самых безопасных вопросов. Они помогут
вам вспомнить, что вы не просто соседи по квартире, кото-
рые делят быт и обязанности. Вы не просто родители, кото-
рые вместе воспитывают детей. Вы не просто партнеры по
бизнесу под названием «семья». Вы — два человека, кото-
рые когда-то выбрали друг друга. Которые когда-то нрави-
лись друг другу. Которые когда-то волновались перед пер-
вым свиданием. Которые когда-то не могли дождаться встре-
чи. Которые когда-то смотрели друг на друга и думали: «Это
он. Это она. Это тот человек, с которым я хочу быть».

Эти воспоминания никуда не исчезли. Они просто засло-
нились повседневностью. Работой. Усталостью. Проблема-
ми. Списком дел, который никогда не заканчивается. Наша
задача в этой главе — расчистить эти завалы. Убрать пыль.
Достать то, что было спрятано. Посмотреть на это вместе.
Улыбнуться. Вспомнить. И может быть, даже удивиться то-
му, как много вы еще не знаете друг о друге.

В этой главе десять вопросов. Они не сложные. Они не
провокационные. Они не требуют от вас раскрытия глубо-
ких тайн. Но они важные. Потому что они создают ту самую
безопасность, без которой невозможна настоящая близость.
Они напоминают вам, что вы — команда. Что вы — союзни-
ки. Что вы — люди, которые выбрали друг друга и продол-
жают выбирать каждый день.

Отнеситесь к этим вопросам серьезно, но без излишней
торжественности. Это не экзамен. Это игра. Это разговор.



 
 
 

Это возможность провести время вместе и узнать что-то но-
вое. Даже если вам кажется, что вы знаете ответы на все эти
вопросы, попробуйте ответить на них вслух. Вы можете уди-
виться тому, что услышите. И от себя, и от партнера.

Вопрос 1. Что я делаю такого, от чего ты чувству-
ешь себя в безопасности?

Этот вопрос может показаться простым. Но он затраги-
вает одну из самых глубоких потребностей человека — по-
требность в безопасности. Мы все хотим чувствовать, что
рядом есть кто-то, на кого можно положиться. Кто-то, кто не
предаст. Кто-то, кто будет рядом, когда трудно. Кто-то, кто
примет нас такими, какие мы есть, со всеми нашими слабо-
стями и недостатками.

Безопасность в отношениях — это не просто отсутствие
угрозы. Это активное присутствие поддержки. Это ощуще-
ние, что вы можете быть собой. Что вы можете быть уязви-
мым. Что вы можете сказать что-то неловкое или глупое, и
вас не высмеют. Что вы можете ошибиться, и вас не осудят.
Что вы можете быть неидеальным, и вас все равно будут лю-
бить.

Когда мы спрашиваем партнера, что мы делаем такого, от
чего он чувствует себя в безопасности, мы задаем ему очень
важный вопрос. Мы спрашиваем: «Что я делаю правильно?
Что во мне помогает тебе расслабиться? Что во мне создает
ощущение, что ты можешь мне доверять?». Это вопрос не



 
 
 

о нас. Это вопрос о нем. О его ощущениях. О его потребно-
стях. О том, что для него важно.

Ответ может быть самым неожиданным. Вы можете ду-
мать, что безопасность создается громкими словами люб-
ви, дорогими подарками, грандиозными жестами. А партнер
скажет: «Я чувствую себя в безопасности, когда ты молча на-
ливаешь мне чай, когда видишь, что я устал». Или: «Когда
ты обнимаешь меня сзади, пока я готовлю». Или: «Когда ты
не перебиваешь меня, когда я рассказываю что-то длинное
и сбивчивое». Или: «Когда ты помнишь, что я не люблю, и
не заставляешь меня это есть».

Эти мелочи могут казаться незначительными. Но именно
из них складывается ощущение безопасности. Именно эти
маленькие жесты говорят: «Я тебя вижу. Я тебя слышу. Я о
тебе думаю. Ты важен для меня».

Когда вы задаете этот вопрос, вы не просто получаете ин-
формацию. Вы даете партнеру возможность почувствовать
себя значимым. Вы говорите ему: «Твои чувства важны для
меня. Твое ощущение безопасности важно для меня. Я хочу
знать, что я делаю правильно, чтобы делать это еще лучше».
Это акт любви и уважения.

А когда партнер отвечает, слушайте внимательно. Не пе-
ребивайте. Не спорьте. Не говорите: «Да ладно, это же ерун-
да». Для него это не ерунда. Для него это важно. И если вы
обесцените его ответ, вы обесцените его чувства. А это раз-
рушает безопасность, которую вы только что пытались укре-



 
 
 

пить.
После того как партнер ответит, вы можете задать уточня-

ющие вопросы. «А как часто я это делаю?», «А хотелось бы
тебе, чтобы я делал это чаще?», «А есть что-то еще, что по-
могает тебе чувствовать себя в безопасности?». Эти вопросы
покажут, что вам действительно интересно. Что вы не про-
сто отбываете номер. Что вы хотите понять глубже.

И конечно, не забудьте ответить сами. Потому что этот во-
прос — не односторонний. Вы тоже имеете право чувство-
вать себя в безопасности. Вы тоже можете сказать, что важно
для вас. И это будет еще одним шагом навстречу друг другу.

Вопрос 2. Какой момент за последний месяц заста-
вил тебя гордиться нами?

Этот вопрос — о совместных достижениях. О моментах,
когда вы были командой. Когда вы поддерживали друг друга.
Когда вы вместе справлялись с чем-то сложным. Когда вы
вместе радовались чему-то хорошему.

Гордость — это важное чувство. Она укрепляет связь.
Она напоминает нам, что мы не просто существуем рядом, а
делаем что-то вместе. Что мы создаем что-то общее. Что мы
значимы друг для друга.

Момент гордости может быть большим или маленьким.
Это может быть серьезный разговор, который вы наконец
провели. Это может быть решение сложной проблемы, с ко-
торой вы долго не могли справиться. Это может быть день,



 
 
 

когда вы оба были на грани срыва, но нашли в себе силы
поддержать друг друга. Это может быть просто вечер, когда
вы приготовили ужин вместе и он получился особенно вкус-
ным. Или прогулка, во время которой вы много смеялись.
Или фильм, который вы посмотрели вместе и который вы-
звал у вас обоих глубокий отклик.

Когда партнер отвечает на этот вопрос, вы получаете до-
ступ к его системе ценностей. Вы узнаете, что для него важ-
но. Что он считает достижением. Что он замечает. Что он
ценит. Это бесценная информация. Потому что она помога-
ет вам понять, какие моменты в ваших отношениях являют-
ся для него значимыми. И вы можете сознательно создавать
больше таких моментов.

Кроме того, этот вопрос помогает переключить внимание
с негатива на позитив. В повседневной жизни мы часто кон-
центрируемся на проблемах. На том, что не работает. На том,
что идет не так. На том, что нужно исправить. Мы забываем
замечать хорошее. Мы забываем радоваться тому, что уже
есть. А этот вопрос заставляет нас вспомнить о хорошем. О
том, что мы делаем правильно. О том, что у нас получается.
О том, за что мы можем себя похвалить.

Это очень важно для эмоционального климата в отноше-
ниях. Пары, которые умеют замечать хорошее, более устой-
чивы к стрессу. Они лучше справляются с конфликтами.
Они более удовлетворены своими отношениями. Потому что
они видят не только проблемы, но и ресурсы. Не только то,



 
 
 

что нужно починить, но и то, что уже работает.
Когда вы слушаете ответ партнера, попробуйте не просто

кивать, а действительно вчувствоваться в то, что он говорит.
Постарайтесь увидеть тот момент, о котором он рассказыва-
ет, его глазами. Почувствовать ту гордость, которую он чув-
ствовал. Разделить ее. Это момент близости. Это момент, ко-
гда вы соединяетесь на глубоком уровне.

И конечно, расскажите о своем моменте гордости. Поде-
литесь тем, что важно для вас. Это может быть тот же мо-
мент. А может быть, другой. В любом случае, это будет еще
один камень в фундамент ваших отношений.

Вопрос 3. Если бы наша пара была песней, что это
была бы за песня и почему?

Этот вопрос — игровой. Он позволяет отвлечься от се-
рьезности и посмотреть на ваши отношения с неожиданной
стороны. Музыка — это язык эмоций. Она говорит о том, что
сложно выразить словами. Она передает настроение, темп,
динамику. И когда вы сравниваете свои отношения с песней,
вы на самом деле описываете их характер.

Песня может быть разной. Она может быть быстрой и
энергичной, как танец. Медленной и лиричной, как колы-
бельная. Грустной и задумчивой, как осенний дождь. Весе-
лой и беззаботной, как летний праздник. Сложной и много-
слойной, как симфония. Простой и искренней, как песня под
гитару у костра.



 
 
 

Ваш партнер может назвать песню, которую вы знаете. А
может назвать ту, которую вы никогда не слышали. Может
быть, это будет популярный хит. А может быть, что-то очень
личное и неизвестное. В любом случае, важно не название, а
объяснение. Почему именно эта песня? Что в ней отражает
ваши отношения?

Этот вопрос — не только о музыке. Это о том, как партнер
воспринимает ваши отношения. Какие эмоции они у него
вызывают. Какое настроение создают. Что для него является
их сутью. Это может быть неожиданным открытием. Вы мо-
жете думать, что ваши отношения — это спокойная и разме-
ренная мелодия. А партнер скажет, что это страстное танго.
И вы задумаетесь. А может быть, он прав? Может быть, в ва-
ших отношениях есть страсть, которую вы просто перестали
замечать?

Этот вопрос также помогает развить метафорическое
мышление. Мы часто говорим об отношениях штампами. «У
нас все хорошо». «Мы любим друг друга». «Мы счастливы».
Эти фразы ничего не говорят. Они не передают нюансов.
Они не отражают реальности. А метафора — это способ ска-
зать что-то конкретное, но при этом не буквальное. Это спо-
соб обойти защиты. Это способ выразить то, что сложно вы-
разить напрямую.

Когда вы слушаете ответ партнера, не спорьте. Не говори-
те: «Нет, это не так». Это его восприятие. Его чувства. Его
правда. Даже если вы видите ваши отношения иначе, это не



 
 
 

значит, что он неправ. Это значит, что у вас разные перспек-
тивы. И это нормально. Это даже интересно. Это возмож-
ность увидеть ваши отношения с другой стороны.

А потом ответьте сами. Какую песню выбрали бы вы? По-
чему? Что она говорит о ваших отношениях? Может быть,
вы выберете ту же песню. А может быть, другую. В любом
случае, это будет еще одним способом лучше узнать друг
друга.

И еще один момент. Этот вопрос можно превратить в иг-
ру. После того как вы оба ответите, включите эти песни. По-
слушайте их вместе. Танцуйте под них. Смейтесь. Обнимай-
тесь. Пусть музыка станет частью вашего вечера. Пусть она
создаст атмосферу. Пусть она напомнит вам о том, что вы —
пара. Не просто два человека, которые живут вместе. А два
человека, которые создают что-то общее. Что-то уникаль-
ное. Что-то свое.

Вопрос 4. Какая моя привычка, не связанная с сек-
сом, тебя возбуждает?

Этот вопрос — переходный. Он еще не о сексе напрямую,
но уже намекает на него. Он помогает увидеть, что возбуж-
дение — это не только то, что происходит в постели. Это то,
что происходит в жизни. Это то, как вы двигаетесь, как го-
ворите, как смотрите, как делаете самые обычные вещи.

Возбуждение — это сложное явление. Оно не сводится к
физиологии. Оно связано с образами, ассоциациями, воспо-



 
 
 

минаниями, фантазиями. И часто то, что возбуждает нас в
партнере, не имеет прямого отношения к сексу. Это может
быть то, как он закатывает рукава, когда моет посуду. Как
он хмурится, когда читает что-то серьезное. Как он потяги-
вается, когда просыпается. Как он смеется над шуткой. Как
он что-то объясняет, увлекаясь и жестикулируя.

Эти мелочи могут казаться незначительными. Но имен-
но они создают образ партнера как сексуального существа.
Именно они поддерживают желание. Именно они напомина-
ют нам, что этот человек — не просто друг или сосед. Это
человек, которого мы хотим. Человек, который нас притяги-
вает. Человек, который вызывает у нас отклик на самом глу-
боком уровне.

Когда вы задаете этот вопрос, вы открываете дверь в мир
желаний партнера. Вы узнаете, что его заводит. Что привле-
кает его внимание. Что вызывает у него интерес. Это может
быть неожиданным. Вы можете даже не подозревать, что ка-
кая-то ваша привычка имеет такой эффект. И это открытие
может быть очень приятным. Оно скажет вам: «Ты желанна.
Ты привлекательна. Ты возбуждаешь. Даже когда просто мо-
ешь посуду или читаешь книгу».

Это также возможность для вас обоих осознать, что сексу-
альность не ограничивается спальней. Она пронизывает всю
вашу жизнь. Она в том, как вы общаетесь. Как вы смотрите
друг на друга. Как вы прикасаетесь. Как вы проводите вре-
мя вместе. И если вы хотите поддерживать страсть, вам нуж-



 
 
 

но замечать эти моменты. Вам нужно ценить их. Вам нужно
культивировать их.

Когда партнер отвечает, не смущайтесь. Не отмахивай-
тесь. Не говорите: «Да ладно, что тут такого». Примите этот
комплимент. Поблагодарите. И может быть, даже используй-
те эту информацию. Если партнер говорит, что его возбуж-
дает, как вы закатываете рукава, закатывайте их чаще. Ес-
ли его возбуждает, как вы хмуритесь, когда сосредоточены,
не прячьте это выражение лица. Пусть он видит вас. Насто-
ящую. Живую. Сексуальную.

И конечно, ответьте сами. Что в партнере возбуждает вас?
Какая его привычка, не связанная с сексом, заставляет ваше
сердце биться быстрее? Поделитесь этим. Это будет подар-
ком для него. Это скажет ему: «Я тебя вижу. Я тебя хочу. Ты
привлекателен для меня. Даже в самых обычных моментах».

Этот вопрос также помогает разрушить миф о том, что
желание — это что-то спонтанное и неконтролируемое. На
самом деле, желание можно питать. Можно создавать усло-
вия для его появления. Можно замечать то, что его вызыва-
ет, и использовать это. Это не манипуляция. Это забота о ва-
ших отношениях. Это внимание к тому, что важно.

Вопрос 5. Что я делаю такого, от чего ты чувству-
ешь себя любимым?

Этот вопрос — о любви. О том, как партнер ощущает ва-
шу любовь. О том, какие ваши действия говорят ему: «Я тебя



 
 
 

люблю». Это не вопрос о том, любите ли вы его. Это вопрос
о том, чувствует ли он это.

Любовь — это не только чувство. Это действие. Это то,
что мы делаем. Это то, как мы себя ведем. Это то, как мы от-
носимся к другому человеку. И часто бывает так, что мы лю-
бим, но не умеем выражать это так, чтобы партнер это чув-
ствовал. Мы делаем что-то, что кажется нам проявлением
любви, а партнер этого не замечает. Или замечает, но интер-
претирует иначе. Или не придает этому значения.

Психологи называют это «языками любви». У каждого
человека есть свой предпочтительный способ получать лю-
бовь. Кто-то чувствует себя любимым через слова. Кто-то
— через прикосновения. Кто-то — через подарки. Кто-то —
через помощь. Кто-то — через время, проведенное вместе.
И если вы говорите на одном языке, а партнер — на другом,
может возникнуть недопонимание. Вы выражаете любовь, но
он ее не чувствует. Он выражает любовь, но вы ее не чув-
ствуете. И оба страдаете.

Этот вопрос помогает выявить язык любви вашего парт-
нера. Он спрашивает: «Что я делаю такого, от чего ты чув-
ствуешь себя любимым?». Ответ покажет, что для него важ-
но. Что он замечает. Что он ценит. И вы сможете использо-
вать эту информацию, чтобы выражать свою любовь более
эффективно.

Ответ может быть самым разным. «Когда ты обнимаешь
меня просто так». «Когда ты говоришь, что я красивая».



 
 
 

«Когда ты помогаешь мне с делами». «Когда ты слушаешь
меня, не перебивая». «Когда ты помнишь о важных для ме-
ня датах». «Когда ты готовишь мое любимое блюдо». «Когда
ты просто находишься рядом, когда мне плохо».

Все эти ответы — ключи к сердцу партнера. Все они по-
казывают, что важно для него. И все они — возможности
для вас. Возможности сделать что-то, что он заметит. Что он
почувствует. Что он запомнит. Что укрепит его ощущение,
что он любим.

Когда вы слушаете ответ, не думайте: «А я это делаю?». Не
оценивайте себя. Не сравнивайте. Просто слушайте. Просто
принимайте. Просто запоминайте. А потом, когда будете го-
товы, используйте эту информацию. Сделайте что-то из то-
го, что он назвал. И посмотрите, как это на него подействует.
Как изменится его лицо. Как изменится его настроение. Как
изменится атмосфера между вами.

И конечно, ответьте сами. Что делает партнер такого, от
чего вы чувствуете себя любимым? Поделитесь этим. Это
поможет ему понять вас лучше. Это даст ему инструменты,
чтобы выражать свою любовь так, чтобы вы это чувствовали.
И это будет еще одним шагом навстречу друг другу.

Этот вопрос также помогает укрепить связь между вами.
Когда вы говорите о любви, когда вы признаете, что чувству-
ете ее, когда вы делитесь тем, что помогает вам это чувство-
вать, вы создаете атмосферу тепла и нежности. Вы напоми-
наете друг другу, что вы не просто вместе. Вы любите друг



 
 
 

друга. И это важно. Это то, что делает жизнь стоящей.

Вопрос 6. Какой наш совместный опыт тебе запом-
нился больше всего?

Этот вопрос — о воспоминаниях. О том, что осталось в
памяти. О том, что было важным. О том, что сформирова-
ло ваши отношения. Это возможность вернуться в прошлое.
Посмотреть на него вместе. Улыбнуться. Взгрустнуть. По-
чувствовать ностальгию. И может быть, понять что-то новое
о том, что вас связывает.

Совместный опыт может быть разным. Это может быть
путешествие. Первое свидание. День свадьбы. Рождение ре-
бенка. Переезд в новую квартиру. Трудный период, который
вы вместе пережили. Радостное событие, которое вы вместе
отпраздновали. Момент, когда вы поняли, что любите друг
друга. Или просто день, который ничем особенным не отли-
чался, но почему-то запомнился на всю жизнь.

Когда партнер отвечает на этот вопрос, вы получаете до-
ступ к его внутреннему миру. Вы узнаете, что для него важ-
но. Что он ценит. Что он помнит. Это может быть неожидан-
ным. Вы можете думать, что самым важным событием была
свадьба. А партнер скажет, что это была поездка на море, ко-
гда вы заблудились и хохотали до слез. И вы поймете, что для
него важны не формальные события, а моменты подлинной
близости. Моменты, когда вы были настоящими. Моменты,
когда вы были вместе не потому, что надо, а потому что хо-



 
 
 

тели.
Этот вопрос также помогает укрепить связь с прошлым.

Общие воспоминания — это клей, который держит отноше-
ния. Когда вы вспоминаете что-то вместе, вы подтверждае-
те, что это было. Что это было важно. Что это часть вашей
общей истории. Вы создаете нарратив. Историю вашей па-
ры. Историю, которая имеет начало, развитие и продолже-
ние. Историю, которая принадлежит вам обоим.

Когда вы слушаете ответ, попробуйте увидеть этот момент
глазами партнера. Что он чувствовал? Что он думал? Что бы-
ло для него важным в тот момент? Задайте уточняющие во-
просы. «А что именно тебе запомнилось?», «А что ты чув-
ствовал тогда?», «А почему это было важно для тебя?». Эти
вопросы покажут, что вам интересно. Что вы хотите понять.
Что вы цените его воспоминания.

И конечно, поделитесь своим воспоминанием. Расскажи-
те о моменте, который запомнился вам. Это может быть тот
же момент. А может быть, другой. В любом случае, это будет
возможностью снова пережить что-то важное. Снова почув-
ствовать то, что вы чувствовали тогда. Снова быть вместе в
том моменте.

Этот вопрос также помогает увидеть, как ваши отноше-
ния развивались. Что было в начале. Что изменилось. Что
осталось. Что ушло. Что появилось. Это возможность оце-
нить путь, который вы прошли. И может быть, понять, куда
вы хотите двигаться дальше.



 
 
 

И еще один момент. Этот вопрос можно превратить в ри-
туал. Например, раз в год пересматривать фотографии, вспо-
минать важные моменты, говорить о том, что было. Это по-
может сохранить связь с прошлым. Это поможет не забыть,
что вы вместе не просто так. Что у вас есть история. Что у
вас есть что-то общее. Что вы — пара.

Вопрос 7. Что ты ценишь во мне больше всего?
Этот вопрос — о ценности. О том, что партнер видит в

вас. О том, что он ценит. О том, что для него важно. Это воз-
можность услышать слова признания. Слова благодарности.
Слова любви. Это то, что мы все хотим слышать. Но часто
не слышим. Потому что мы не спрашиваем. Потому что мы
думаем, что и так знаем. Потому что мы боимся услышать
что-то не то.

Ценность — это не то, что мы думаем о себе. Это то, что
другие видят в нас. Это их восприятие. Их оценка. Их чув-
ства. И когда партнер говорит, что он ценит в нас, мы полу-
чаем доступ к его восприятию. Мы узнаем, что для него важ-
но. Что он замечает. Что он считает нашим достоинством.

Ответ может быть самым разным. «Я ценю твою добро-
ту». «Я ценю твою честность». «Я ценю твою поддержку».
«Я ценю твое чувство юмора». «Я ценю твою мудрость». «Я
ценю твою заботу». «Я ценю твою страсть». «Я ценю твою
нежность». «Я ценю твою силу». «Я ценю твою уязвимость».

Все эти ответы — подарки. Они говорят: «Я тебя вижу.



 
 
 

Я тебя ценю. Ты важен для меня. Ты значим. Ты не просто
человек, который рядом. Ты человек, которого я выбрал. И
я продолжаю выбирать тебя каждый день».

Когда вы слушаете ответ, не отмахивайтесь. Не говори-
те: «Да ладно, что тут такого». Не обесценивайте. Прими-
те этот комплимент. Поблагодарите. Позвольте себе почув-
ствовать тепло. Позвольте себе порадоваться. Позвольте се-
бе поверить. Потому что это правда. Партнер говорит то, что
чувствует. И это ценно. Это важно. Это то, что поддержива-
ет вас. Что дает вам силы. Что напоминает вам, что вы зна-
чимы.

Этот вопрос также помогает укрепить самооценку. Мы
часто склонны критиковать себя. Замечать свои недостатки.
Игнорировать свои достоинства. И когда партнер говорит,
что он ценит в нас, это помогает нам увидеть себя с другой
стороны. Увидеть то, что мы сами не замечаем. Увидеть то,
что мы недооцениваем. Увидеть то, что мы считаем само со-
бой разумеющимся, а на самом деле это ценно. Это важно.
Это то, что делает нас нами.

И конечно, ответьте сами. Что вы цените в партнере боль-
ше всего? Поделитесь этим. Это будет подарком для него.
Это скажет ему: «Я тебя вижу. Я тебя ценю. Ты важен для ме-
ня. Ты значим». И это укрепит вашу связь. Это напомнит вам
обоим, почему вы вместе. Почему вы выбрали друг друга.
Почему вы продолжаете выбирать друг друга каждый день.

Этот вопрос можно задавать регулярно. Например, раз в



 
 
 

месяц. И каждый раз ответы могут быть разными. Потому
что мы меняемся. Потому что наши отношения меняются.
Потому что то, что было важно вчера, может быть неважно
сегодня. И наоборот. И это нормально. Это жизнь. Это раз-
витие. Это рост.

Вопрос 8. Если бы ты мог изменить одну вещь в на-
ших отношениях, чтобы это было?

Этот вопрос — более сложный. Он требует честности. Он
требует смелости. Он требует готовности услышать что-то,
что может быть неприятным. Но он также дает возможность
для роста. Для изменений. Для улучшения.

В любых отношениях есть что-то, что можно улучшить.
Это нормально. Это не значит, что отношения плохие. Это
значит, что они живые. Что они развиваются. Что они мо-
гут стать лучше. И этот вопрос — возможность узнать, что
партнер хотел бы изменить. Что его не устраивает. Что его
беспокоит. Что он хотел бы сделать иначе.

Ответ может быть разным. «Я хотел бы, чтобы мы больше
времени проводили вместе». «Я хотел бы, чтобы мы чаще
говорили о своих чувствах». «Я хотел бы, чтобы мы меньше
ссорились». «Я хотел бы, чтобы мы больше путешествова-
ли». «Я хотел бы, чтобы мы больше смеялись». «Я хотел бы,
чтобы мы больше занимались сексом». «Я хотел бы, чтобы
мы были более нежными друг с другом».

Все эти ответы — не критика. Это не обвинения. Это не



 
 
 

жалобы. Это желания. Это потребности. Это то, что партнер
хотел бы изменить. И это ценная информация. Потому что
она показывает, куда нужно направить усилия. Что нужно
развивать. Что нужно улучшать.

Когда вы слушаете ответ, не защищайтесь. Не говорите:
«Но ведь у нас все хорошо». Не спорьте. Не оправдывайтесь.
Просто слушайте. Просто принимайте. Просто думайте. По-
тому что ответ партнера — это не нападение. Это приглаше-
ние к диалогу. Это возможность что-то изменить. Это шанс
сделать ваши отношения лучше.

После того как партнер ответит, вы можете задать уточ-
няющие вопросы. «А почему это важно для тебя?», «А как
ты видишь это изменение?», «А что мы можем сделать вме-
сте, чтобы это произошло?». Эти вопросы покажут, что вы
готовы слушать. Что вы готовы меняться. Что вы готовы ра-
ботать над отношениями.

И конечно, ответьте сами. Что вы хотели бы изменить?
Поделитесь этим. Это может быть непросто. Это может быть
страшно. Но это важно. Потому что, если вы не скажете,
партнер не узнает. Если вы не скажете, ничего не изменится.
Если вы не скажете, вы будете продолжать терпеть то, что
вас не устраивает. А это разрушает отношения. Медленно.
Но верно.

Этот вопрос также помогает выявить несовпадения. Мо-
жет быть, вы хотите изменить одно, а партнер — другое. Это
нормально. Это не значит, что вы несовместимы. Это зна-



 
 
 

чит, что у вас разные потребности. И это возможность найти
компромисс. Найти решение, которое устроит обоих. Найти
путь, по которому вы сможете идти вместе.

И еще один момент. Этот вопрос не должен становиться
поводом для ссоры. Если партнер говорит что-то, что вас ра-
нит, не реагируйте сразу. Сделайте паузу. Подышите. Поду-
майте. А потом ответьте. Спокойно. Без обвинений. Без за-
щиты. Просто скажите, что вы чувствуете. И будьте готовы
слушать. Потому что это разговор. Это диалог. Это возмож-
ность понять друг друга лучше.

Вопрос 9. Что для тебя значит быть в отношениях
со мной?

Этот вопрос — о смысле. О том, что значит для партнера
быть с вами. О том, что он вкладывает в понятие «отноше-
ния». О том, что он чувствует. О том, что он думает. О том,
что он ценит.

Быть в отношениях — это не просто статус. Это не просто
совместное проживание. Это не просто обязанности и обя-
зательства. Это опыт. Это переживание. Это состояние. И у
каждого человека оно свое. Кто-то чувствует себя в отноше-
ниях как в безопасной гавани. Кто-то — как в приключении.
Кто-то — как в школе. Кто-то — как в доме. Кто-то — как
в раю. Кто-то — как в аду.

Когда партнер отвечает на этот вопрос, вы получаете до-
ступ к его внутреннему миру. Вы узнаете, что для него зна-



 
 
 

чит быть с вами. Что он чувствует. Что он переживает. Что
он ценит. Это может быть неожиданным. Вы можете думать,
что он воспринимает отношения как что-то само собой ра-
зумеющееся. А он скажет, что это самое важное в его жиз-
ни. Или наоборот. Вы можете думать, что он счастлив. А он
скажет, что чувствует себя одиноким. И это будет сигналом.
Это будет возможностью что-то изменить.

Ответ может быть разным. «Быть с тобой — это чувство-
вать себя дома». «Быть с тобой — это знать, что я не один».
«Быть с тобой — это расти». «Быть с тобой — это смеять-
ся». «Быть с тобой — это быть собой». «Быть с тобой — это
любить и быть любимым». «Быть с тобой — это трудно, но
стоит того». «Быть с тобой — это лучшее, что со мной слу-
чилось».

Все эти ответы — отражение того, что партнер чувству-
ет. Это его правда. Это его опыт. Это его реальность. И это
ценно. Это важно. Это то, что нужно услышать. Что нужно
принять. Что нужно запомнить.

Когда вы слушаете ответ, не перебивайте. Не комменти-
руйте. Не оценивайте. Просто слушайте. Просто принимай-
те. Просто чувствуйте. Позвольте себе проникнуться тем,
что говорит партнер. Позвольте себе почувствовать то, что
он чувствует. Позвольте себе быть вместе с ним в этом мо-
менте.

И конечно, ответьте сами. Что для вас значит быть в отно-
шениях с партнером? Поделитесь этим. Это будет подарком



 
 
 

для него. Это скажет ему: «Ты важен для меня. Ты значим.
Ты — часть моей жизни. Ты — часть меня». И это укрепит
вашу связь. Это напомнит вам обоим, почему вы вместе. По-
чему вы выбрали друг друга. Почему вы продолжаете выби-
рать друг друга каждый день.

Этот вопрос также помогает выявить ценности. То, что
для вас важно в отношениях. То, что вы цените. То, что вы
хотите. То, что вы не хотите. Это возможность понять друг
друга глубже. Это возможность увидеть, совпадают ли ваши
ценности. Это возможность найти общий язык. Это возмож-
ность построить что-то вместе.

Вопрос 10. Что ты хочешь, чтобы я знал о тебе, но,
возможно, никогда не говорил?

Этот вопрос — самый глубокий в этой главе. Он требу-
ет доверия. Он требует уязвимости. Он требует готовности
открыться. Это возможность сказать что-то важное. Что-то,
что давно просится наружу. Что-то, что вы боитесь сказать.
Что-то, что вы скрываете. Что-то, что вы носите в себе.

У каждого из нас есть что-то, что мы не говорим. Что-то,
что мы держим в себе. Что-то, что мы прячем. Это может
быть страх. Это может быть мечта. Это может быть боль. Это
может быть радость. Это может быть тайна. Это может быть
что угодно. И этот вопрос — приглашение поделиться. При-
глашение открыться. Приглашение быть уязвимым.

Ответ может быть разным. «Я боюсь, что ты меня разлю-



 
 
 

бишь». «Я мечтаю о том, чтобы мы переехали в другой го-
род». «Я до сих пор не могу простить себе ошибку, кото-
рую совершил много лет назад». «Я хочу, чтобы ты гордился
мной». «Я устал притворяться, что у меня все хорошо». «Я
хочу больше нежности». «Я хочу, чтобы ты видел меня на-
стоящего». «Я хочу, чтобы ты знал, как сильно я тебя люб-
лю».

Все эти ответы — подарки. Это доверие. Это открытость.
Это уязвимость. Это то, что партнер доверяет вам. То, что он
готов показать. То, что он готов сказать. И это нужно ценить.
Это нужно беречь. Это нужно принимать с благодарностью
и нежностью.

Когда вы слушаете ответ, не осуждайте. Не критикуйте.
Не давайте советов, если вас не просят. Просто слушайте.
Просто принимайте. Просто будьте рядом. Поблагодарите
партнера за то, что он поделился. Скажите, что вы цените
его доверие. Скажите, что вы рядом. Скажите, что вы люби-
те его. Несмотря ни на что. А может быть, именно за это.

И конечно, ответьте сами. Что вы хотите, чтобы партнер
знал о вас, но, возможно, никогда не говорил? Поделитесь
этим. Это может быть непросто. Это может быть страшно.
Но это важно. Потому что, если вы не скажете, партнер не
узнает. Если вы не скажете, вы останетесь один на один с тем,
что вас тяготит. Если вы не скажете, вы не сможете быть по-
настоящему близкими. Потому что близость — это не только
радость. Это и боль. Это и страх. Это и уязвимость. Это и



 
 
 

правда. Вся правда. А не только та, которую легко показать.
Этот вопрос также помогает укрепить доверие. Когда вы

делитесь чем-то личным, вы показываете партнеру, что до-
веряете ему. Что вы готовы открыться. Что вы готовы быть
уязвимым. И если он принимает это с уважением и нежно-
стью, доверие растет. Оно становится глубже. Оно становит-
ся крепче. Оно становится основой для всего остального.

И еще один момент. Этот вопрос не должен быть одно-
разовым. Это не то, что вы делаете один раз и забываете.
Это практика. Это привычка. Это способ быть вместе. Быть
честными. Быть открытыми. Быть настоящими. И чем чаще
вы это делаете, тем легче становится. Тем глубже становится
ваша связь. Тем сильнее становится ваша любовь.

Психологический комментарий к главе
Фундамент отношений — это не абстрактное понятие.

Это конкретные вещи. Это безопасность. Это доверие. Это
ценность. Это уважение. Это принятие. Это любовь. И все
эти вещи можно укрепить. Можно развить. Можно сделать
сильнее. И вопросы этой главы — инструменты для этого.

Первый аспект — вербальное подтверждение ценности
партнера. Мы редко говорим друг другу, что ценим. Мы ред-
ко говорим, что любим. Мы редко говорим, что важно. Мы
думаем, что и так понятно. Мы думаем, что слова не нуж-
ны. Мы думаем, что действия говорят громче слов. Но это не
всегда так. Слова тоже важны. Слова подтверждают. Слова



 
 
 

напоминают. Слова укрепляют. Когда вы говорите партнеру,
что цените его, вы делаете это реальным. Вы делаете это ося-
заемым. Вы делаете это частью вашей общей реальности. И
это важно. Это нужно. Это то, что поддерживает отношения.

Второй аспект — безопасность как база для страсти. Это
может показаться парадоксальным. Как безопасность связа-
на со страстью? Ведь страсть — это что-то дикое, неконтро-
лируемое, опасное. А безопасность — это что-то спокойное,
предсказуемое, надежное. Как они могут сочетаться? На са-
мом деле, очень даже могут. Более того, они должны соче-
таться. Потому что без безопасности нет страсти. Есть толь-
ко тревога. Есть только страх. Есть только напряжение. А это
не страсть. Это стресс. Это то, что мешает расслабиться. Что
мешает получать удовольствие. Что мешает быть собой.

Страсть рождается там, где есть доверие. Где можно рас-
слабиться. Где можно быть уязвимым. Где можно открыться.
Где можно сказать, что хочешь. Где можно попробовать что-
то новое. Где можно ошибиться. Где можно быть неидеаль-
ным. Без безопасности этого не будет. Вы будете закрыты.
Вы будете защищаться. Вы будете контролировать. Вы буде-
те бояться. И это убьет страсть. Медленно. Но верно.

Поэтому работа над фундаментом — это не просто укреп-
ление отношений. Это создание условий для страсти. Для
желания. Для удовольствия. Для близости. Это то, с чего
нужно начинать. Это то, на чем все держится. Это то, что
нужно беречь и развивать.



 
 
 

Третий аспект — важность общих воспоминаний. Общие
воспоминания — это то, что связывает нас. Это то, что де-
лает нас парой. Это то, что отличает нас от просто знакомых.
Когда мы вспоминаем что-то вместе, мы подтверждаем, что
это было. Что это важно. Что это часть нашей истории. Мы
создаем нарратив. Историю нашей пары. И эта история —
то, что держит нас вместе. Что напоминает нам, почему мы
вместе. Что дает нам силы продолжать.

Четвертый аспект — важность мелочей. Мы часто дума-
ем, что отношения — это что-то большое. Свадьба. Дети.
Дом. Путешествия. Но на самом деле, отношения — это ме-
лочи. Это то, что происходит каждый день. Это чашка чая,
налитая без просьбы. Это объятие, когда грустно. Это слово
поддержки, когда трудно. Это улыбка, когда вы видите друг
друга. Это взгляд, который говорит больше слов. Эти мелочи
— то, из чего складывается жизнь. То, из чего складывает-
ся любовь. То, из чего складывается близость. И если мы не
замечаем эти мелочи, мы теряем что-то важное. Мы теряем
связь. Мы теряем тепло. Мы теряем близость.

Вопросы этой главы помогают замечать эти мелочи. Они
заставляют нас остановиться. Оглянуться. Посмотреть на то,
что происходит. Увидеть то, что мы обычно не замечаем.
Оценить то, что мы обычно принимаем как должное. И это
важно. Это нужно. Это то, что поддерживает отношения. Что
делает их живыми. Что делает их настоящими.



 
 
 

Практика: «Свидание без телефонов»
А теперь давайте перейдем к практике. Эта практика на-

зывается «Свидание без телефонов». Она простая, но мощ-
ная. И она идеально подходит для завершения этой главы.

Смысл практики в том, чтобы провести время вместе без
отвлечений. Без телефонов. Без телевизора. Без планшетов.
Без компьютеров. Без всего, что может отвлечь ваше вни-
мание друг от друга. Только вы. Только партнер. Только вы
двое.

Это может показаться простым. Но на самом деле, это
сложно. Мы привыкли к постоянному потоку информации.
Мы привыкли проверять телефон каждые несколько минут.
Мы привыкли отвлекаться. Мы привыкли быть в несколь-
ких местах одновременно. И когда мы остаемся наедине с
партнером, без этих отвлечений, мы можем почувствовать
дискомфорт. Мы можем не знать, о чем говорить. Мы мо-
жем чувствовать неловкость. Мы можем хотеть схватить те-
лефон. Это нормально. Это часть процесса. Это то, с чем
нужно работать.

Начните с малого. Выделите один час. Всего один час.
Уберите все телефоны в другую комнату. Выключите теле-
визор. Убедитесь, что ничто не будет вас отвлекать. А потом
просто будьте вместе. Говорите. Молчите. Смотрите друг на
друга. Обнимайтесь. Держитесь за руки. Смейтесь. Плачьте.
Делайте что угодно. Главное — будьте вместе. По-настояще-
му вместе. Не наполовину. Не вполглаза. А всем собой.



 
 
 

Вы можете использовать вопросы из этой главы как тему
для разговора. Или можете говорить о чем-то другом. Или
можете просто молчать. Молчание — это тоже близость. Это
тоже способ быть вместе. Это тоже способ соединиться. Если
вам комфортно молчать вместе, это признак глубокой связи.
Это признак того, что вы можете быть собой рядом с парт-
нером. Что вам не нужно заполнять тишину словами. Что вы
можете просто быть.

Но если молчание вызывает дискомфорт, не бойтесь. Это
тоже нормально. Это тоже часть процесса. Вы можете начать
с простых вопросов. «Как прошел твой день?», «Что тебя
сегодня порадовало?», «Что тебя сегодня расстроило?», «О
чем ты думаешь?». Эти вопросы помогут начать разговор. А
потом разговор может пойти куда-то дальше. Куда-то глуб-
же. Куда-то важнее.

Цель этой практики — не просто провести время вме-
сте. Цель — научиться быть вместе. Научиться слушать. На-
учиться слышать. Научиться замечать. Научиться ценить.
Научиться быть здесь и сейчас. Без отвлечений. Без спешки.
Без бегства. Просто быть.

Эта практика может стать регулярной. Вы можете делать
ее раз в неделю. Или раз в месяц. Или так часто, как захо-
тите. Главное — делать ее. Потому что она работает. Она
укрепляет связь. Она углубляет близость. Она напоминает
вам, почему вы вместе. Она помогает вам быть парой.

И еще один момент. Эта практика — не только для пар.



 
 
 

Она для вас. Для каждого из вас. Потому что, когда вы уби-
раете телефон, вы убираете не только отвлечение. Вы убира-
ете привычку. Вы убираете автоматизм. Вы убираете то, что
мешает вам быть здесь и сейчас. И это важно. Это нужно.
Это то, что помогает вам быть настоящими. С партнером. С
собой. С жизнью.

Дополнительные упражнения для главы
Помимо основной практики, вот несколько дополнитель-

ных упражнений, которые вы можете попробовать. Они по-
могут вам углубить связь и укрепить фундамент ваших от-
ношений.

Упражнение «Три комплимента». Каждый день гово-
рите партнеру три комплимента. Не общие слова вроде «ты
красивая» или «ты умный». А конкретные. «Мне нравится,
как ты сегодня улыбнулся». «Мне нравится, как ты решил
эту проблему». «Мне нравится, как ты заботишься о нас».
Конкретные комплименты показывают, что вы действитель-
но замечаете партнера. Что вы действительно думаете о нем.
Что вы действительно цените его.

Упражнение «Дневник благодарности».  Каждый ве-
чер записывайте три вещи, за которые вы благодарны парт-
неру. Это могут быть большие вещи. А могут быть мело-
чи. «Спасибо за то, что приготовил ужин». «Спасибо за то,
что выслушал меня». «Спасибо за то, что просто был ря-
дом». Через месяц перечитайте свои записи. Вы удивитесь,



 
 
 

как много хорошего есть в ваших отношениях. Как много
того, что вы обычно не замечаете. Как много того, что вы
принимаете как должное.

Упражнение «Вопрос дня». Каждый день задавайте
друг другу один вопрос. Это может быть вопрос из этой кни-
ги. А может быть, ваш собственный. Главное — задавать.
Главное — слушать ответ. Главное — быть вместе. Это про-
стая практика. Но она может изменить ваши отношения. Она
может сделать их глубже. Она может сделать их ближе. Она
может сделать их настоящими.

Упражнение «Свидание вслепую». Раз в месяц устра-
ивайте свидание, на котором вы делаете что-то новое. Что-
то, чего вы никогда не делали вместе. Это может быть но-
вое место. Новое блюдо. Новое занятие. Новое приключе-
ние. Новизна помогает поддерживать интерес. Она помога-
ет создавать новые воспоминания. Она помогает вам видеть
друг друга в новом свете. Она помогает вам расти вместе.

Упражнение «Письмо любви». Раз в год напишите
друг другу письмо. Настоящее письмо. На бумаге. От руки.
Расскажите в нем о том, что вы чувствуете. Что вы цените.
Что вы хотите. Что вы мечтаете. Это может быть сложно. Это
может быть неловко. Но это того стоит. Потому что письмо
— это что-то осязаемое. Что-то, что можно перечитать. Что-
то, что можно сохранить. Что-то, что останется с вами на-
всегда.



 
 
 

Заключение главы
Фундамент — это основа. Это то, на чем все держится.

Это то, что нужно беречь. Это то, что нужно развивать. Без
фундамента нет отношений. Есть только сожительство. Есть
только совместное существование. Есть только два человека,
которые живут рядом, но не вместе.

Вопросы этой главы помогли вам заложить этот фунда-
мент. Они помогли вам вспомнить, почему вы вместе. Они
помогли вам увидеть, что вы цените друг в друге. Они по-
могли вам понять, что важно для вас. Что важно для парт-
нера. Что важно для ваших отношений.

Но это только начало. Это первый шаг. Дальше будет боль-
ше. Дальше будет глубже. Дальше будет сложнее. Но также
интереснее. Также увлекательнее. Также радостнее. Потому
что вы будете узнавать друг друга. Вы будете открывать что-
то новое. Вы будете расти вместе. Вы будете становиться бли-
же.

И это путешествие стоит того. Потому что близость — это
то, что делает жизнь стоящей. Это то, что дает нам силы. Это
то, что помогает нам справляться с трудностями. Это то, что
напоминает нам, что мы не одни. Что мы любимы. Что мы
важны. Что мы — часть чего-то большего. Чем мы сами.

Так что двигайтесь дальше. Не останавливайтесь. Продол-
жайте задавать вопросы. Продолжайте слушать. Продолжай-
те открываться. Продолжайте любить. И помните: близость
— это не пункт назначения. Это путь. И каждый шаг на этом



 
 
 

пути — это подарок. Себе. Партнеру. Вашим отношениям.

Переход к следующей главе
Теперь, когда фундамент заложен, мы можем двигаться

дальше. Следующая глава называется «Я вижу тебя». Она
посвящена телесности и восприятию себя. Мы поговорим о
том, как вы относитесь к своему телу. Как вы воспринимаете
тело партнера. Как это влияет на вашу интимную жизнь.

Это может быть непростой разговор. У многих из нас есть
комплексы. Многие из нас недовольны собой. Многие из нас
стесняются своего тела. И это мешает нам расслабиться. Это
мешает нам получать удовольствие. Это мешает нам быть
близкими.

Но это важный разговор. Потому что принятие себя —
это основа для того, чтобы расслабиться и получать удоволь-
ствие. Это основа для того, чтобы быть уязвимым. Это ос-
нова для того, чтобы открыться. Это основа для того, чтобы
быть настоящим.

Так что приготовьтесь. Следующая глава будет о теле. О
вашем теле. О теле партнера. О том, как вы их видите. О
том, как вы их чувствуете. О том, как вы их любите. Или не
любите. И о том, как это влияет на вашу близость.



 
 
 

 
Глава 2. Тело и Образ: Я вижу тебя

 
Цель главы
Разговор о телесности, самооценке и восприятии физиче-

ского «Я» и «Ты». Научиться видеть свое тело и тело парт-
нера без критики, с принятием и интересом.

Вступление к главе
Мы живем в мире, который постоянно говорит нам, как

должно выглядеть наше тело. Экран за экраном, страница
за страницей, реклама за рекламой — все это создает образ
«идеального» тела. И этот образ почти всегда недостижим.
Он не соответствует реальности. Он не соответствует жизни.
Он не соответствует нам.

И вот что происходит. Мы начинаем смотреть на себя че-
рез призму этого недостижимого идеала. Мы сравниваем.
Мы критикуем. Мы находим недостатки. Мы недовольны.
Мы стыдимся. Мы прячемся. Мы не хотим, чтобы нас виде-
ли. Мы не хотим быть уязвимыми. Мы не хотим, чтобы кто-
то — даже самый близкий человек — смотрел на нас без
одежды.

Эта проблема касается почти всех. И мужчин, и женщин.
И молодых, и зрелых. И тех, кто выглядит «хорошо» по
внешним меркам, и тех, кто не соответствует этим меркам.
Потому что недовольство телом — это не про реальность.



 
 
 

Это про восприятие. Это про то, как мы себя видим. А ви-
дим мы себя часто искаженно. Мы замечаем то, что счита-
ем недостатком, и игнорируем все остальное. Мы смотрим в
зеркало и видим не себя, а свои комплексы.

И это напрямую влияет на нашу интимную жизнь. Потому
что невозможно расслабиться, когда вы постоянно думаете
о том, как выглядите. Невозможно получать удовольствие,
когда вы напряжены и зажаты. Невозможно быть близким,
когда вы прячетесь. И самое печальное — это то, что парт-
нер часто видит нас совсем иначе. Он видит не недостатки,
которые мы себе придумали. Он видит человека, которого
любит. Он видит тело, которое ему нравится. Он видит нас.
Настоящих. Живых. Красивых.

Эта глава — о том, как научиться видеть себя и партне-
ра без критики. Как принимать свое тело. Как принимать те-
ло другого. Как сделать телесность источником радости, а не
тревоги. Как научиться быть увиденным и не бояться этого.
Как научиться видеть и радоваться тому, что видишь.

Это непростая тема. Она требует честности. Она требует
уязвимости. Она требует готовности столкнуться с тем, что
мы обычно прячем. Но это важная тема. Потому что тело —
это часть нас. Это часть нашей близости. Это часть нашей
любви. И если мы не принимаем свое тело, мы не принимаем
себя. А если мы не принимаем себя, мы не можем быть по-
настоящему близкими. Мы не можем быть по-настоящему
счастливыми.



 
 
 

В этой главе десять вопросов. Они помогут вам начать
разговор о теле. О вашем теле. О теле партнера. О том, как
вы их видите. О том, как вы их чувствуете. О том, как вы
их любите. Или не любите. И о том, как это влияет на вашу
близость.

Отнеситесь к этим вопросам бережно. И к себе. И к парт-
неру. Это не экзамен. Это не тест. Это не проверка. Это воз-
можность понять. Это возможность принять. Это возмож-
ность полюбить. Заново. Или впервые.

Вопрос 11. В какой части своего тела ты чувствуешь
себя наиболее уверенно?

Этот вопрос — о силе. О том, что в себе вы принимае-
те. Что вам нравится. Что вы цените. Это возможность на-
чать разговор о теле с положительного. Не с критики. Не с
недостатков. А с того, что работает. Что радует. Что дает вам
ощущение уверенности.

Уверенность в теле — это не про соответствие стандар-
там. Это про комфорт. Про ощущение, что эта часть вас —
хороша. Что она вам нравится. Что вы не хотите ее менять.
Это может быть что угодно. Глаза. Руки. Плечи. Ноги. Улыб-
ка. Волосы. Спина. Живот. Все, что угодно. Главное — это
то, что вы чувствуете. То, что вы думаете. То, что вы цените.

Когда партнер отвечает на этот вопрос, вы получаете до-
ступ к его самоощущению. Вы узнаете, что он в себе любит.
Что он ценит. Что дает ему силу. Это может быть неожидан-



 
 
 

ным. Вы можете думать, что он гордится своими руками. А
он скажет, что гордится своей улыбкой. И вы посмотрите на
его улыбку по-другому. Вы увидите то, что он видит. Вы по-
чувствуете то, что он чувствует. И это укрепит вашу связь.

Этот вопрос также помогает сместить фокус. Мы привык-
ли концентрироваться на том, что нам не нравится. На том,
что мы хотим изменить. На том, что нас беспокоит. Этот во-
прос заставляет нас посмотреть на то, что нам нравится. Что
мы ценим. Что работает. И это важно. Это нужно. Это то,
что поддерживает нас. Что дает нам силы. Что напоминает
нам, что мы — не только наши недостатки. Мы — это целое.
Со всеми частями. С всеми аспектами. И некоторые из них
— прекрасны.

Когда вы слушаете ответ партнера, не спорьте. Не гово-
рите: «Да ладно, у тебя же...». Не обесценивайте. Не срав-
нивайте. Просто слушайте. Просто принимайте. Просто ра-
дуйтесь тому, что он нашел в себе что-то, что ему нравится.
Потому что это важно. Это то, что помогает ему чувствовать
себя лучше. Это то, что помогает ему быть более уверенным.
Это то, что помогает ему быть более открытым.

И конечно, ответьте сами. В какой части своего тела вы
чувствуете себя наиболее уверенно? Поделитесь этим. Это
может быть непросто. Особенно если вы привыкли критико-
вать себя. Но попробуйте. Найдите то, что вам нравится. То,
что вы цените. То, что дает вам силу. И скажите об этом. Это
будет подарком для вас. И для партнера.



 
 
 

Этот вопрос также можно задать иначе. «Что в своем те-
ле ты любишь больше всего?». Или: «Что в своем теле ты
ценишь?». Или: «Какая часть твоего тела тебе нравится?».
Формулировка не важна. Важна суть. Важно то, что вы ище-
те положительное. Что вы ищете то, что работает. Что вы
ищете то, что радует.

И еще один момент. Этот вопрос можно задавать регуляр-
но. Например, раз в месяц. И ответы могут быть разными.
Потому что ваше тело меняется. Ваше восприятие меняется.
Ваши чувства меняются. И то, что вы ценили вчера, может
быть неважно сегодня. И наоборот. И это нормально. Это
жизнь. Это развитие. Это рост.

Вопрос 12. Есть ли место, которое я трогаю слиш-
ком редко, а тебе бы хотелось чаще?

Этот вопрос — о прикосновениях. О том, как вы касаетесь
друг друга. О том, где вы это делаете. О том, где вы этого не
делаете. О том, что партнер хотел бы чувствовать чаще. О
том, что важно для него. О том, что ему нравится.

Прикосновения — это язык. Это способ общения без
слов. Это способ сказать: «Я здесь. Я с тобой. Ты не один».
Это способ выразить нежность. Заботу. Желание. Любовь.
И у каждого из нас есть места, которые мы особенно лю-
бим. Места, где прикосновения особенно приятны. Особен-
но важны. Особенно волнующи.

Эти места могут быть самыми разными. Шея. Спина. Ру-



 
 
 

ки. Волосы. Лицо. Плечи. Бедра. Живот. Грудь. Все, что
угодно. И часто это не те места, которые мы обычно трогаем.
Мы привыкаем к определенным маршрутам. Мы касаемся
одних и тех же мест. Мы делаем это автоматически. Мы не
задумываемся. И в этой автоматичности мы теряем что-то
важное. Мы теряем новизну. Мы теряем внимание. Мы те-
ряем интерес.

Этот вопрос помогает вернуть внимание. Он спрашивает:
«Где я тебя не трогаю, а хотелось бы?». Ответ может быть
неожиданным. Партнер может сказать: «Я хочу, чтобы ты ча-
ще держал меня за руку». Или: «Я хочу, чтобы ты гладил ме-
ня по голове». Или: «Я хочу, чтобы ты обнимал меня сзади,
когда я стою у плиты». Или: «Я хочу, чтобы ты касался мое-
го лица, когда мы разговариваем». Все эти ответы — ключи
к тому, что важно для партнера. Что ему нравится. Что его
трогает. И не только физически.

Когда вы слушаете ответ, не оправдывайтесь. Не говорите:
«Но я же трогаю тебя». Не спорьте. Просто слушайте. Про-
сто принимайте. Просто запоминайте. А потом, когда будете
готовы, используйте эту информацию. Прикоснитесь к тому
месту, о котором говорил партнер. Сделайте это сознатель-
но. Сделайте это с вниманием. Сделайте это с нежностью.
И посмотрите, как это на него подействует. Как изменится
его лицо. Как изменится его настроение. Как изменится ат-
мосфера между вами.

И конечно, ответьте сами. Есть ли место, которое партнер



 
 
 

трогает слишком редко, а вам хотелось бы чаще? Поделитесь
этим. Это может быть непросто. Это может быть неловко. Но
это важно. Потому что если вы не скажете, партнер не узна-
ет. Если вы не скажете, ничего не изменится. Если вы не ска-
жете, вы будете продолжать хотеть того, чего не получаете.
А это разрушает близость. Медленно. Но верно.

Этот вопрос также помогает разнообразить вашу физиче-
скую близость. Мы часто делаем одни и те же движения. Мы
касаемся одних и тех же мест. Мы идем по одному и тому же
маршруту. И это становится рутиной. Это становится пред-
сказуемым. Это становится скучным. А этот вопрос помога-
ет выйти за рамки. Помогает попробовать что-то новое. По-
могает открыть что-то, что было скрыто. Помогает вернуть
интерес.

И еще один момент. Этот вопрос — не только о сексе. Это
о прикосновениях в целом. О нежности. О заботе. О внима-
нии. О том, как вы касаетесь друг друга в повседневной жиз-
ни. Потому что именно эти прикосновения создают основу
для близости. Именно они поддерживают связь. Именно они
напоминают вам, что вы — не просто соседи. Вы — пара. Вы
— любовники. Вы — люди, которые любят друг друга.

Вопрос 13. Как ты относишься к тому, как меняется
твое тело со временем?

Этот вопрос — о времени. О том, как мы меняемся. О том,
как меняется наше тело. О том, как мы к этому относимся.



 
 
 

О том, что мы чувствуем. О том, что мы думаем. О том, что
мы делаем.

Тело меняется. Это неизбежно. Это часть жизни. Мы рас-
тём. Мы стареем. Мы набираем вес. Мы теряем вес. Мы ро-
жаем детей. Мы переживаем болезни. Мы переживаем трав-
мы. Мы переживаем стрессы. Все это оставляет следы. Все
это меняет нас. И это может быть непросто. Особенно в ми-
ре, который так одержим молодостью и «идеальными» тела-
ми.

Многие из нас с трудом принимают изменения. Мы смот-
рим на старые фотографии и вздыхаем. Мы вспоминаем, как
мы выглядели раньше. Мы сравниваем. Мы сожалеем. Мы
недовольны. Мы хотим вернуть то, что было. Но это невоз-
можно. Время идет только вперед. И тело меняется. И мы
должны как-то с этим жить.

Этот вопрос — возможность поговорить об этих измене-
ниях. О том, как партнер их переживает. О том, что он чув-
ствует. О том, что он думает. О том, как это влияет на его
самоощущение. На его уверенность. На его близость с вами.

Ответ может быть разным. «Мне трудно принять, что я
старею». «Я скучаю по своему телу двадцатилетней давно-
сти». «Я боюсь, что ты перестанешь меня хотеть». «Я стара-
юсь не думать об этом». «Я принимаю это как часть жизни».
«Я горжусь тем, что мое тело сделало». «Я учусь любить се-
бя таким, какой я есть». Все эти ответы — отражение того,
что партнер чувствует. Это его правда. Это его опыт. Это его



 
 
 

реальность.
Когда вы слушаете ответ, не обесценивайте. Не говорите:

«Да ладно, ты отлично выглядишь». Это может быть прав-
дой. Но это не решает проблему. Проблема не в том, как
партнер выглядит. Проблема в том, как он себя чувствует. И
это чувство реально. Даже если внешне все «хорошо». По-
этому слушайте. Принимайте. Сочувствуйте. Поддерживай-
те. Скажите: «Я понимаю, что это трудно». Скажите: «Я ря-
дом». Скажите: «Я люблю тебя. Всего. Со всеми изменени-
ями. Со всем, что было. Со всем, что будет».

И конечно, ответьте сами. Как вы относитесь к тому,
как меняется ваше тело? Поделитесь этим. Это может быть
непросто. Это может быть больно. Но это важно. Потому что
если вы не скажете, партнер не узнает. Если вы не скажете,
вы останетесь один на один со своими чувствами. Если вы не
скажете, вы не сможете получить поддержку. А поддержка
важна. Она нужна. Она помогает. Она лечит.

Этот вопрос также помогает укрепить принятие. Когда вы
говорите о своих чувствах, вы делаете их реальными. Вы
признаете их. Вы не прячетесь от них. И когда партнер при-
нимает вас с этими чувствами, вы чувствуете себя лучше.
Вы чувствуете себя увиденным. Вы чувствуете себя приня-
тым. Вы чувствуете себя любимым. Несмотря на изменения.
А может быть, именно за них. За то, что вы пережили. За то,
что вы выдержали. За то, что вы стали тем, кем стали.
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