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Аннотация
Два года вместе, важная дата — а любимый приходит с хлебом.

Он не догадался. Значит, не любит? Так невысказанные ожидания
превращают близость в тайный экзамен, а мифы о любви — в
обиды.

«Если любит — сам поймёт», «счастливые пары не ссорятся»,
«любовь всё преодолеет» — красивые мифы, пока они
не заставляют молчать о потребностях, терпеть контроль и
жертвовать собой. Эта книга поможет отличить влюблённость
от зрелой любви, идеал — от реального человека, компромисс
— от самопредательства. Вы разберётесь, как говорить о
важном, уважать границы, делить быт и оценивать перемены по
поступкам. И поймёте, когда отношения можно укрепить, а когда
важнее уйти ради безопасности и достоинства.



 
 
 

Для тех, кто устал угадывать и терпеть, но хочет любить, не
теряя себя. Без розовых очков — и без цинизма: с диалогом,
границами и взаимностью.

Книга создана с помощью ИИ. Обложка: GPT Image -
Лицензия
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Откуда берутся мифы о

любви и как они управляют
нашими ожиданиями

 
В 19:12 Лена в третий раз посмотрела на телефон. Сооб-

щение от Ильи пришло десять минут назад: «Задержусь. Бу-
ду к восьми. Купил хлеб».

Сегодня исполнялось два года с их первого свидания. Ле-
на ждала не бриллиантов и даже не ресторанного ужина. Ей
хотелось маленького знака: цветка, записки, фразы «Я пом-
ню, что сегодня наш день». Может быть, потому она и не ска-
зала об этом вслух — если попросить, жест уже не считается.
Разве человек, который любит, не должен сам догадаться?

В ленте как раз появилось фото знакомой: букет, свечи,
подпись «Он всё ещё умеет удивлять». Лена положила теле-
фон экраном вниз и стала раскладывать тарелки. В голове
уже складывался знакомый сюжет: когда любишь по-настоя-
щему, помнишь даты; когда не помнишь — значит, отноше-
ния для тебя не так важны.

Илья пришёл с хлебом и любимыми пирожными Лены.
Он действительно помнил про их знакомство: просто решил,
что они отметят его в субботу, когда оба свободны. Лена уви-
дела пирожные, почувствовала облегчение — и тут же рас-
сердилась на себя за это облегчение. Сказала, что ей было



 
 
 

грустно. Илья удивился, извинился и спросил, как ей хоте-
лось бы отмечать такие даты дальше.

Эта история не доказывает, что любой забытый букет —
мелочь, а любое огорчение можно исправить разговором.
Иногда человек правда не замечает важного для партнёра и
не хочет замечать даже после просьбы. Но в тот вечер Ле-
на впервые увидела разницу между событием и приговором:
Илья не принёс цветы — это событие; «я ему не важна» —
вывод. И вывод этот был не только её собственным. За ним
стоял целый сценарий, который она когда-то усвоила, не вы-
бирая.

Сценарии, которые достаются нам по наследству
Мы узнаём, как «должна» выглядеть любовь, раньше, чем

начинаем строить собственные отношения. В детстве мы на-
блюдаем, кто кому уступает, как взрослые мирятся, кто забо-
тится, а кто принимает заботу как должное. Слышать можно
одно, а видеть — совсем другое. Родители говорят: «В нашей
семье всё решают вместе», — но один из них всегда молчит,
чтобы не вызвать ссору. Или никогда не произносят нежных
слов, зато чинят, возят, готовят и помнят, какие лекарства
купить.

Семейные истории передаются как короткие уроки. «Твой
дед ради бабушки на край света ездил». «Не показывай муж-
чине, что он тебе нужен». «Хорошая жена терпит». «Если
любишь — прощаешь». В каждой фразе может быть опыт
человека, который старался объяснить жизнь так, чтобы в



 
 
 

ней было меньше боли и неопределённости. Но чужой опыт
не становится универсальным законом только потому, что
его произнесли с уверенностью.

Потом к семейному наследству добавляются фильмы и
сериалы. Там любовь часто узнаётся по эффектному жесту,
случайной встрече в аэропорту или способности героя нако-
нец подобрать идеальные слова. Камера обычно не задержи-
вается на том, как пара обсуждает бытовую нагрузку, учит-
ся не перебивать или восстанавливает доверие после очеред-
ной размолвки. Это не потому, что такие вещи не важны, а
потому, что десятиминутный разговор о распределении до-
машних дел проигрывает в зрелищности поцелую под лив-
нем. Кино продаёт историю, а не инструкцию по повседнев-
ной близости.

Социальные сети добавляют ещё один слой. Мы видим чу-
жое торжество, но не часы до него; букет, но не разговор о
том, кто заберёт ребёнка из сада; признание в любви, но не
всю неделю, когда партнёры друг друга не слышали. Отдель-
ный красивый кадр начинает казаться меркой, хотя это все-
го лишь кадр. Сравнивать с ним свою жизнь — примерно
как сравнивать кухню после готовки с фотографией готово-
го пирога.

Есть и окружение: подруги, коллеги, родственники, сове-
ты незнакомцев в интернете. «Если не ревнует — не любит».
«Настоящий мужчина всегда платит сам». «В здоровых от-
ношениях никогда не ссорятся». Особенно убедительными



 
 
 

такие формулы становятся, когда мы слышим их от тех, кому
доверяем, или когда они совпадают с тем, чего мы боимся.

Наконец, собственный опыт. Если однажды важный для
нас человек исчез без объяснений, мы можем решить, что
нужно проверять партнёра, чтобы не оказаться застигнуты-
ми врасплох. Если родительское тепло приходилось заслу-
живать, может появиться правило: любовь нужно постоян-
но доказывать. Эти правила не глупы. Когда-то они могли
помогать нам предвидеть опасность, сохранять надежду или
чувствовать хоть какой-то контроль. Но защитное правило,
созданное в одной ситуации, не всегда подходит для другой.

Почему упрощённые правила так убедительны
Любовь связана с неопределённостью. Мы не можем за-

глянуть в голову другого человека и увидеть там точную ме-
ру привязанности. Мы не знаем наверняка, как он отреаги-
рует на просьбу, переживёт ли пара трудный год, совпадут
ли наши представления о будущем. На этом фоне простое
правило действует успокаивающе: «Если любит, догадается»
или «Если ссоримся, значит, мы не подходим». Правило обе-
щает: не придётся долго разбираться — достаточно посмот-
реть на один признак.

Так мозг экономит силы. Мы замечаем детали, которые
подтверждают уже знакомую историю, и легче упускаем те,
что ей не соответствуют. Если человек убеждён, что партнё-
ру безразличны его чувства, он может особенно ясно запом-
нить забытый звонок и не придать значения тому, что парт-



 
 
 

нёр выслушал его после тяжёлого дня. Это не сознательная
манипуляция собой, а обычная работа внимания и памяти:
смысл события часто зависит от ожиданий, с которыми мы
к нему подошли.

Однако полезно различать три вещи.
Культурный сюжет  — история, которую повторяет сре-

да: «Настоящая любовь всё преодолеет».
Личное убеждение — правило, которое человек усвоил

и применяет к себе: «Если я уйду после предательства, зна-
чит, недостаточно любила».

Проверяемый факт — то, что можно описать без дога-
док: «Партнёр обещал не переписываться с бывшей тайком,
но я обнаружила такую переписку снова».

Сюжет может подсказать убеждение. Убеждение может
повлиять на то, как мы истолкуем факт. Но ни сюжет, ни
убеждение сами по себе не доказывают, что именно проис-
ходит в отношениях.

Важно и обратное: миф не отменяет ваших потребностей.
Желание отмечать важные даты, получать нежность, иметь
надёжные договорённости или чувствовать уважение — не
обязательно «розовая фантазия». Вопрос не в том, следует
ли хотеть внимания. Вопрос в том, должен ли партнёр уга-
дывать ваше желание без слов и можно ли по одному про-
пущенному жесту заключить, что вас не любят. А если вы
ясно сказали о важной потребности и человек снова и снова
отвечает равнодушием, это уже не просто столкновение сце-



 
 
 

нариев. Это информация о его поведении и о том, подходят
ли вам такие отношения.

Карта любовных сценариев
Лена начала замечать, как часто оценивает отношения по

знакомым правилам. Ей казалось, что она просто «чувству-
ет», когда что-то не так. Но иногда за этим чувством обна-
руживалось ожидание, о котором Илья не знал, а иногда —
вполне конкретная повторяющаяся проблема. Чтобы не пу-
тать одно с другим, она составила карту.

Убеждение
Возможный источник
Ожидаемое поведение
Цена этого правила
Более реалистичная альтернатива

«Если любит, сам догадается, что мне нужно»
Семейные истории о «настоящей заботе», романтические

фильмы
Партнёр должен замечать желания без просьб
Недосказанность, обиды и проверки, в которых другой не

знает правил
«Мне важны знаки внимания. Я могу сказать, какие имен-

но, и смотреть, как партнёр откликается»

«Настоящее чувство должно быть бурным и безошибоч-



 
 
 

ным»
Киноистории и представления о судьбе
Сильное волнение принимается за знак совместимости;

спокойствие — за отсутствие любви
Можно принять тревогу за страсть и не замечать, как люди

обходятся друг с другом
«Сильное притяжение — чувство, но совместимость вид-

на также в уважении, надёжности и поступках»

«Любовь всё преодолеет, поэтому надо потерпеть»
Фразы старших, истории о жертвенной преданности
Один человек снова и снова уступает или прощает без из-

менений
Границы размываются, цена сохраняющегося поведения

перекладывается на того, кто терпит
«Любовь важна, но для отношений нужны усилия обоих

и реальные изменения, а не только обещания»

Карта не выносит вердикт «правильно» или «неправиль-
но». Она помогает увидеть, что именно происходит между
источником, правилом и решением. Происхождение убеж-
дения не делает его автоматически ложным: семейный опыт
может передать и мудрость. Но и знакомство с детства не
превращает правило в истину.

Психология отношений даёт нам не идеальный сценарий
на все случаи, а более полезные ориентиры. Люди разли-



 
 
 

чаются в том, как проявляют заботу и как часто нуждают-
ся в словесном подтверждении. Поэтому умение выражать
просьбы и уточнять смысл происходящего нередко полезнее
чтения мыслей. При этом важны не только сказанные сло-
ва, но и то, отвечает ли партнёр на ваши чувства, готов ли
обсуждать разногласия, возвращается ли к разговору после
ссоры и можно ли на него рассчитывать. Здоровые отноше-
ния не обязаны быть без конфликтов. Но в них должно оста-
ваться место для уважения, безопасности и восстановления
контакта.

Не существует единой научной нормы, по которой мож-
но вычислить нужное количество сообщений, свиданий или
цветов в месяц. Зато можно изучать, что происходит именно
у вас: какие договорённости выполняются, как вы оба реа-
гируете на уязвимость, становятся ли просьбы понятнее, ме-
няется ли поведение после разговора. Отказ от мифа — не
отказ от надежды. Это переход от проверки на соответствие
чужой истории к наблюдению за живыми отношениями.

Упражнение: проверьте три своих правила
Выделите пятнадцать минут и запишите три фразы о люб-

ви, которые заметно влияют на ваши решения. Не выбирайте
только самые очевидные. Подойдут и такие: «Нельзя пока-
зывать, что я скучаю», «Хорошие пары всегда проводят вы-
ходные вместе», «Если человек не ревнует, я ему не нужна»,
«Любовь не должна требовать разговоров».

Для каждого правила заполните пять пунктов:



 
 
 

1. Убеждение. Как звучит моё правило — коротко и без
объяснений?

2. Источник. Где я впервые его услышал или когда на-
чал ему доверять? Это мог быть пример семьи, фильм, со-
вет, прежние отношения или собственное решение, приня-
тое после болезненного опыта.

3. Ожидаемое поведение.  Чего я жду от партнёра или
от себя, когда следую этому правилу?

4. Цена. Помогает ли оно мне просить о важном, выби-
рать подходящего человека и сохранять достоинство? Или
заставляет молчать, подозревать, терпеть, изображать равно-
душие?

5. Более реалистичная альтернатива.  Как сформули-
ровать правило так, чтобы в нём сохранилась моя ценность,
но исчезло требование телепатии или самопожертвования?

Потом задайте себе ещё два вопроса. Какие факты в отно-
шениях подтверждают моё опасение — не предположения,
а повторяющиеся действия? И какие факты его не подтвер-
ждают? Такой вопрос не требует оправдывать партнёра. Он
нужен, чтобы рассматривать картину целиком.

Например, «партнёр не позвонил вечером» — это факт.
«Я не заслуживаю заботы» — не факт, а болезненная интер-
претация. «Мне важно, чтобы он предупреждал, если пла-
ны меняются» — уже ясная потребность. Следующий шаг —
спокойно сообщить о ней и посмотреть на ответ. Не только
на слова «конечно», но и на то, станет ли договорённость ча-



 
 
 

стью поведения. Если партнёр не способен или не хочет учи-
тывать важное для вас, это не означает, что вы плохо попро-
сили. Возможно, вы обнаружили несовпадение или устойчи-
вое пренебрежение — и с этим знанием можно принимать
решения.

Лена после того вечера не решила, что отныне будет радо-
ваться любому жесту и ничего не ждать. Она сказала Илье,
что ей важны памятные даты, и предложила заранее догова-
риваться, как они хотят их отмечать. А ещё записала для се-
бя несколько новых ориентиров: «Мои желания имеют зна-
чение, даже если мне приходится говорить о них вслух»;
«Один жест не измеряет всю любовь, но повторяющееся от-
ношение к моим просьбам говорит о многом»; «Мне не нуж-
но терпеть то, что разрушает меня, чтобы доказать глубину
чувства».

Собственные принципы не обязаны звучать как мудрые
изречения. Их назначение не в том, чтобы произвести впе-
чатление, а в том, чтобы помогать вам действовать: говорить
яснее, замечать реальность, выбирать отношения, в которых
есть взаимность. Иногда старый сценарий будет возвращать-
ся — особенно в моменты тревоги. Тогда можно не ругать
себя за него, а спросить: «Чьим голосом сейчас звучит это
правило? Что я знаю наверняка? Какой шаг будет честным
по отношению ко мне и другому человеку?»

Миф о любви становится опасным не потому, что он кра-
сивый, а потому, что начинает незаметно принимать реше-



 
 
 

ния за нас. Но унаследованное правило можно увидеть, про-
верить и заменить — не чужой формулой, а принципом, ко-
торый поддерживает ваши ценности и выдерживает встречу
с реальностью. И тогда любовь перестаёт быть экзаменом по
неведомым правилам: она становится отношением, которое
два человека строят и проверяют поступками.



 
 
 

 
«Любовь с первого взгляда —
знак судьбы»: влюблённость,

привязанность и зрелая любовь
 

В книжном магазине пахло мокрой шерстью, бумагой и
кофе из маленького автомата у кассы. Марина потянулась за
последним экземпляром сборника эссе — и одновременно с
ней к нему протянул руку незнакомец.

— Кажется, у нас одинаковые планы, — сказал он.
— Или одинаково плохая привычка откладывать покупки

до последнего, — ответила Марина.
Он рассмеялся. Она подняла глаза — и на секунду забы-

ла, что собиралась сказать дальше. Не потому, что незнако-
мец был безупречно красив, хотя он был хорош собой. В его
взгляде было что-то такое, от чего ей захотелось продолжить
разговор. Не просто из вежливости — по-настоящему.

Они уступили книгу друг другу, потом вместе пошли за
кофе. Говорили о писателях, городах, о том, как трудно ино-
гда начать новую жизнь, даже если очень хочется. Когда ма-
газин закрылся, дождь ещё не закончился. Они долго шли
по мокрым улицам, не замечая холода. На прощание Антон
спросил номер Марины, а она подумала: «Вот оно. Так и
должно было случиться».

Вечером они переписывались до двух ночи. Через неделю



 
 
 

уже говорили, что никогда прежде не встречали человека, с
которым было бы так легко. Через месяц Марина познако-
мила Антона с подругой и сказала: «Кажется, мы просто на-
шли друг друга». Антон произнёс тост за случайность, ко-
торая, по его словам, «слишком точно попала в цель, чтобы
быть случайностью».

Их чувство было настоящим. Но вот чего они пока не зна-
ли: настоящее чувство — ещё не вся правда о другом чело-
веке.

Что именно вспыхивает с первого взгляда
Фраза «любовь с первого взгляда» красива, потому что

превращает начало истории в обещание: если сердце так
сильно отозвалось, значит, оно что-то узнало. Будто внутри
нас есть безошибочный компас, который одним движением
указывает на «того самого».

Но сильное переживание и точное знание — не одно и то
же.

При первой встрече мы можем заметить привлекатель-
ность, улыбку, голос, манеру держаться. Можем испытать
азарт, радость, возбуждение, редкое ощущение взаимного
внимания. Это не выдумка и не ошибка. Тело и внимание
действительно реагируют. Новизна, ожидание, близость раз-
говора, общий смех — всё это способно сделать момент яр-
ким и значимым.

Однако яркость события не сообщает нам автоматически,
как человек ведёт себя в конфликте, умеет ли держать слово,



 
 
 

уважает ли чужое «нет», как распоряжается деньгами, чего
хочет от семьи и будущего. Мы можем ощутить отклик на
человека, но пока не знаем самого человека.

Исследования мгновенно возникшего чувства показыва-
ют: то, что люди называют любовью с первого взгляда, ча-
сто тесно связано с сильным влечением. Для знания близо-
сти и обязательств обычно требуется больше информации и
времени. Это не значит, что первая искра ненастоящая. Это
значит, что её нельзя считать готовым заключением о совме-
стимости.

Именно здесь возникает путаница. Мы переживаем ин-
тенсивность — и переводим её как «судьба». Мы чувствуем
близость — и предполагаем, что уже знаем другого. Мы хо-
тим верить — и принимаем желание за доказательство.

Четыре разных переживания, которые легко спу-
тать

Влечение — это интерес, желание приблизиться, фи-
зическая или эмоциональная притягательность. Оно может
возникнуть быстро. Влечение не поверхностно по определе-
нию: оно бывает началом глубокой связи. Но само по себе
не отвечает на вопрос, получится ли у двух людей строить
повседневную жизнь вместе.

Проекция — это заполнение пробелов в знании о дру-
гом собственными ожиданиями, надеждами и страхами. Мы
видим, что человек часто ездит в другие города, и решаем,
что он непременно свободолюбив и смел. Слышим, как он



 
 
 

заботится о сестре, и заключаем, что он будет внимательным
партнёром. Иногда догадка окажется верной. Но пока это всё
ещё догадка.

Проекция не означает, что мы глупы или обмануты. Так
работает воображение: оно достраивает незавершённую кар-
тину. В начале знакомства незавершённых фрагментов осо-
бенно много, а желание увидеть прекрасное — особенно
сильное.

Привязанность — это возникающая в отношениях по-
требность в близости и надёжности, стремление искать у
другого поддержку и утешение. Она не равна зависимости
и не обязана развиваться по единому сценарию. В периоды
неопределённости привязанность может ощущаться очень
остро: хочется чаще писать, слышать заверения, знать, что
связь сохраняется. Но сила этой потребности не всегда гово-
рит о глубине знания друг о друге. Иногда она говорит о том,
как много для нас значит надежда на связь.

Зрелая любовь — не экзамен, который сдают после по-
ложенного числа свиданий. Это не обязательная последняя
ступень универсальной лестницы. Скорее, это качество от-
ношений, которое проявляется в том, как два человека обра-
щаются друг с другом: умеют ли видеть друг друга реальны-
ми, а не только желанными; обсуждают ли сложное; соблю-
дают ли границы; признают ли ошибки; способны ли восста-
навливать контакт после размолвок. В зрелой любви могут
оставаться сильное влечение и нежность. Но к ним добавля-



 
 
 

ется знание.
Как фантазия стала фактом
В первые недели Антону нравилось, что Марина легко ме-

няет планы. Однажды она согласилась после работы поехать
с ним на другой конец города за пирогом, который он пом-
нил из детства. Антон решил: она спонтанная, ей важна сво-
бода, она не будет требовать строгого расписания.

Марине нравилось, что Антон много шутит и не стремит-
ся производить впечатление. Она решила: он надёжный, по-
тому что рядом с ним спокойно. Ей казалось, что человек,
с которым так легко говорить о чувствах, наверняка умеет
бережно обходиться с ними.

Оба в чём-то были правы. Но они незаметно перепутали
отдельные наблюдения с целыми портретами.

На шестой неделе Марина предложила Антону поехать с
ней на воскресный обед к отцу. Антон ответил: «Давай, бли-
же к выходным посмотрим». Для него это означало, что ре-
шение ещё не принято. Для Марины — что он, скорее всего,
поедет.

В субботу Антон написал, что не сможет: ему нужно за-
кончить работу, а потом он хотел бы побыть один.

— Я бы предпочла, чтобы ты сказал об этом раньше, —
ответила Марина.

— Я же не обещал, — сказал Антон. — Мне казалось, мы
не будем превращать каждую встречу в обязательство.

Она услышала: «Тебе неважна моя семья». Он услышал:



 
 
 

«Теперь я должен отчитываться за каждый час». Ни один не
хотел обидеть другого. Но каждый защищался от вывода, ко-
торый сам же сделал.

Вечером они впервые спорили не о том, куда поехать, а о
том, что каждый считает само собой разумеющимся. И тут
внезапно стало ясно: «нам так легко» не означало «мы оди-
наково понимаем отношения».

Это не отменяло их прежней радости. Не доказывало, что
искра была обманчивой. Оно лишь возвращало в картину
отсутствующие подробности.

Проверка реальностью: три колонки
После неприятного разговора Марина открыла заметки в

телефоне и попробовала отделить факты от толкований. Это
упражнение полезно не для вынесения приговора партнёру,
а для возвращения себе ясности.

Что я знаю о человеке
Что я предполагаю
Что я хочу узнать

Антон четыре раза сам предложил день и место встречи.
Значит, он всегда будет проявлять инициативу.
Как он обычно планирует совместное время?

Он сказал «посмотрим» насчёт обеда и отменил поездку
в субботу.



 
 
 

Я для него неважна.
Как он понял своё «посмотрим»? Что для него считается

обещанием?

Он попросил провести воскресный вечер одному.
Он избегает близости.
Сколько времени наедине ему обычно нужно? Как он под-

держивает связь, когда занят?

Мне рядом с ним радостно и спокойно.
Значит, мы подходим друг другу во всём важном.
Как мы относимся к семье, деньгам, детям, быту и обяза-

тельствам?

Заполняя эту таблицу, важно не превращать её в след-
ственное досье. Мы не ловим человека на несоответствиях и
не пытаемся поставить ему диагноз по одному поступку. Мы
различаем наблюдение, толкование и открытый вопрос.

Наутро Марина сказала Антону:
— Я поняла, что решила за тебя, будто ты обещал поехать.

Но мне важно, чтобы мы яснее говорили о планах. Если ты
пока не знаешь, можешь прямо так и сказать. А мне стоит не
превращать «может быть» в «да».

Антон признал, что не подумал, как его ответ прозвучит
для неё. Потом добавил:

— И я понял, что в моём «не хочу превращать встречи



 
 
 

в обязательства» было больше защиты, чем разговора. Мне
нравится быть с тобой. Просто мне нужно время одному, и
я не хочу, чтобы это принимали за отказ от отношений.

Это не было волшебным разговором, после которого ис-
чезли все различия. Это был первый разговор, в котором они
попробовали не угадывать, а спрашивать.

Знакомиться — значит собирать знания, а не под-
тверждения судьбы

Нам не нужно отказаться от романтики, чтобы не терять
здравый смысл. Не нужно допрашивать человека на первом
свидании о планах на ближайшие двадцать лет. Достаточно
позволить отношениям развиваться не быстрее, чем появля-
ется знание друг о друге.

Полезно наблюдать не только за тем, как человек ведёт се-
бя, когда всё приятно, но и за тем, как он обходится с неболь-
шими неудобствами. Может ли сказать: «Я опоздаю»? Вы-
полняет ли обещанное или сообщает, если планы измени-
лись? Слушает ли, когда вы говорите о границе? Может ли
признать: «Я был неправ» — без длинного объяснения, по-
чему на самом деле виноваты вы?

Последовательность поступков не требует совершенства.
Люди устают, ошибаются, забывают, меняют планы. Вопрос
не в том, бывает ли промах, а в том, что происходит после
него: замечает ли человек последствия, способен ли обсуж-
дать их и менять поведение, если договорённость важна для
обоих.



 
 
 

Стоит также разговаривать о ценностях постепенно, в жи-
вом контексте. Не устраивать собеседование, а интересо-
ваться:

• Что для тебя значит надёжность в отношениях?
• Как ты предпочитаешь решать разногласия: сразу разго-

варивать или сначала побыть одному?
• Какое место в твоей жизни занимают семья и друзья?
• Как ты представляешь себе деньги, быт, детей или их

отсутствие?
• Что помогает тебе чувствовать себя свободно и в то же

время близко?
На часть вопросов человек не даст окончательного ответа.

Он может сам ещё размышлять. Но важны не только ответы,
а способность говорить честно, выдерживать различия и не
высмеивать то, что для вас существенно.

Отдельный источник знаний — границы. Можно сказать:
«Мне приятно с тобой, но я пока не готова съезжаться» или
«Сегодня я хочу провести вечер одна». Реакция другого не
является лабораторным тестом, но даёт важную информа-
цию. Партнёр может расстроиться, задать вопросы, предло-
жить обсудить — и всё же уважить ваше решение. Если
же граница встречается давлением, наказанием молчанием,
угрозами или насмешкой, не стоит объяснять это «слишком
сильной любовью». Чувство не оправдывает принуждение.

Для Марины и Антона замедление не означало охладеть.
Они продолжали встречаться, но перестали считать постоян-



 
 
 

ную переписку доказательством близости, а спонтанность —
мерилом искренности. Договаривались о планах яснее. Об-
суждали, сколько времени каждому нужно наедине. Когда
спорили, пытались выяснить, о чём именно идёт речь: о по-
ездке, об ожиданиях или о старом страхе оказаться неваж-
ной.

Через несколько месяцев Марина снова увидела тот книж-
ный магазин. Они с Антоном зашли туда после ужина, но на
этот раз никаких судьбоносных совпадений не произошло.
Дождя не было. Последний экземпляр книги купил кто-то
другой. Антон предложил заказать её, Марина сказала, что
не хочет ждать, и выбрала другую.

Они смеялись у полки, спорили о названиях и выбирали,
куда пойти дальше. Ей по-прежнему нравилось, как он смот-
рит на неё. Но теперь к этому чувству добавилось ещё одно:
она знала, что он умеет говорить «я не уверен» вместо обе-
щания, которого не даст. Он знал, что Марина может попро-
сить о внимании, не превращая просьбу в обвинение. Они
не стали одинаковыми. Они стали лучше различать, где за-
канчивается догадка и начинается разговор.

Первая искра может открыть дверь. Она приносит энер-
гию, смелость приблизиться, желание узнать больше. Но за
дверью находится не готовая общая судьба, а живой человек
— с привычками, ценностями, слабостями, историей и пра-
вом быть не таким, каким мы его вообразили.

Любовь с первого взгляда может стать началом любви.



 
 
 

Но доказательством совместимости она не является. Судь-
бой нельзя заменить знакомство, а сильным чувством — осо-
знанный выбор. Искра освещает первые шаги; маршрут двое
прокладывают поступками, разговорами и уважением друг к
другу.



 
 
 

 
«У каждого есть

идеальная половинка»:
идеализация, совместимость

и осознанный выбор
 

На третьем месяце отношений Илья впервые понял, что
Аня не любит спонтанность.

Он купил билеты на поезд — сюрприз, маленькое путе-
шествие на выходные, — и уже представлял, как они смеют-
ся в купе и завтракают в незнакомом городе. Аня не рассер-
дилась. Она просто спросила: «А можно было сначала обсу-
дить? Я не люблю, когда планы возникают в последний мо-
мент».

Илья услышал не просьбу, а приговор. Если бы они были
по-настоящему близки, думал он, она бы обрадовалась. Если
бы это была «та самая», им не пришлось бы договариваться
о таких простых вещах. Они расстались через несколько ме-
сяцев. Аня была заботливой, умной, надёжной; Илья не мог
назвать ничего по-настоящему плохого в их отношениях. Но
ему казалось, что где-то существует любовь, в которой сов-
падение ощущается сразу и не требует объяснений.

Через год он познакомился с Верой. На первом свидании
они проговорили до ночи, оба любили одни и те же фильмы,



 
 
 

одинаково шутили и несколько раз сказали: «У меня тоже!»
Илья почувствовал: вот оно. Это сходство стало доказатель-
ством судьбы, а всё остальное он охотно объявлял мелочами.
Вера не хотела детей, хотя Илья давно представлял себя от-
цом. Его это тревожило, но он убеждал себя, что со временем
она передумает. Она могла отменить их планы в последний
момент, и Илья объяснял это её свободным характером. Ко-
гда же он пытался говорить о будущем, Вера отшучивалась.
Зато они любили один и тот же сериал.

Так работает миф об идеальной половинке: он учит нас
искать не отношения с живым человеком, а узнавание за-
ранее придуманного образа. И любое несовпадение кажется
уликой против любви — или, наоборот, любой знак сходства
становится доказательством, что наконец-то найдено спасе-
ние.

Половинка — красивая метафора с высокой ценой
Образ двух людей, которые были созданы друг для дру-

га, утешителен. В нём есть обещание: однажды одиночество
закончится, появится кто-то, кто поймёт без слов, дополнит
недостающее и сделает жизнь наконец цельной. Но у этой
сказки есть скрытая сторона. Если я — половина, значит,
моя полнота зависит от другого. А если единственный «мой»
человек где-то существует, то от меня будто требуется лишь
узнать его по особому знаку.

Это ожидание незаметно перекладывает ответственность.
Вместо того чтобы спрашивать себя: «Как я строю близость?



 
 
 

Что для меня важно? Как мы обращаемся друг с другом в
трудные моменты?» — человек ищет безошибочное ощуще-
ние. Будто любовь должна заранее выдать сертификат: тре-
воги больше не будет, сомнения исчезнут, различия окажут-
ся несущественными.

Но чувство узнавания — это чувство, а не проверка сов-
местимости. Сильное влечение, общие интересы и лёгкость
первого разговора могут быть прекрасным началом. Они ни-
чего не говорят сами по себе о том, как двое решают кон-
фликты, выдерживают ответственность, обращаются с день-
гами, договариваются о семье и уважают границы друг друга.

Психологи давно описывают, как ожидания влияют на
восприятие. Если мы уже решили, что встретили «своего че-
ловека», то можем внимательнее замечать подтверждения и
пропускать неудобные факты. А если верим, что настоящее
совпадение должно быть безупречным, то обычное отличие
превращается в тревожный знак. Это не значит, что всякое
сомнение нужно игнорировать. Это значит, что полезно сна-
чала понять, о чём именно оно говорит.

Совместимость — не одинаковость
Два человека могут совпадать в музыке, чувстве юмора и

любви к путешествиям, но хотеть разной жизни. И наоборот:
одному нравится планировать отпуск за полгода, другому —
выбирать маршрут на ходу, однако они способны найти спо-
соб, который не превращает различие в постоянную борьбу.

Совместимость многомерна. Важны не только интересы,



 
 
 

но и представления о семье, верности, деньгах, свободе, за-
боте, ответственности. Важны эмоциональная безопасность,
способность слушать, способы справляться с конфликтом и
готовность восстанавливать контакт после ссоры. Важно и
то, насколько жизненные планы допускают общее будущее.
Никакой один пункт не решает всё автоматически; но неко-
торые вопросы имеют такую цену, что их нельзя компенси-
ровать совпадением вкусов.

Исследования близких отношений не дают волшебной
формулы, по которой можно вычислить успех пары. Одна-
ко они поддерживают более реалистичную мысль: значение
имеет не только то, насколько партнёры похожи, но и то, как
они обращаются друг с другом. Чувствует ли человек, что
его слышат? Можно ли говорить о сложном без унижения
и наказания молчанием? Есть ли у обоих готовность учиты-
вать интересы другого? Сходство может облегчать совмест-
ную жизнь, но бережное взаимодействие помогает обходить-
ся и с различиями.

Илья долго считал, что Аня должна была разделить его
восторг от внезапной поездки. Позднее он понял: сам сюр-
приз был его представлением о романтике, а её просьба об-
судить планы — не отказом от близости. Они могли пого-
ворить: чего он хотел подарить ей, что именно её тревожи-
ло, можно ли заранее оставить место для неожиданности.
Возможно, этот разговор показал бы реальную несовмести-
мость. Возможно, помог бы найти общий вариант. Но тогда



 
 
 

Илья заменил вопрос готовым ответом: «Не та».
С Верой он сделал обратную ошибку. Он заметил важное

расхождение и назвал его мелочью, потому что совпадения
льстили его надежде на судьбу. В первом случае различие
стало приговором слишком быстро, во втором — было про-
игнорировано слишком долго. И там и там он не узнавал че-
ловека: он проверял, насколько тот соответствует истории,
которую Илья хотел прожить.

Карта совместимости: три зоны
Карту можно заполнить самостоятельно, а затем обсудить

с партнёром. Это не научный тест, не рейтинг отношений и
не способ получить гарантию. Она нужна для другого: отде-
лить существенное от желательного и заметить, где вы стро-
ите догадки вместо разговора.

Зона
Что сюда относится
Вопрос для себя

Ценности и жизненное направление
Семья, дети, верность, свобода, деньги, ответственность,

уважение
Какую жизнь я хочу строить и что для меня в ней прин-

ципиально?

Обсуждаемые различия



 
 
 

Темп жизни, отдых, быт, интересы, привычки, общитель-
ность

Можем ли мы договориться так, чтобы никто постоянно
не предавал себя?

Личные границы
Безопасность, достоинство, согласие, приватность, недо-

пустимое обращение
Что я не обязан терпеть и что буду делать, если границу

нарушат?

Первая зона — ценности и направление.  Ценность
— не лозунг, который приятно произнести, а принцип, за-
метный в повседневных решениях. «Для меня важна семья»
может означать желание завести детей, регулярно поддержи-
вать близких или просто строить жизнь, где есть взаимная
забота. Стоит уточнять смысл, а не подменять его собствен-
ным предположением.

Попробуйте задавать вопросы через конкретные ситуа-
ции: «Как ты представляешь родительство?», «Что для тебя
считается изменой?», «Как ты обычно решаешь финансовые
трудности?», «Сколько личной свободы тебе нужно в отно-
шениях?» Не для допроса на первом свидании, а для посте-
пенно растущего знакомства. Важны не только ответы, но и
возможность говорить об этом честно, не высмеивая и не за-
пугивая друг друга.



 
 
 

Необязательно одинаково смотреть на всё. Но если один
человек точно хочет детей, а другой твёрдо не хочет, надежда
на то, что любовь отменит это расхождение, может обойтись
обоим очень дорого. Уважительный выбор иногда состоит
не в том, чтобы убедить партнёра, а в том, чтобы признать:
наши важные планы не складываются в общую жизнь.

Вторая зона — обсуждаемые различия.  Один любит
шумные компании, другой быстрее устаёт от общения. Один
мечтает спланировать отпуск, другой оживает от неожи-
данного поворота. Такие отличия не обязательно означают
несовместимость. Вопрос не в том, удаётся ли найти идеаль-
ную середину каждый раз, а в том, можно ли договариваться
без насмешек и скрытого наказания.

Например, паре с разным отношением к отдыху может по-
дойти формат, где часть выходных они проводят вместе, а
часть — отдельно. Это не поражение любви и не знак, что
«каждый живёт сам по себе». Это настройка общей жизни
под двух реальных людей. Но компромисс перестаёт быть
здоровым, если уступает всегда один и тот же человек, отка-
зываясь от важного ради того, чтобы избежать раздражения
партнёра.

Полезно спрашивать: «Как каждый из нас переживает это
различие?», «Какой вариант будет достаточно хорош для
обоих?», «Не маскирует ли слово “компромисс” ситуацию,
где один всё время подстраивается?» Иногда удобного реше-
ния нет. Тогда приходится оценить цену: готовы ли оба её



 
 
 

нести и не обвинять потом другого?
Третья зона — границы. Граница — не требование

контролировать другого, а ясное понимание того, что допу-
стимо в отношении к вам и как вы поступите, если это пе-
рестанет соблюдаться. Например: «Я готов обсуждать кон-
фликт, но не буду продолжать разговор, если меня оскорб-
ляют». Или: «Я не соглашусь на доступ к своим перепискам
как условие доказательства любви».

У разных людей могут различаться личные границы. Но
насилие, принуждение, систематическое унижение, угрозы
и контроль не становятся «особенностями характера», кото-
рые нужно принять ради идеальной совместимости. Здесь
речь не о том, чтобы лучше подстроиться, а о безопасности
и поддержке. Если вам страшно отказать или вы подвергае-
тесь насилию, важнее искать помощь и безопасный план дей-
ствий, чем добиваться очередного разговора о компромиссе.

Как пользоваться картой, не превращая её в экза-
мен

Возьмите лист бумаги и разделите его на три части. Снача-
ла заполните их не применительно к нынешнему партнёру, а
от собственного имени. Это поможет увидеть, где у вас цен-
ность, а где предпочтение. «Хочу, чтобы партнёр любил тот
же жанр кино» — скорее предпочтение. «Хочу иметь право
на личные интересы и друзей» — ближе к важной ценности
или границе. «Хочу детей» может быть жизненным планом,
который нельзя легко обменять на другую приятную черту.



 
 
 

Затем отметьте рядом с каждым пунктом его вес: принци-
пиально, важно, желательно. Не нужно создавать видимость
точной математики; смысл в том, чтобы не называть одина-
ково важными и уважение к достоинству, и любовь к опре-
делённому ресторану.

После этого выберите один вопрос и обсудите его с парт-
нёром. Говорите не загадками и не проверками, а прямо:
«Для меня важно заранее планировать поездки, потому что
так я чувствую себя спокойнее. Как это устроено у тебя?»
Слушайте ответ, не только формулировку. Человек может
быть не согласен с вами и при этом отнестись к вам с уваже-
нием. И наоборот, красивые слова мало значат, если поведе-
ние раз за разом показывает обратное.

Наконец, наблюдайте за повторяющимися действиями. Не
за одним неловким вечером, а за тем, что происходит со вре-
менем: признаёт ли партнёр ваше «нет», возвращается ли к
трудному разговору, выполняет ли договорённости, спосо-
бен ли извиниться без «но ты сам довёл». Отношения нель-
зя оценить по одному эпизоду — ни плохому, ни романти-
чески прекрасному. Но устойчивые повторы дают информа-
цию, которой не заменит ощущение судьбы.

Илья не стал после истории с Верой составлять список
требований к следующей женщине. Он попробовал сделать
кое-что сложнее: перестал угадывать и начал спрашивать.
Когда новая знакомая не захотела ехать с ним на выходные
без подготовки, он уточнил, что именно ей нужно. Она объ-



 
 
 

яснила, что любит путешествия, но ей важно заранее осво-
бодить время. Они вместе выбрали дату. Это не было знаком
свыше. Это был разговор двух людей.

А когда выяснилось, что у них по-разному устроено от-
ношение к детям, Илья не назвал расхождение «небольшой
трудностью». Они обсуждали его честно, не обещая друг
другу перемен, которых не могли гарантировать. Их даль-
нейшее решение не стало победой над различиями. Оно ста-
ло выбором, в котором оба видели и свои желания, и воз-
можную цену.

Выбирать — не значит соглашаться на меньшее
Осознанный выбор не требует от вас принять любые отно-

шения лишь потому, что идеальных не бывает. Это не при-
зыв терпеть одиночество внутри пары, отказываться от важ-
ных планов или бесконечно «работать над собой», пока дру-
гой не меняет ничего. Отношения подходят не потому, что в
них нет трудностей, а потому, что между двумя людьми воз-
можны уважение, взаимность и честный разговор о трудно-
стях.

Иногда карта покажет: различие можно обсуждать. Ино-
гда — что оно касается жизненного направления и обходится
слишком дорого. А иногда станет ясно, что дело не в несов-
падении вкусов, а в нарушении границ и отсутствии взаим-
ности. Умение увидеть это не делает человека циничным.
Оно возвращает ему способность выбирать, а не ждать знака.

Идеальный партнёр не обязан быть безупречным зерка-



 
 
 

лом. Он не должен угадывать каждую потребность, любить
каждое ваше увлечение и избавлять вас от всякого сомне-
ния. Это отдельный человек со своим прошлым, ритмом и
ограничениями. Вопрос не в том, найден ли кто-то, кто до-
полнит вас до целого. Вопрос в том, можете ли вы рядом друг
с другом оставаться целыми — и всё же строить общее.

Любовь начинается не с гарантии, что различий не будет.
Она становится надёжнее, когда два человека перестают при-
нимать различие за ошибку, а сходство — за обещание судь-
бы. Тогда выбор звучит не как «ты должен быть моей по-
ловинкой», а как более взрослая фраза: «Я вижу, кто ты. Я
знаю, что важно мне. Давай выясним, можем ли мы береж-
но и взаимно строить отношения». И если ответ окажется
«да», это будет не магия без трещин, а настоящая близость,
созданная двумя целыми людьми.



 
 
 

 
«Если любит — сам догадается»:

как говорить о потребностях
и слышать друг друга

 
В пакете порвался бумажный угол, и апельсины покати-

лись по полу. Аня замерла посреди кухни, всё ещё в пальто.
За день она провела три совещания, ответила на десятки со-
общений и по дороге домой купила продукты на ужин. Ми-
ша сидел за столом с ноутбуком и наушниками. Увидев её,
снял один наушник:

— Помочь?
Аня посмотрела на пакеты, потом на него.
— Нет, всё нормально.
Миша кивнул и вернулся к экрану. Аня собрала апельси-

ны, убрала покупки, поставила воду для пасты. Внутри у неё
медленно закипало что-то менее заметное, чем кастрюля.

За ужином она сказала:
— Ты вообще меня не видишь. Если бы любил, сам бы

понял, что мне тяжело.
Миша положил вилку.
— Я спросил, помочь ли. Ты сказала, что нет.
— Надо было настоять!
— То есть мне нужно не верить тому, что ты говоришь?
Оба замолчали. Аня ждала заботы. Миша слышал отказ.



 
 
 

В комнате словно столкнулись два словаря, в которых одно
и то же слово означало разное: для неё «нет» было просьбой
заметить, как ей трудно, а для него — ответом, который сле-
дует уважать.

Это не история о злодее и его жертве. Это история о
невысказанном ожидании, которое незаметно превратилось
в проверку на любовь. Испытание было устроено без правил,
но провал засчитан.

Когда любовь становится экзаменом на телепатию
Миф «если любит — сам догадается» обещает избавить

нас от уязвимости. Не придётся просить, не придётся объ-
яснять очевидное, не придётся услышать «не могу» или «не
хочу». Достаточно молча ждать — и, если партнёр угадает,
значит, любит по-настоящему.

Но у этого экзамена есть ловушка: партнёр не знает, что
его сдают. Он видит только то, что доступно снаружи, и объ-
ясняет увиденное привычным ему способом. Аня говорит
«всё нормально» — Миша старается не навязываться. Миша
возвращается к работе — Аня видит равнодушие. Каждый
реагирует не столько на действия другого, сколько на их зна-
чение, которое сам придумал.

В социальной психологии описан эффект иллюзии про-
зрачности: нам часто кажется, что наши чувства заметнее
окружающим, чем они есть на самом деле. Мы ощущаем соб-
ственную усталость изнутри — во всех подробностях, — и
переоцениваем, насколько ясно она читается по лицу, голо-



 
 
 

су или движению плеч. Партнёр может быть внимательным,
любящим и всё равно не понять, чего именно мы хотим. Осо-
бенно если словами мы сообщили противоположное.

Это не значит, что близкий человек вообще не должен за-
мечать нас. В отношениях важно проявлять интерес, запо-
минать сказанное, замечать перемены. Но одно дело — за-
мечать, что партнёру, похоже, тяжело, и другое — безоши-
бочно знать, нужна ли ему помощь, тишина, объятие, совет
или возможность побыть одному. У любви нет доступа к чу-
жим мыслям. Есть внимание, вопросы и разговор.

Просьба — не обвинение, намёк — не договорён-
ность

Иногда мы не просим прямо, потому что просьба кажет-
ся унизительной: «Если я должна объяснять, значит, забо-
та ненастоящая». Иногда страшно услышать отказ: пока по-
требность не названа, можно утешать себя мыслью, что дру-
гой просто не догадался. А ещё бывает, что мы сами не по-
нимаем, чего хотим, — только чувствуем усталость, одино-
чество или раздражение.

Но молчание не делает просьбу яснее. Оно делает её неви-
димой, а потом превращает в счёт: «Я столько раз ждала, а
ты ни разу не понял».

Полезно различать четыре способа говорить о потребно-
сти:

Форма



 
 
 

Пример
Что слышит партнёр

Намёк
«Ничего себе, сколько тут пакетов…»
Может заметить усталость, а может принять слова за ком-

ментарий

Обвинение
«Тебе всегда всё равно, я тут одна вкалываю»
Нападение, на которое хочется защищаться

Требование
«Сейчас же убери кухню, если ты меня уважаешь»
Приказ, подкреплённый угрозой или проверкой любви

Ясная просьба
«Я устала. Не мог бы ты убрать продукты и нарезать ово-

щи?»
Конкретное действие, на которое можно ответить

Обвинение говорит, что партнёр «не такой». Просьба объ-
ясняет, что происходит с нами и что нам могло бы помочь.
Требование заранее назначает правильный ответ; просьба
оставляет другому возможность согласиться, предложить
другой вариант или отказать.



 
 
 

Это различие не делает просьбу слабой. Наоборот: сказать
прямо — значит рискнуть показаться нуждающимся, а зна-
чит, показать себя настоящего. В близости это часто смелее,
чем бросить колкую фразу и ждать, что её расшифруют.

Четыре части ясной просьбы
Для начала подойдёт простая формула:
Когда происходит…, я чувствую…, для меня важ-

но…, не мог(ла) бы ты…?
Она не магическая и не обязана звучать как заполнение

анкеты. Это опора, которая помогает не сбиться с главного.
1. Назовите ситуацию без приговора.  Не «когда ты

опять ведёшь себя как эгоист», а «когда я после работы раз-
бираю покупки и начинаю готовить одна».

2. Назовите чувство. «Я злюсь», «я тревожусь», «мне
одиноко», «я растерян». Чувство — не обвинение: оно сооб-
щает о вашем переживании.

3. Скажите, что важно. Например: «Мне важно ощу-
щать, что мы команда» или «Мне нужно немного побыть в
тишине».

4. Попросите о конкретном действии. Не «будь вни-
мательнее», а «можешь сегодня взять на себя уборку кухни?»
Не «поддержи меня», а «можешь десять минут просто по-
слушать, не предлагая решений?»

Анина просьба могла бы звучать так:
«Когда я прихожу после тяжёлого дня с продуктами и го-

товлю ужин одна, я чувствую усталость и одиночество. Мне



 
 
 

важно ощущать, что мы справляемся вместе. Не мог бы ты
сегодня убрать покупки и нарезать овощи?»

Это не гарантирует, что Миша согласится. Зато теперь он
знает, о чём его просят.

Можно потренироваться на небольшой ситуации. Выбе-
рите недавний эпизод, где вы обиделись или расстроились, и
письменно ответьте на четыре вопроса: что произошло, что
я почувствовал(а), что для меня было важно, о чём именно
я хочу попросить? Затем проверьте себя: описываю ли я по-
ступок или выношу приговор личности? Можно ли понять,
что конкретно делать? Не спрятано ли в просьбе требование
немедленно доказать любовь?

Если вместо «мне важно, чтобы ты был рядом» сказать
«нормальный партнёр сам понимает, что делать», разговор
начнётся с приговора, а нужда так и останется неясной.

Слышать — не значит немедленно соглашаться
После просьбы начинается вторая половина разговора:

умение услышать ответ. Не готовиться к возражению, пока
партнёр ещё говорит. Не искать в каждом слове доказатель-
ство, что вы ему не важны. Сначала стоит проверить, пра-
вильно ли вы поняли.

Миша и Аня попробовали вернуться к разговору позже,
когда оба остыли.

— Когда ты спросил, нужна ли помощь, а я сказала «нет»,
я на самом деле хотела, чтобы ты понял, как я устала, —
сказала Аня. — Но я вижу, что ответила не то, что думала.



 
 
 

Мне трудно просить. Я боюсь, что если придётся объяснять,
значит, сама забота ничего не стоит.

Миша помолчал.
— Я услышал, что дело не только в овощах. Тебе было

одиноко, и ты хотела почувствовать, что мы команда. Я спро-
сил, а после твоего «нет» решил, что лучше не настаивать.
Правильно?

— Да. Но я не хочу, чтобы ты игнорировал мой отказ. Ско-
рее… если видишь, что я совсем вымотана, можешь один раз
уточнить: «Ты правда не хочешь помощи или тебе трудно
попросить?» А я постараюсь ответить честно.

— Могу. А сегодня тебе ещё нужна помощь?
— Да. Убери, пожалуйста, продукты и нарежь овощи.
— Хорошо. Я закончу письмо через пятнадцать минут,

потом возьму кухню. Подходит?
— Подходит.
В этом коротком обмене оба сделали важную работу. Аня

признала разрыв между своим ответом и желанием. Миша
не стал доказывать, что она «сама виновата», а пересказал
услышанное. Затем они уточнили практическую просьбу и
договорились о времени.

Активное слушание не требует соглашаться со всем. Оно
требует сначала понять, что именно говорит другой. Можно
спросить: «Я правильно понял, что…?»; «Тебе сейчас нуж-
но, чтобы я выслушал, или ты хочешь вместе искать реше-
ние?»; «Что было самым тяжёлым в этой ситуации?» Если



 
 
 

вы поняли неверно, партнёр сможет поправить вас до того,
как разговор свернёт в спор.

Полезно пересказать не только факты, но и смысл. Напри-
мер: «Ты не просто сердишься из-за посуды; тебе кажется,
что домашние дела постоянно остаются на тебе». А затем
уточнить: «Я верно уловил?» Это не допрос и не психологи-
ческая техника для победы. Это попытка проверить, совпа-
дают ли ваши карты местности.

Просьба оставляет место для ответа
Ясная просьба не означает, что партнёр обязан сказать

«да». У него могут быть свои планы, усталость, ограничения.
Он вправе попросить время подумать или предложить дру-
гой вариант:

— Сегодня не смогу приготовить ужин, но могу заказать
еду и завтра взять уборку на себя.

Такой ответ — не обязательно отказ в любви. Это ответ
на конкретную просьбу в конкретных обстоятельствах. И всё
же важно не подменять этим важный разговор: если на одну
и ту же потребность постоянно отвечают отказом, а догово-
рённости не выполняются, речь уже не о неудачной форму-
лировке. Это информация о взаимности, готовности участ-
вовать и совместимости ожиданий.
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