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Семёрки счастливой
супружеской жизни

Посвящение

Всем супругам, которые учатся любить не только словами, но и
ежедневными поступками.
Тем, кто бережёт друг друга в радости и в трудностях, кто находит силы
разговаривать, прощать и начинать заново.
Пусть эти страницы помогут вам идти рядом, сохраняя уважение, верность и надежду.

Предисловие
Счастливый брак не возникает сам собой. Он складывается из множества
небольших решений: услышать, когда хочется перебить; поддержать, когда трудно; при-

знать свою ошибку; поблагодарить за то, что часто
кажется привычным.
Эта книга создана для супругов, которые хотят лучше понимать друг
друга и осознанно строить семейную жизнь. В ней собраны пятьдесят
тем, важных для отношений: доверие, общение, прощение, совместные
решения, воспитание детей, вера и преодоление трудностей. Каждая тема
раскрывается через семь практических положений.
Книга не предлагает готовых ответов на все семейные вопросы. Её цель
— помочь супругам начать честный и бережный разговор, увидеть
привычные ситуации по-новому и сделать конкретный шаг навстречу
друг другу. Библейские ссылки служат духовными ориентирами для
размышления и не заменяют внимательного отношения к реальным
обстоятельствам семьи.
Читайте главы вместе или по отдельности. Не стремитесь сразу изменить
всё. Выберите одну мысль, обсудите её спокойно и попробуйте
применить в жизни. Прочные отношения растут постепенно — через
верность в малом, взаимное уважение и готовность вновь выбирать
любовь.

Глава 1. Умение слушать друг друга
Внимательное слушание помогает супругам не просто обмениваться
словами, а понимать чувства, переживания и потребности друг друга.
Иногда человеку прежде всего нужно не решение, а уверенность, что его
услышали.
1. Уделяйте друг другу внимание
Когда супруг начинает важный разговор, по возможности отложите
телефон и другие дела. Повернитесь к нему и постарайтесь
сосредоточиться на сказанном. Такое внимание показывает: «Ты важен
для меня». Апостол Иаков призывает быть быстрыми на слушание и
сдержанными в словах и гневе (Иакова 1:19).
2. Не перебивайте
Дайте супругу закончить мысль, прежде чем отвечать. Даже если вам
кажется, что вы уже поняли суть, дослушайте до конца. Прерывание
часто усиливает напряжение и мешает увидеть настоящую причину
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переживания. В Притчах говорится о неразумии ответа до того, как
человек выслушал другого (Притчи 18:13).
3. Задавайте вопросы, чтобы понять
Спокойный вопрос помогает прояснить сказанное: «Что в этой ситуации
оказалось для тебя самым трудным?» Избегайте вопросов, в которых уже
содержится обвинение или насмешка. Ваша задача — не поймать супруга
на ошибке, а точнее понять его. Бережное отношение и сострадание
названы среди качеств, к которым призывает апостол Павел (Колоссянам
3:12).
4. Проверяйте, правильно ли вы поняли
Кратко перескажите услышанное: «Правильно ли я понял, что ты
почувствовала себя одиноко?» Дайте супругу возможность уточнить или
поправить вас. Это помогает не строить выводы на догадках и
показывает, что вы стараетесь услышать смысл, а не только отдельные
слова. Такой подход согласуется с призывом сначала слушать и лишь
затем говорить (Иакова 1:19).
5. Не обесценивайте чувства
Даже если вы по-другому видите ситуацию, не спешите говорить, что
супруг «слишком остро реагирует». Лучше признайте его переживание:
«Понимаю, что тебя это задело». Признать чувство — не значит
согласиться со всеми выводами; это значит отнестись к человеку с
уважением. В Послании к Римлянам говорится о сочувствии тем, кто
радуется или скорбит (Римлянам 12:15).
6. Следите за тоном и словами
Смысл сказанного зависит не только от слов, но и от интонации. Если
раздражение нарастает, предложите сделать паузу и вернуться к
разговору, когда оба успокоятся. Не используйте оскорбления, угрозы и
насмешки. Притчи напоминают, что мягкий ответ способен отвратить
гнев (Притчи 15:1).
7. Уточняйте, нужна ли поддержка или совет
Прежде чем предлагать решение, спросите: «Ты хочешь, чтобы я просто
выслушал тебя, или мы вместе подумаем, что делать?» Иногда супругу
нужно поделиться переживанием, не получая немедленных советов.
Готовность быть рядом и помогать друг другу отражает призыв носить
бремена друг друга (Галатам 6:2).
Вопросы для обсуждения
1. В какие моменты ты особенно чувствуешь, что я действительно тебя
слушаю?
2. Что каждому из нас стоит изменить в своей манере вести трудный
разговор?
Практическое задание
Выберите спокойное время и уделите друг другу по десять минут. Пока
один говорит, другой не перебивает, а затем кратко пересказывает
услышанное. После этого поменяйтесь ролями.
Глава 2. Любовь в повседневной жизни
Супружеская любовь проявляется не только в особых словах и поступках.
Она становится заметной в повседневном внимании, заботе и готовности
считаться друг с другом.
1. Проявляйте любовь не только в праздники



М.  Абдельмасих.  «Семёрки счастливой супружеской жизни»

8

Небольшое доброе действие в обычный день может сказать больше, чем
редкий торжественный жест. Поинтересуйтесь, как прошёл день супруга, предложите

помощь, уделите ему время. Верность в повседневных
мелочах укрепляет отношения. Апостол Павел описывает любовь через
терпение, доброту и отказ от эгоизма (1 Коринфянам 13:4–5).
2. Замечайте потребности супруга
Не всегда нужно ждать прямой просьбы, чтобы проявить внимание.
Постарайтесь замечать усталость, тревогу или желание побыть рядом.
При этом не полагайтесь только на догадки: иногда лучше мягко
спросить, какая помощь нужна. Забота о ближнем — важный
христианский принцип (Филиппийцам 2:4).
3. Говорите о любви понятными супругу словами
Одному человеку особенно важны слова поддержки, другому — помощь, время вместе

или нежное внимание. Обсудите, какие проявления любви
каждый из вас замечает и ценит. Не считайте, что супруг обязан сам
догадаться о ваших ожиданиях. Пусть ваши слова укрепляют и
поддерживают друг друга (1 Фессалоникийцам 5:11).
4. Помогайте без подсчёта заслуг
В семейной жизни полезно делать добро не ради похвалы и не для того, чтобы потом

предъявить счёт. Взаимная помощь создаёт атмосферу
партнёрства, а не соревнования. Если нагрузка стала неравной, обсудите
это прямо, но спокойно. Писание призывает служить друг другу с
любовью (Галатам 5:13).
5. Сохраняйте нежность в трудные дни
Напряжённый период не отменяет потребности в ласке, добром слове и
простом присутствии рядом. Не требуйте от супруга безупречного
настроения, но старайтесь оставаться внимательными друг к другу.
Иногда поддержка — это спокойное присутствие, а не длинный разговор.
В Послании к Колоссянам говорится о сострадании и кротости
(Колоссянам 3:12).
6. Благодарите за то, что стало привычным
Регулярная благодарность помогает замечать добро, которое легко
принять как должное. Отмечайте конкретные поступки: заботу, терпение, помощь, вер-

ность обещанию. Искреннее «спасибо» не отменяет
трудностей, но напоминает, что в отношениях есть ценные стороны.
Благодарность занимает важное место в христианской жизни
(Колоссянам 3:15).
7. Подтверждайте любовь поступками
Обещания важны, но доверие укрепляется, когда слова подтверждаются
делами. Если сказали, что поможете, постарайтесь выполнить обещанное.
Если не можете — предупредите и объясните честно. Любовь
проявляется не только в словах, но и в делах и истине (1 Иоанна 3:18).
Вопросы для обсуждения
1. Какие проявления любви особенно важны для каждого из нас?
2. Какой небольшой поступок заботы мы можем сделать друг для друга
на этой неделе?
Практическое задание
Каждый супруг пусть назовёт три простых поступка, благодаря которым
он чувствует любовь. В течение недели постарайтесь воплотить хотя бы
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один из названных поступков.

Глава 3. Взаимное уважение
Уважение помогает супругам оставаться близкими, не теряя собственного
достоинства. Оно проявляется в словах, поступках, отношении к
различиям и в том, как супруги ведут себя в споре.
1. Говорите друг с другом без унижения
Даже во время серьёзного несогласия нельзя превращать разговор в
оскорбление личности. Обсуждайте поступок или проблему, а не
объявляйте супруга плохим или неспособным. Унижение ранит и
затрудняет примирение. Писание призывает отложить злоречие и гневные
слова (Ефесянам 4:31).
2. Не высмеивайте уязвимость супруга
То, чем человек поделился в доверительном разговоре, нельзя
использовать против него во время ссоры. Избегайте насмешек над
страхами, ошибками и слабостями. Бережное отношение создаёт
безопасность, необходимую для искренности. Любовь не радуется
неправде и не ищет повода унизить другого (1 Коринфянам 13:6).
3. Уважайте право на личное мнение
Супруги могут по-разному смотреть на некоторые вопросы и при этом
сохранять любовь и единство. Не требуйте согласия по каждому поводу и
не принимайте различие взглядов за отсутствие любви. Учитесь
обсуждать несогласие без презрения. Апостол Павел призывает не
осуждать друг друга в вопросах совести (Римлянам 14:13).
4. Сдерживайте раздражение
Раздражение может заставить сказать то, о чём потом придётся сожалеть.
Если чувствуете, что теряете самообладание, остановитесь и предложите
вернуться к разговору позже. Пауза должна помогать успокоиться, а не
становиться наказанием молчанием. Иаков связывает сдержанность в
гневе с внимательным слушанием (Иакова 1:19–20).
5. Цените вклад супруга
Не считайте домашние, финансовые или родительские обязанности чем-то незначитель-

ным только потому, что супруг выполняет их регулярно.
Замечайте усилия и говорите о них с благодарностью. Признание вклада
помогает обоим чувствовать, что их труд видят. Писание учит почитать и
заботиться друг о друге (Римлянам 12:10).
6. Обсуждайте личные границы
У каждого человека есть потребность в отдыхе, размышлении, общении и
личном пространстве. Обсуждайте эти потребности открыто и
уважительно, не используя границы для контроля или отдаления.
Здоровые границы помогают супругам сохранять доверие и
ответственность. В Послании к Филиппийцам говорится также о
внимании не только к своим, но и к нуждам другого (Филиппийцам 2:4).
7. Будьте уважительны и наедине, и при других
Не высмеивайте супруга перед друзьями или родственниками и не
раскрывайте доверенные личные сведения без согласия. Если вам нужно
обсудить серьёзную проблему, выбирайте подходящее место и время.
Защищая достоинство супруга, вы укрепляете доверие между вами.
Любовь не ведёт себя бесчинно и не ищет своего (1 Коринфянам 13:5).
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Вопросы для обсуждения
1. Какие слова или поступки помогают каждому из нас чувствовать
уважение?
2. Есть ли тема, которую нам нужно обсуждать бережнее?
Практическое задание
В течение недели каждый супруг пусть ежедневно отмечает один
поступок другого, который заслуживает благодарности, и выражает её
конкретными словами.

Глава 4. Доверие и честность
Доверие укрепляется постепенно — через правдивость, последовательность и готовность

отвечать за свои поступки. Его нельзя
требовать, но можно бережно строить день за днём.
1. Говорите правду
Честность касается не только больших решений, но и повседневных
разговоров. Скрытая информация и полуправда могут постепенно
разрушать чувство безопасности. Говорите правдиво, выбирая при этом
уважительный тон. Послание к Ефесянам призывает говорить истину
друг другу (Ефесянам 4:25).
2. Выполняйте обещания
Не давайте обещаний только для того, чтобы прекратить неприятный
разговор. Обещайте лишь то, что действительно готовы и способны
сделать. Если планы изменились, сообщите об этом как можно раньше и
обсудите последствия. Верность в слове помогает укреплять надёжность
отношений (Матфея 5:37).
3. Обсуждайте важные вопросы открыто
Финансы, общение с другими людьми, семейные планы и серьёзные
решения требуют ясности. Не ждите, пока недосказанность перерастёт в
подозрения или обиду. Выбирайте спокойное время и говорите о фактах и
чувствах без обвинений. Апостол Павел призывает отвергать ложь и
говорить истину (Ефесянам 4:25).
4. Не используйте доверие как средство контроля
Доверие — это не право следить, запугивать или лишать супруга общения
с близкими. Оно предполагает честность и ответственность, но также
уважение к достоинству и свободе другого человека. Если вас тревожит
конкретная ситуация, назовите её и обсудите границы. Любовь не ищет
своего и не ведёт себя неподобающим образом (1 Коринфянам 13:5).
5. Признавайте ошибки
Попытка постоянно оправдываться мешает восстановлению доверия.
Назовите свой поступок, признайте его последствия и подумайте, как
исправить причинённый вред. Искреннее признание — важный шаг, но
восстановление доверия может потребовать времени и постоянства.
Писание призывает исповедовать грехи и искать исцеления (Иакова 5:16).
6. Бережно относитесь к личным разговорам
Не пересказывайте другим то, чем супруг поделился с вами в доверии, если нет серьёзной

причины обратиться за помощью. Если вам
необходимо обсудить семейную проблему с пастором или специалистом, заранее объяс-

ните супругу свою цель и выбирайте человека, которому
можно доверять. Берегите слова, которые могут ранить близкого (Притчи
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12:18).
7. Восстанавливайте доверие последовательными действиями
После обмана или серьёзного нарушения доверие обычно не
возвращается за один разговор. Нужны ясные договорённости, терпение и
поступки, подтверждающие перемены. Пострадавшему супругу важно
иметь возможность задавать вопросы и не торопиться с прощением.
Писание призывает к терпению, доброте и отказу от неправды (1
Коринфянам 13:4–6).
Вопросы для обсуждения
1. Какие поступки помогают нам доверять друг другу?
2. Есть ли обещание или договорённость, к которой нам нужно вернуться
и обсудить её?
Практическое задание
Выберите одну небольшую договорённость на неделю — например, совместное плани-

рование дел или открытый разговор о расходах — и
выполните её так, чтобы каждый мог положиться на другого.

Глава 5. Верность и супружеское посвящение
Верность — это не только отсутствие измены. Это ежедневное решение
беречь доверие, быть честным и оставаться рядом, не превращая брак в
источник страха или принуждения.
1. Подтверждайте свой выбор поступками
Супружеское посвящение проявляется в готовности учитывать общее
благо, а не только личное удобство. Обсуждайте важные решения и
показывайте, что ваш союз для вас значим. Верность складывается из
повторяющихся поступков, а не только из обещаний. О супружеском
союзе говорится в Бытии 2:24.
2. Берегите доверие в отношениях с другими людьми
Открытость помогает супругам не создавать тайных эмоциональных
связей, которые отдаляют их друг от друга. Обсудите, какое общение с
другими людьми каждый из вас считает уместным и безопасным для
брака. Договорённости должны быть взаимными, а не односторонними
запретами. Библия призывает хранить супружескую верность (Евреям
13:4).
3. Будьте честны в том, что может повлиять на семью
Финансовые трудности, серьёзные обязательства и решения, затрагивающие обоих, не

следует скрывать. Даже неприятную правду
лучше сообщить бережно и своевременно, чем позволить тайне
разрушать доверие. Честность должна сочетаться с ответственностью и
готовностью обсуждать последствия. Писание призывает говорить истину
(Ефесянам 4:25).
4. Не используйте прошлое супруга как оружие
Если супруг рассказал о своей ошибке или слабости, не возвращайтесь к
этому при каждой ссоре. Обсуждайте то, что требует решения сейчас, не
унижая другого напоминаниями о прошлом. Если причинённый вред всё
ещё не исправлен, говорите о нём прямо и спокойно. Любовь не ведёт
счёт обидам (1 Коринфянам 13:5).
5. Защищайте время и внимание для вашей пары
Работа, обязанности и забота о других могут незаметно вытеснить
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общение супругов. Согласуйте время для разговора и совместного
отдыха, учитывая нужды обоих. Это не означает отказа от других важных
обязанностей, а помогает не оставлять брак без внимания. Писание
напоминает о необходимости заботиться не только о собственных
интересах (Филиппийцам 2:4).
6. Уважайте обещания и семейные договорённости
Если вы договорились о важном, постарайтесь выполнить обещанное.
Когда обстоятельства изменились, сообщите об этом и вместе
пересмотрите договорённость. Надёжность помогает супругу
чувствовать, что на вас можно положиться. Библейский принцип
призывает к правдивости и верности в слове (Матфея 5:37).
7. Помните, что верность не оправдывает насилие
Супружеское посвящение не означает, что нужно терпеть побои, угрозы, принуждение

или постоянное унижение. При непосредственной
опасности важно искать безопасное место и обращаться за помощью к
надёжным людям и местным службам поддержки. Прощение и верность
не требуют оставаться в опасности. Писание призывает к миру и заботе о
ближнем (Римлянам 12:18).
Вопросы для обсуждения
1. Какие поступки помогают каждому из нас чувствовать уверенность в
верности другого?
2. Есть ли договорённость, которую нам стоит уточнить или обновить?
Практическое задание
Обсудите одну область семейной жизни, где особенно важны честность и
ясные договорённости. Запишите совместное решение и договоритесь
вернуться к нему через неделю.

Глава 6. Общая вера и духовная жизнь супругов
Для христианской семьи вера может стать источником надежды, смысла
и взаимной поддержки. При этом духовная близость не должна
превращаться в давление: важно уважать совесть и путь каждого супруга.
1. Говорите о том, что вера значит для каждого из вас
Не предполагайте, что супруг переживает веру точно так же, как вы.
Поделитесь, что поддерживает вас, какие вопросы тревожат и чего вы
ищете в духовной жизни. Такой разговор помогает лучше понять
внутренний мир друг друга. Писание призывает быть готовыми
объяснить основание своей надежды с кротостью и уважением (1 Петра
3:15).
2. Молитесь вместе, если это близко обоим
Совместная молитва может помочь супругам выразить благодарность, надежду и

просьбы. Начните с короткой молитвы, не требуя от другого
привычного для вас способа выражения веры. Если кому-то неловко, обсудите это без

упрёков и давления. В Евангелии от Матфея говорится о
молитве собравшихся во имя Христа (Матфея 18:20).
3. Читайте Писание с желанием понять и применить
Выберите небольшой отрывок и поговорите о том, какой смысл он имеет
для вашей жизни. Не превращайте обсуждение Библии в способ доказать
супругу его неправоту. Старайтесь сначала спросить, что этот текст
говорит лично каждому из вас. Псалом 119 посвящён размышлению о



М.  Абдельмасих.  «Семёрки счастливой супружеской жизни»

13

Божьем слове и его значении для жизни.
4. Поддерживайте участие друг друга в церковной общине
Обсудите, какие церковные встречи и формы служения важны для
каждого. Не используйте духовные обязанности, чтобы контролировать
супруга или стыдить его. Участие в общине должно содействовать вере, поддержке и

служению, а не становиться поводом для семейного
давления. Послание к Евреям напоминает о важности взаимного
ободрения и общения верующих (Евреям 10:24–25).
5. Не подменяйте разговор духовными формулами
Слова о вере не должны отменять обсуждение практической проблемы
или причинённой боли. Если супругу трудно, сначала выслушайте его и
выясните, какая поддержка нужна. Молитва может сопровождать заботу
и конкретные действия, а не заменять их. Иисус учил соединять любовь к
Богу с любовью к ближнему (Матфея 22:37–39).
6. Уважайте различия в духовном опыте
Даже супруги с общей верой могут по-разному выражать её и задавать
разные вопросы. Не высмеивайте сомнения и не ставьте под сомнение
искренность другого из-за различий в привычках. Обсуждайте духовные
темы с терпением и уважением. Римлянам 14 напоминает о
необходимости не осуждать друг друга в вопросах совести.
7. Пусть вера проявляется в отношении друг к другу
Духовная зрелость заметна не только в словах, но и в терпении, милосердии, честности

и готовности просить прощения. Полезно
спрашивать себя, помогает ли наша вера супругу чувствовать любовь и
безопасность. Служение друг другу должно быть свободным и
уважительным, а не принудительным. О плодах Духа говорится в Галатам
5:22–23.
Вопросы для обсуждения
1. Какие духовные привычки помогают каждому из нас чувствовать
близость с Богом?
2. Как мы можем поддерживать веру друг друга без давления и
осуждения?
Практическое задание
Выберите одну духовную практику, приемлемую для обоих: совместную
молитву, чтение короткого отрывка из Писания или разговор о
благодарности. Попробуйте заниматься ею один раз в неделю.

Глава 7. Реалистичные ожидания в браке
Ожидания влияют на отношения, даже если о них никогда не говорили
вслух. Чем яснее супруги понимают надежды и опасения друг друга, тем
легче им договариваться и избегать ненужных обид.
1. Обсуждайте ожидания, а не ждите, что о них догадаются
Супруг не всегда может понять ваши потребности без слов. Говорите
конкретно: чего вы ждёте, что для вас важно и почему. Спокойная
просьба обычно полезнее молчаливого ожидания и последующего упрёка.
Послание к Ефесянам призывает говорить правду с любовью (Ефесянам
4:15).
2. Различайте потребность и единственно возможное решение
Например, потребность в поддержке можно удовлетворить разными
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способами. Обсудите, что именно вам необходимо, и вместе найдите
подходящий для обоих вариант. Это помогает не настаивать на одном
сценарии как на единственно верном. Писание призывает искать не
только своего, но и пользы другого (1 Коринфянам 10:24).
3. Не требуйте совершенства
Супруг может ошибаться, уставать и не всегда выбирать лучший способ
общения. Это не отменяет ответственности, но помогает смотреть на
человека реалистично. Вместо требования безупречности обсуждайте
конкретный поступок и возможные перемены. Послание к Колоссянам
призывает относиться друг к другу с терпением (Колоссянам 3:12–13).
4. Разделяйте то, что можете изменить, и то, что нужно принять
Некоторые различия можно согласовать, а некоторые особенности
характера требуют терпения и взаимного приспособления. Не пытайтесь
переделать супруга во всём; сосредоточьтесь на поведении, которое
действительно причиняет вред или мешает совместной жизни. Просите о
переменах конкретно и уважительно. Павел призывает не искать только
собственной выгоды (1 Коринфянам 10:24).
5. Учитывайте реальные силы и обстоятельства
Усталость, болезнь, финансовые трудности и забота о детях влияют на
возможности супругов. Планируйте дела, учитывая не только желания, но
и время, здоровье и ресурсы. Если один из вас перегружен, пересмотрите
распределение обязанностей. Библейский принцип взаимного несения
бремени звучит в Галатам 6:2.
6. Обновляйте ожидания, когда меняется жизнь
После рождения ребёнка, переезда, смены работы или болезни прежние
договорённости могут перестать подходить. Обсуждайте, что изменилось
и какая поддержка нужна теперь. Пересмотр планов не означает неудачу; это способ при-

способиться к новой реальности. В Екклесиасте говорится
о разных временах и обстоятельствах жизни (Екклесиаст 3:1).
7. Согласуйте слова и ожидания с действиями
Если вы просите перемен от супруга, подумайте, какую часть
ответственности готовы взять на себя. Договоритесь о небольшом и
измеримом шаге, а не о расплывчатом обещании «всё исправить».
Проверяйте договорённость доброжелательно, не превращая её в
постоянное обвинение. Писание призывает быть исполнителями слова, а
не только слушателями (Иакова 1:22).
Вопросы для обсуждения
1. Какое ожидание я редко озвучиваю, хотя оно для меня важно?
2. Какую договорённость нам следует пересмотреть с учётом нынешних
обстоятельств?
Практическое задание
Каждый супруг назовёт одну просьбу, которая поможет ему
почувствовать большую поддержку. Вместе выберите одну из просьб и
договоритесь, как выполнить её в течение ближайшей недели.

Глава 8. Как лучше узнать своего супруга
Даже после многих лет совместной жизни супруги продолжают меняться
и открывать друг друга заново. Искренний интерес помогает не сводить
человека к привычкам и прежним представлениям о нём.
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1. Спрашивайте о переживаниях, а не только о делах
Вопрос «Как прошёл день?» можно дополнить вопросом «Что сегодня
тебя больше всего порадовало или утомило?» Так разговор становится
глубже и внимательнее. Не требуйте немедленного ответа, если супругу
нужно время. Писание призывает заботиться не только о собственных
нуждах, но и о нуждах другого (Филиппийцам 2:4).
2. Интересуйтесь тем, что изменилось
У человека могут меняться цели, опасения и представления о будущем.
Не считайте, что уже знаете все ответы, потому что давно живёте вместе.
Регулярно спрашивайте, о чём супруг думает и что для него важно
сейчас. Любовь стремится к знанию другого, а не к догадкам (1
Коринфянам 13:7).
3. Замечайте, что приносит супругу радость
Узнайте, какие занятия помогают ему отдыхать и восстанавливать силы.
Не обесценивайте интересы только потому, что они отличаются от ваших.
Если возможно, иногда разделяйте радость супруга, даже если это не
ваше любимое занятие. Римлянам 12:15 говорит о разделении радости и
скорби ближнего.
4. Узнавайте, что вызывает тревогу
Обсуждайте страхи и трудные темы без насмешек и поспешных советов.
Спросите, какая поддержка нужна: разговор, помощь в решении или
просто присутствие рядом. Не обещайте того, что не можете
гарантировать, но честно говорите, что готовы сделать. Писание
призывает утешать и ободрять друг друга (1 Фессалоникийцам 5:11).
5. Принимайте ответы, которые отличаются от ваших ожиданий
Супруг может иначе описывать ситуацию или не сразу разделять ваше
мнение. Не превращайте вопрос в проверку любви или верности.
Выслушайте ответ и задайте уточняющий вопрос, если что-то осталось
непонятным. Иаков 1:19 напоминает о значении внимательного
слушания.
6. Не используйте личные признания против супруга
Доверительный разговор требует бережного отношения. Не вспоминайте
откровенность супруга, чтобы выиграть спор или пристыдить его перед
другими. Если сказанное вас задело, обсудите это отдельно и спокойно.
Любовь не радуется неправде и не унижает другого (1 Коринфянам 13:5–
6).
7. Продолжайте узнавать друг друга на каждом этапе жизни
Новые обязанности, переживания и достижения могут изменить то, что
прежде казалось неизменным. Устраивайте время для разговоров о
настоящем, а не только о прошлом и бытовых делах. Любопытство и
уважительный интерес поддерживают близость. Писание призывает
ободрять друг друга и назидать друг друга (1 Фессалоникийцам 5:11).
Вопросы для обсуждения
1. Что нового я хотел бы узнать о твоих надеждах или переживаниях?
2. Какой вопрос помогает тебе почувствовать, что мной искренне
интересуются?
Практическое задание
Устройте спокойный разговор без телефонов. Каждый супруг задаёт
другому три открытых вопроса и внимательно слушает ответы, не
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перебивая и не переходя сразу к советам.

Глава 9. Благодарность и признательность
Благодарность помогает замечать не только то, чего не хватает, но и
добро, которое уже присутствует в семейной жизни. Она не отменяет
трудностей, а напоминает супругам о ценности их заботы и совместного
пути.
1. Благодарите за конкретные поступки
Вместо общего «спасибо» назовите то, что именно вы цените: помощь, терпение или

заботу. Конкретная благодарность показывает, что усилия
супруга замечены. Не откладывайте добрые слова до особого случая.
Писание призывает благодарить Бога и поддерживать благодарный дух
(Колоссянам 3:15).
2. Замечайте обычную заботу
Повседневные обязанности часто становятся незаметными именно
потому, что повторяются каждый день. Замечайте приготовленную еду, заботу о детях,

выполненное обещание и готовность выслушать. Не
считайте труд другого само собой разумеющимся. Апостол Павел
призывает почитать друг друга (Римлянам 12:10).
3. Говорите о достоинствах супруга
Назовите качества, которые вы уважаете: доброту, надёжность, смелость
или терпение. Говорите искренне, не превращая похвалу в скрытую
просьбу или насмешку. Добрые слова могут укрепить человека, особенно
в трудный период. Притчи напоминают о силе слов, которые приносят
добро (Притчи 16:24).
4. Выражайте признательность при других бережно
Если супругу приятно, поблагодарите его в присутствии близких, не
раскрывая личных подробностей. Не используйте похвалу, чтобы смутить
его или вызвать ответную услугу. Учитывайте, что некоторым людям
комфортнее получать признательность наедине. Писание учит относиться
друг к другу с почтением (Римлянам 12:10).
5. Благодарите даже в непростой период
Благодарность не требует делать вид, будто проблемы не существует.
Можно одновременно признать трудность и заметить, что супруг
старается помочь. Это поддерживает надежду и не позволяет обиде
заслонить всё добро. Послание к Филиппийцам связывает молитву с
благодарностью (Филиппийцам 4:6).
6. Не сравнивайте супруга с другими
Сравнения вроде «другие мужья делают больше» или «чужая жена лучше
понимает» ранят и отдаляют. Говорите о своих потребностях прямо, не
унижая супруга сопоставлением с кем-то ещё. Цените уникальные
качества именно вашего партнёра. Послание к Галатам предостерегает от
тщеславного соперничества и сравнения себя с другими (Галатам 6:4).
7. Сделайте благодарность семейной привычкой
Выберите время, когда каждый сможет назвать одно доброе событие дня
или поступок другого, за который он благодарен. Не превращайте эту
привычку в обязанность или соревнование. Пусть это будет искренним
способом замечать добро. Писание призывает благодарить во всякое
время (1 Фессалоникийцам 5:18).
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Вопросы для обсуждения
1. За какой мой поступок ты хотел бы чаще слышать благодарность?
2. Что хорошее в нашей совместной жизни мы стали замечать реже?
Практическое задание
Каждый супруг в течение недели ежедневно называет один конкретный
поступок другого, за который благодарен.

Глава 10. Личные границы и уважение к пространству друг
друга
Близость не требует, чтобы супруги во всём были одинаковыми или
постоянно находились рядом. Здоровые границы помогают сохранять
уважение, личную ответственность и доверие.
1. Обсуждайте личное пространство открыто
Расскажите друг другу, когда вам нужно побыть одному, отдохнуть или
спокойно подумать. Объясните эту потребность без обвинения и без
угрозы разрывом. Личное пространство не обязательно означает
эмоциональное отдаление. Писание призывает заботиться не только о
своих интересах, но и об интересах другого (Филиппийцам 2:4).
2. Уважайте время для отдыха
Супругам может требоваться разное количество времени для
восстановления сил. Обсудите, как распределить обязанности, чтобы
отдых одного не превращался в чрезмерную нагрузку для другого.
Старайтесь искать справедливое решение, а не доказывать, кто устал
больше. В Евангелии от Марка Иисус приглашает учеников отойти и
отдохнуть (Марка 6:31).
3. Согласуйте правила личного общения
Обсудите, что каждый из вас считает уважительным в переписке, дружбе
и общении с другими людьми. Договорённости должны быть ясными и
взаимными, а не основанными на слежке и страхе. Если возникает
тревога, говорите о конкретных причинах. Писание призывает говорить
истину с любовью (Ефесянам 4:15).
4. Не нарушайте границы ради контроля
Любовь не даёт права запугивать, изолировать супруга от близких или
принуждать его к нежелательным действиям. Если вы не согласны, выражайте это сло-

вами и ищите взаимное решение. Контроль и насилие
нельзя оправдывать ревностью или религиозными убеждениями.
Христианское отношение к ближнему связано с любовью и уважением
(Матфея 22:39).
5. Уважайте личные вещи и переписку
Не просматривайте сообщения и личные вещи супруга тайно, если только
речь не идёт о непосредственной угрозе безопасности. При появлении
подозрений лучше обсудить их прямо, а не строить отношения на
скрытом наблюдении. Доверие требует честности с обеих сторон.
Писание осуждает ложь и призывает к правдивости (Ефесянам 4:25).
6. Учитесь говорить «нет» спокойно и ответственно
Иногда человек не может согласиться из-за усталости, состояния
здоровья или других обязательств. Объясняйте отказ доброжелательно и, если возможно,

предложите другой вариант. С другой стороны, старайтесь не принимать каждый отказ как
доказательство отсутствия
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любви. Библия призывает говорить правду и поступать с любовью
(Ефесянам 4:15).
7. Пересматривайте границы вместе
Потребности супругов могут меняться в разные периоды жизни.
Возвращайтесь к договорённостям, если изменились обстоятельства, работа или состоя-

ние здоровья. Делайте это в спокойный момент, а не
только во время ссоры. Писание напоминает, что у разных жизненных
событий бывают свои времена (Екклесиаст 3:1).
Вопросы для обсуждения
1. Как каждый из нас понимает личное пространство и отдых?
2. Какие границы помогли бы нам чувствовать больше уважения и
доверия?
Практическое задание
Обсудите одну личную границу, которая важна каждому из вас.
Сформулируйте взаимную договорённость так, чтобы она защищала
достоинство обоих.

Глава 11. Как выражать свои чувства и потребности
Честный разговор помогает супругам понимать друг друга, если в нём
есть ясность и уважение. Говорить о чувствах — не значит обвинять; это
способ объяснить, что происходит внутри и какая поддержка нужна.
1. Начинайте с собственного переживания
Говорите: «Я растерялся, когда планы изменились», вместо: «Ты всегда
всё портишь». Описание собственного чувства помогает не переходить к
нападению на характер супруга. Старайтесь придерживаться конкретной
ситуации. Писание призывает говорить истину с любовью (Ефесянам
4:15).
2. Называйте чувство точнее
За словами «мне плохо» могут скрываться усталость, страх, одиночество
или разочарование. Попробуйте подобрать слово, которое лучше
описывает переживание. Это помогает супругу понять, какая поддержка
вам нужна. Псалмы показывают, что человек может открыто выражать
Богу свои переживания, не скрывая скорби (Псалом 61:9).
3. Формулируйте просьбу конкретно
Вместо «будь внимательнее» попросите о понятном действии:
«Пожалуйста, позвони, если задерживаешься». Конкретная просьба легче
для понимания и выполнения. Дайте супругу возможность ответить и
обсудить, реалистична ли договорённость. Послание к Филиппийцам
призывает заботиться не только о своих нуждах, но и о нуждах другого
(Филиппийцам 2:4).
4. Выбирайте подходящее время
Важную тему трудно обсуждать, когда кто-то из вас спешит, сильно устал
или занят другим делом. Спросите, когда можно поговорить спокойно.
Если разговор пришлось отложить, договоритесь, когда к нему вернётесь.
Екклесиаст напоминает, что для разных дел есть своё время (Екклесиаст
3:1).
5. Не накапливайте обиды молча
Если вопрос продолжает тревожить, обсудите его до того, как
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раздражение станет слишком сильным. Говорите о конкретных событиях, избегая слов
«всегда» и «никогда», если они не отражают

действительность. Не используйте молчание как наказание. Писание
призывает не давать гневу разрушать отношения (Ефесянам 4:26–27).
6. Не требуйте немедленного ответа
Иногда супругу нужно время, чтобы понять свои чувства и подобрать
слова. Договоритесь, когда продолжите разговор, чтобы пауза не
превратилась в избегание. Проявляйте терпение, но не оставляйте важные
вопросы без внимания. Иаков учит быть сдержанными в словах и
внимательными к слушанию (Иакова 1:19).
7. Говорите с целью приблизиться, а не победить
Напомните себе, что задача разговора — лучше понять друг друга и
найти путь вперёд. Не собирайте доказательства, чтобы унизить супруга
или выиграть спор. Ищите решение, в котором услышаны оба. Павел
призывает говорить так, чтобы слова приносили пользу слушающим
(Ефесянам 4:29).
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