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Об этой книге
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Читается за вечер, работает годами.

16+. Книга просветительская и не заменяет работу с психологом или семейным
терапевтом. Все истории — собирательные.

От авторов
Максим Фёдоров и Наталья Фёдорова — пара и авторы этой книги.

Мы подошли к отношениям непривычно: начали изучать всё это с первых же дней —
не чтобы чинить уже сломанное, а чтобы не изобретать велосипед и не наступать на
чужие грабли. Мы ведь не первая пара на свете: за плечами человечества — горы

опыта и исследований, и было бы наивно проходить тот же путь вслепую. Поэтому мы
с самого начала решили опереться на это знание.

И всё, о чём здесь написано, мы не просто вычитали — мы испытываем это на себе
каждый день; наш союз и есть та лаборатория, где всё проверяется на практике.
Главный результат этого опыта: наши чувства со временем не гаснут — наоборот,
растут. Это и есть лучшее доказательство, что подход работает.

Мы собрали то, что наука знает о близких отношениях, и перевели с сухого

академического языка на человеческий — в практичную и тёплую карту. Не взгляд
сверху, а заметки изнутри: от двоих, которые идут этим путём и хотят, чтобы у тебя
вышло так же — или лучше.

И, может быть, самое главное. Эту книгу почти бессмысленно читать в одиночку.
Отношения — игра вдвоём: если карта в руках только у одного, он не починит то, что
зависит от обоих. Мы разбирали эти главы вместе — на утренних прогулках, сидя под
деревом, вспоминая случаи из своей жизни и из жизни знакомых пар. Именно в



таких разговорах сухие идеи становились нашими. Поэтому лучший способ читать
дальше — вдвоём: глава, а потом разговор. И не «кто из нас прав», а «а как у нас с
этим?».

Пролог. Невидимый список
Они любят друг друга. Правда любят.

И всё равно однажды утром ловят себя на том, что завтракают молча — как двое
попутчиков в поезде, которым некуда деться друг от друга. Никто не изменял. Никто
не кричал. Просто между ними стало… пусто. Тепло куда-то ушло, и непонятно —
когда.

Знакомо? Если нет — повезёт когда-нибудь увидеть это у друзей. А история почти
всегда одна и та же, и звучит она оскорбительно просто: одной лишь только

любви оказалось мало.

Не потому, что чувство было ненастоящим. А потому, что у каждого из нас внутри есть
список. Длинный, неозвученный, чаще всего невидимый даже для самого себя. В нём
— то, что нам нужно получать от близкого человека, чтобы рядом с ним было хорошо:
чтобы чувствовать себя любимым, нужным, в безопасности, свободным, желанным.
Пока пункты этого списка закрываются — любовь дышит. Как только их месяцами

игнорируют — даже сильное чувство начинает тихо задыхаться. Без скандалов.
Просто гаснет.

Хорошая новость: список этот не бесконечный и не загадочный. Учёные, которые
десятилетиями наблюдали тысячи пар, в общем-то его расшифровали. В нём около
двух десятков пунктов. И почти все ссоры, обиды и «мы отдалились» — это сигнал,
что один из них давно горит красным.

Эта книга — карта твоего и его (её) списка.

И вот что важно: её не обязательно открывать, когда уже «горит». Да, она
поможет починить то, что разладилось, — покажет, какой именно пункт просел и что

с ним делать. Но самый лучший момент для неё — самое начало, когда вы только
вместе и у обоих максимум интереса и энергии друг к другу. На старте дешевле всего
заложить правильный фундамент: привычки тепла, доверия и заботы — пока ещё



нечего «чинить». Крепкие пары — не те, кому повезло, а те, кто занялся своим
«вместе» заранее. Так что читаешь ты это на третьем свидании или на пятнадцатом
году брака — ты вовремя: одни строят, другие чинят, и книга для обоих.

Мы не будем грузить тебя теорией. Каждая глава — про одну живую вещь: что это,

почему это так работает (наука здесь есть, но спрятана в мелкие сноски — загляни,
если станет любопытно), как понять, что этого не хватает, и что с этим делать уже
сегодня. В конце каждой главы — одна строка, которую стоит унести с собой.

Как устроено путешествие. Двадцать одну потребность мы разложили по шести
понятным блокам — это шесть глав-модулей:

1. Любовь и связь — про то, как любить, быть любимым и оставаться
близкими.

2. Безопасность и опора — про тыл, заботу и «с тобой не страшно».

3. Признание и значимость — про то, как важно быть замеченным и
нужным.

4. Верность — про преданность и взрослую ответственность.

5. Единство и свобода — про «мы», которое не душит «я».

6. Удовольствие и красота — про страсть, радость и искру.

Дальше — три принципа, которые превращают этот набор в работающую систему.
И финал — о том, как всё это вписывается в счастливую жизнь целиком.

И маленькая просьба: если есть возможность — читай это не в одиночку, а вместе с
тем, с кем хочешь, чтобы стало теплее. Эта книга работает в четыре руки.

Готов? Тогда начнём с самого начала — с того, ради чего всё и затевается.



Глава 1. Любовь и связь

Здесь живёт сердцевина — пять потребностей, из которых растёт само ощущение «мы

близки». Любить и быть любимым, доверять, быть понятым, согревать друг друга.
Если в этой главе у вас порядок — почти всё остальное чинится легче. Начнём.

Отдавать — это сила
потребность №1 · «любить»

Представь двоих. Один всё время спрашивает себя: «а что я с этого получу?» Второй
— «а что я могу дать?» Через год угадай, кто из них счастливее. Спойлер: не тот, кто
получал.

Мы привыкли думать про любовь как про то, что нам достаётся. Но есть отдельная,

очень древняя потребность — любить самому. Отдавать заботу, тепло, внимание.
Это не жертва и не «недостаток себялюбия» — это встроенный механизм: когда ты
заботишься о близком, у тебя самого включаются центры удовольствия в мозге.¹ Эрих
Фромм говорил жёстче: способность давать — это не слабость, а высшее проявление
силы. Любить — глагол, а не сувенир.²

И вот что важно: отдавая, ты выигрываешь дважды. Люди, которые поддерживают

своих партнёров, живут с меньшим уровнем стресса — а в долгих наблюдениях те,
кто давал заботу, оказывались здоровее тех, кто её только принимал.³

Звоночки. Тебе некому отдать накопившееся тепло — и оно скисает в раздражение.
Или твои знаки внимания всё время отмахиваются: «да не надо, я сам». Любовь,
которой не дают вылиться, превращается в обиду.

Что делать. - Каждый день ищи одну конкретную возможность что-то дать — от
чашки чая до «я горжусь тобой». - Принимай ответную заботу. Отвергнутая забота
гасит у второго желание давать.

Запомни: любовь измеряется не тем, сколько тебе дали, а тем, сколько ты сумел

отдать — и это делает богаче именно тебя.



Тихая гавань
потребность №2 · «быть любимым»

Ты возвращаешься домой раздавленный — провал на работе, всё валится. И всё, чего

хочется, — чтобы кто-то один на свете сказал: «иди сюда. я с тобой. справимся».

Это вторая базовая потребность — быть любимым. Чувствовать, что тебя
принимают, ценят и не бросят — таким, какой ты есть, с провалами и тараканами.
Психологи называют это безопасной привязанностью, а тяга к ней — один из самых
мощных человеческих мотивов, «от колыбели до могилы».⁴ Нам буквально жизненно
необходимо ощущать прочную близкую связь — это не каприз, это фундамент
психики.⁵

Без этого ощущения человек одинок даже в отношениях. А с ним — у тебя есть «тихая

гавань», куда можно вернуться в любую бурю, и из которой не страшно выходить в
мир.

Звоночки. Ревность, постоянная проверка «а любишь ли ты меня?», страх быть
брошенным. Или, наоборот, защитное «мне никто не нужен» — так прячут ту же
незакрытую потребность.

Что делать. - Говори о любви прямо — словами, прикосновением, вниманием. «И
так понятно» здесь не работает. - В тревожный момент партнёра будь гаванью, а не

советчиком: сначала «я рядом», потом всё остальное.

Запомни: дом — это не стены, а человек, к которому можно вернуться любым.

Когда можно снять броню

потребность №3 · «близость и доверие»

Он рассказал ей то, чего не рассказывал никому, — старую, стыдную, болезненную
историю. Говорил, глядя в стол. А она просто держала его за руку и не перебивала.
Когда он закончил, между ними стало больше, чем было час назад.

Вот это «больше» и есть близость — ощущение, что рядом человек, которому можно
показать себя без брони. А держится близость на доверии: уверенности, что тебя не

предадут и не используют твою уязвимость против тебя. Одно без другого не живёт:
по-настоящему сблизиться можно только с тем, кому доверяешь.⁷



Доверие — это не клятвы, а накопленный опыт: «он надёжен, она отзывчива». Чем
выше доверие, тем глубже близость и тем меньше в паре ревности и стен.²⁰

Звоночки. Вы общаетесь «по делу», но не про душу. Появились темы-табу. Хочется
проверить телефон. Это всё — про просевшее доверие.

Что делать. - Держи мелкие обещания: доверие собирается из сотни выполненных

«куплю», «позвоню», «буду вовремя». - На откровенность отвечай бережно — не
осуждай и не обесценивай. Один смешок невпопад закрывает человека надолго. - Сам
иди на уязвимость первым. Близость — это обмен, а не допрос.

На полях: деньги, заначки и доверие

Деньги — частый тест на доверие, и наука тут строга. Скрытый счёт, тайная
заначка, утаённый долг — это даже называют «финансовой изменой»: такие
секреты связаны с заметно более низкой удовлетворённостью отношениями.¹⁵²
А ссоры из-за денег — вообще самый сильный тип конфликтов,
предсказывающий развод, сильнее любых других.¹⁵³ И наоборот: в редком

рандомизированном эксперименте у пар, объединивших финансы, отношения
держались крепче, чем у тех, кто всё делил порознь.¹⁵⁴

Но дело не в деньгах как таковых — дело в секрете и в установке. Открытая
подушка «на чёрный день для нас» и тайная заначка «на случай, если
разбежимся» — психологически противоположны: первая укрепляет «мы»,
вторая тихо готовит почву для расставания (и нередко его приближает). Личные

деньги и разумная самостоятельность — это нормально; ненормально — тайна.

Так что вопрос не «свести ли всё в один кошелёк», а простой: партнёр об этом
знает? мы решаем это вместе? на что работает эта подушка — на наше
общее будущее или на мой запасной аэродром? Прозрачность лечит, секрет
подтачивает.

Запомни: близость начинается там, где можно снять броню и знать, что по тебе не
ударят.



«Я тебя понимаю» — почти как «я тебя люблю»
потребность №4 · «взаимопонимание и принятие»

Она переехала в новый город и киснет: одиноко, всё чужое. Он мог сказать дежурное

«да не переживай, всё наладится». Но сказал другое: «понимаю. тебе сейчас правда
тяжело, ты скучаешь по дому. давай придумаем, как тебе тут обжиться». И её
отпустило.

Разница — в понимании и принятии. Понимание — это когда ты чувствуешь: меня
услышали по-настоящему. Принятие — когда меня видят со всеми недостатками и всё
равно не хотят переделать. Психолог Карл Роджерс называл такое безусловное
принятие главным условием, при котором человек вообще способен расти.¹³ А

современные исследования показывают: ощущение «меня понимают» сильно связано
и с удовлетворённостью отношениями, и даже с самочувствием.²⁰

Маленький бонус: понимать важно не только в беде. Когда ты искренне радуешься
удачам партнёра, связь крепнет даже сильнее, чем когда утешаешь в горе.²³

Звоночки. Частые «ты меня не слышишь» и «меня хотят изменить». Желание
спорить и доказывать вместо того, чтобы быть рядом.

Что делать. - Сначала назови чувство («вижу, тебе обидно»), и только потом —
решения. Не наоборот. - Не обесценивай: «ерунда, забудь» — это противоположность

принятия. - Помни: понять — не значит согласиться. Можно принять чувство, не
разделяя вывод.

Запомни: быть понятым — почти как быть любимым. Дай это другому — и
получишь в ответ.

Объятие, которое лечит
потребность №5 · «теплота и нежность»

Она пришла злая и вымотанная. Он не стал выяснять, что случилось, — просто
подошёл и молча обнял, поглаживая по спине. Минута — и плечи опустились, злость

растаяла. «Мне так нужны были твои объятия», — выдохнула она.

Это нежность — мягкий, тёплый язык любви, понятный без слов. Объятия,
прикосновения, ласковый тон, «иди сюда». Кажется мелочью, а на деле — мощное
лекарство: тёплый телесный контакт с близким успокаивает тело, снижает давление и



уровень гормонов стресса.³² Пары, которые часто обнимаются и не стесняются
нежности в быту, в среднем довольнее друг другом.

Без нежности любовь не исчезает — она черствеет. Становится сухой, деловой, «по
расписанию». А ведь именно тепло в мелочах не даёт чувствам остыть.

Звоночки. Вы живёте как вежливые соседи: всё корректно, но без прикосновений и

ласковых слов. Тянет к теплу — или, наоборот, тело будто отгородилось.

Что делать. - Верни нежность в быт: обнять при встрече, прикоснуться «просто так»,
поцеловать без повода. - В трудную минуту сначала дай тепло (рука, объятие), потом
слова. - Следи за тоном. Тёплая интонация делает мягче даже спор.

Запомни: иногда объятие говорит «я тебя люблю» точнее, чем любые слова.



Глава 2. Безопасность и опора

Любовь расцветает только там, где не страшно. Эта глава — про тыл: про то, как быть

друг другу опорой, защитой и местом, где можно выдохнуть. Пять потребностей,
которые отвечают на один вопрос: «с тобой я в безопасности?»

«Ты не один»
потребность №6 · «забота»

Он слёг с температурой. Она отменила свои планы, заварила чай, укрыла одеялом и
просто осталась рядом. Он засыпал с мыслью: я не один, обо мне есть кому
позаботиться. Наутро ему было легче — и не только из-за чая.

Забота — это внимание к тому, как тебе на самом деле. Готовность подставить плечо

в трудную минуту. И тут есть тонкость, которую упускают почти все: важна не сама
помощь, а отзывчивость — попадание в то, что человеку правда нужно сейчас.
Учёные называют чуткость к нуждам друг друга краеугольным камнем близости.²⁰
Причём лучше всего работает забота тихая, ненавязчивая, та, что не тычет тебя носом
в твою беспомощность.²²

А ещё близкий рядом — это буквально обезболивающее. В одном опыте женщины

ждали слабый удар током; когда они держали мужа за руку, мозг реагировал на
угрозу заметно слабее — и тем слабее, чем счастливее был брак.³⁹

Звоночки. Ты перестал говорить о своих трудностях — «всё равно не отзовётся».
Решаешь всё в одиночку, хотя рядом есть человек.

Что делать. - Сначала спроси: «тебе помочь, обнять или просто выслушать?» — и
дай именно это. - Помогай так, чтобы не унижать. Поддержка — не повод напомнить,
кто тут сильнее.

Запомни: забота — это не «починить человека», а попасть в то, что ему сейчас
нужно.



Тыл
потребность №7 · «поддержка»

Она решила сменить профессию и боялась не потянуть. Он не отговаривал и не

молчал — он разобрал с ней план, взял на себя часть быта, чтобы освободить ей
вечера, и время от времени повторял: «у тебя получается, я в тебя верю». Через год —
новая специальность. И ощущение, что они команда.

Поддержка — это «я за тебя горой». Эмоциональная (выслушать, подбодрить), на
деле (взять часть нагрузки) и словом (совет, когда просят). Когда у тебя есть
надёжный тыл, ты смелее рискуешь и легче держишь удар: это давно описанный
«эффект буфера» — близкий смягчает удары стресса по психике.⁴⁰

Это не метафора, а вопрос здоровья и долголетия: качество и наличие близких связей

влияют на риск ранней смерти не меньше, чем отказ от курения.⁴¹ Рядом с надёжным
человеком мозг работает в энергосберегающем режиме — а одиночество ему
буквально дороже обходится.⁴⁶

Звоночки. «Каждый сам за себя». Свои победы и провалы ты несёшь молча.
Появилось чувство, что вы живёте параллельно.

Что делать. - Различай: человеку сейчас нужен совет или просто плечо? Спроси. -
Поддерживай мечты делом — освободи время, возьми часть забот. - Радуйся успехам

партнёра так же активно, как утешаешь в неудачах.

Запомни: настоящий тыл — это знать, что, что бы ни случилось, вас всё равно двое.

Почва под ногами

потребность №8 · «стабильность и надёжность»

Каждое утро он отвозит её на работу — обычный ритуал. В сильную метель транспорт
встал, но он выехал пораньше и всё равно отвёз. Ничего героического. Просто «он
всегда делает, как обещал». И от этого спокойно.

Стабильность — это предсказуемость и уверенность в завтрашнем дне пары. Не
скука, а почва под ногами: когда не нужно тревожиться, что всё рухнет,

освобождается куча сил на жизнь — рост, дело, детей. Маслоу не зря ставил



потребность в безопасности почти в самый низ: пока шатается фундамент, наверх не
построишь.¹ А надёжный, предсказуемый партнёр — это та самая безопасная
привязанность, рядом с которой ты меньше тревожишься и лучше держишь стресс.⁶

Кстати, об искре: предсказуемость и страсть не враги. Маленькие совместные ритуалы

(общие ужины, традиции) дают паре чувство единства — если оба видят в них смысл,
а не пустую рутину.⁵¹

Звоночки. Драматические качели — разошлись-сошлись-разошлись. Постоянное «а
что будет завтра». Тревога вместо опоры.

Что делать. - Держи слово в мелочах — надёжность складывается из них. - Заведите
пару своих ритуалов и берегите их. - В кризис проговаривай: «мы под вопросом — нет;
вопрос вот в этом конкретном».

Запомни: стабильность — это не клетка, а фундамент, на котором только и можно
строить большое.

«С тобой не страшно»

потребность №9 · «защита»

К ней на улице прицепился пьяный. Он молча встал между ними, спокойно и твёрдо
попросил отстать и увёл её. Вечером она сказала: «мне так спокойно, когда ты рядом.
я знаю, ты меня в обиду не дашь».

Защита — это знать, что близкий прикроет: заступится перед чужими, не сдаст,
создаст дома атмосферу, где можно выдохнуть. Когда рядом есть «свой», тело
буквально успокаивается — присутствие близкого снижает физиологический страх.³⁹

Под стрессом люди тянутся искать защиту у близких — и, получив её, легче переносят
беду.⁴⁵

Защита — родная сестра доверия. Если любимый не встаёт на твою сторону (или,
хуже, сам становится источником опасности) — рушится сама основа.

Звоночки. Перед чужими ты остаёшься один. Дома приходится быть начеку.
«Спину» прикрывать некому.

Что делать. - Вставай на сторону партнёра при посторонних — разбор полётов оставь
на потом и наедине. - Делай дом местом без угроз и унижений. - В тревоге дай опору:

«я рядом, я тебя в обиду не дам».



Запомни: «с тобой не страшно» — одна из самых дорогих фраз, которые можно
заслужить.

Место, где можно выдохнуть
потребность №10 · «уют и комфорт»

Вечер. Он смотрит матч, она рядом читает, опершись ему на плечо. Свет приглушён,

никто никуда не спешит. Ничего «не происходит» — и именно поэтому так хорошо.

Уют — это возможность быть собой и расслабиться рядом с человеком, не держа
лицо. Дом как тихая гавань, а не как вторая работа, где снова надо соответствовать.
Это недооценённая, но важнейшая вещь: рядом с тем, с кем безопасно, падает уровень
гормона стресса³⁶ — а чувство эмоциональной безопасности терапевты вообще
считают фундаментом глубокой связи.⁴⁹ Иногда просто молчать вдвоём ценнее

любого разговора.

Звоночки. Дома приходится «ходить по струнке», ждать придирок, бояться
расслабиться. Отдыхать тянет где угодно, только не дома.

Что делать. - Береги тихие совместные ритуалы — вечера и выходные, где ничего не
надо достигать. - Убавь фоновую критику. Дом — место принятия, а не оценок. -
Обустраивайте пространство вместе, делая его «вашим».

Запомни: дом — это не там, где красиво, а там, где можно наконец выдохнуть.



Глава 3. Признание и значимость

Человеку мало быть любимым — ему важно быть замеченным и нужным. Три

коротких урока о том, как не дать партнёру почувствовать себя невидимкой — и как
простое «спасибо» держит пару крепче, чем кажется.

Быть замеченным
потребность №11 · «признание»

Жена защитила диссертацию. Муж не просто буркнул «молодец» — он рассказывал
друзьям, какая она упорная, и отдельно поблагодарил: «спасибо, что при такой
нагрузке ты ещё и была с нами». Она почувствовала себя на десять сантиметров

выше.

Признание — это потребность быть замеченным и ценимым: чтобы твои усилия,
твоя личность, твой вклад не считались чем-то само собой разумеющимся. Маслоу
относил уважение и признание к базовым потребностям человека.¹ И вот сильный
приём: признавать важно не только труд, но и радость. То, как ты реагируешь на
хорошие новости партнёра — с искренним энтузиазмом или вполуха, —

предсказывает счастье пары иногда сильнее, чем поддержка в беде.²³

Больше того: когда ты видишь и подтверждаешь лучшее в человеке, ты помогаешь
ему этим лучшим стать — психологи зовут это «эффектом Микеланджело»: близкий
как будто вытёсывает из нас ту версию, которой мы хотим быть.⁷⁷

Звоночки. Партнёр чувствует себя невидимкой. Старается — и не слышит отклика.
Начинает искать признания на стороне: в работе, у друзей.

Что делать. - На хорошие новости реагируй живо, а не дежурно. - Хвали конкретно:
не «ты молодец», а «как ты круто разрулила это с клиентом». - Гордись вслух и при
других.

Запомни: люди расцветают там, где их замечают, — и вянут там, где принимают как

должное.



«Без тебя — не то»
потребность №12 · «быть нужным»

Муж, уставший, час возится с подтекающим краном. Жена говорит: «спасибо, без тебя

я бы не справилась — ты у меня мастер на все руки». И что-то в нём распрямляется.
Он — нужен.

Это отдельная, очень глубокая потребность — быть нужным и значимым.
Чувствовать, что без тебя жизнь близкого была бы беднее, что ты играешь роль,
которую не заменить. Учёные называют это красивым словом mattering — «иметь
значение».⁵² Это буквально клей отношений: там, где оба ощущают свою важность
друг для друга, пары крепче и счастливее.⁵³

Любопытная деталь: ощущение «я важен для тебя» — это общий механизм, через

который и близость, и разговоры, и секс греют пару. Пока есть чувство значимости,
нехватку одного можно отчасти компенсировать другим.⁵⁴

Звоночки. Мысль «без меня обойдутся / меня легко заменить». Человек либо из
кожи лезет, доказывая нужность, либо махнул рукой и отдалился.

Что делать. - Прямо говори, чем именно партнёр для тебя незаменим. - Не бойся
просить о помощи — возможность быть нужным — это подарок, а не нагрузка. -
Замечай его уникальный вклад в вашу общую жизнь.

Запомни: людям нужно не только быть любимыми — им нужно быть нужными.

Магия слова «спасибо»

потребность №13 · «благодарность»

Он каждый день забирает её с работы. Привычка, перестал замечать. Однажды она
задержалась у машины: «спасибо, что всегда меня забираешь. мне правда приятно».
Простые слова — а его весь вечер грело. Назавтра он приехал в ещё лучшем
настроении.

Благодарность — это когда вклад друг друга не уходит в фон. Звучит банально, но
именно она — один из самых сильных и проверенных «витаминов» для пары.

Повседневное «спасибо» работает как бустер: в дневниковых исследованиях оно



предсказывало рост близости и удовлетворённости буквально на следующий день.⁵⁸
А в большом опросе семей выражение благодарности оказалось самым устойчивым
предсказателем качества брака — и даже смягчало удар финансовых трудностей.⁶³

Логика простая: где благодарят — там стараются дальше; где всё «как должное» —

там копятся обиды и придирки. И коварство в том, что первым перестают
благодарить именно за регулярное — за то, что повторяется каждый день.
Парень оплатил ужин в кафе — «ну он же мужчина, так и надо». Девушка в сотый раз
перестирала и погладила — «ну это же само собой». Чем привычнее вклад, тем он
незаметнее — и тем важнее назвать его вслух. Благодарить стоит не только за
подвиги, но и за тот невидимый фон, на котором держится ваша общая жизнь.

Звоночки. Добро друг друга воспринимается как само собой. Внимание смещается

на недостатки. «А что я-то, я всё для тебя».

Что делать. - Благодари именно за рутину — то, что «и так понятно»: оплаченный
ужин, стирку, ежедневный заезд за тобой. Чем привычнее вклад, тем нужнее
услышать «спасибо». - Сделай это привычкой — даже короткое ежедневное «спасибо»
меняет климат. - Хвали человека, а не себя: «ты внимательный», а не «мне повезло».

Запомни: «спасибо» стоит ноль рублей и держит пару крепче, чем общий счёт в
банке.



Глава 4. Верность

Любовь без надёжности остаётся подростковой. Эта короткая глава — про две

взрослые вещи: преданность, которая даёт уверенность в завтра, и ответственность, на
которой держится уважение.

«Я остаюсь»
потребность №14 · «преданность»

Ему предложили отличную должность в другом городе. Звучало заманчиво — но
разъезды ударили бы по семье. Он обсудил это с женой и отказался: «для меня
главное — быть рядом». Она почувствовала не вину, а опору: на него можно

положиться.

Преданность — это «я выбираю тебя и остаюсь, даже когда трудно». Не клетка, а
сознательное решение быть на стороне партнёра и не убегать при первых сложностях.
Стернберг считал это одним из трёх китов любви — наряду с близостью и страстью.¹⁴
И вот что показали десятилетия исследований: преданность держится на трёх вещах
— насколько ты доволен, сколько уже вложил и насколько непривлекательны

«альтернативы».⁶⁵ Высокая взаимная преданность — один из самых сильных
предсказателей того, что пара выстоит.

Преданность видна по поступкам: готовность чем-то поступиться ради «нас»
рождается именно из неё.⁶⁹ А у пар, что десятилетиями счастливы вместе, даже мозг
при взгляде на фото партнёра всё ещё «зажигается», как на ранней влюблённости.⁷³

Звоночки. Подозрения, ревность, нежелание брать обязательства, постоянное «а
вдруг где-то лучше». Это держит обоих в стрессе бдительности.

Что делать. - Делай преданность видимой: словами и делом показывай, что вы —
приоритет. - Береги вложенное (общие планы, время) и не обесценивай

«альтернативами». - В ссоре удержись от разрушительного — это и есть верность в
действии.

Запомни: преданность — это не «некуда деться», а «есть куда, но я выбираю тебя».



Взрослый рядом
потребность №15 · «ответственность»

Родился ребёнок, ночи без сна, оба на пределе. Муж приходит вымотанный — но

видит, что жена измотана сильнее, и берёт на себя купание и укладывание. Не потому
что «обязан по списку», а потому что это их общий ребёнок и общая задача. Жена
смотрит на него с уважением: рядом — взрослый.

Ответственность — это готовность держать слово и тянуть свою часть, думать не
только «чего хочу я», но и «как это скажется на нас». Фромм прямо называл заботу и
ответственность элементами зрелой любви: без них чувство остаётся
инфантильным.¹² А исследования удовлетворённости подтверждают простое: где

нагрузка и ответственность делятся более-менее по-честному, там счастливее и
устойчивее.

Тонкий момент: «по-честному» в близких отношениях — это не бухгалтерия «ты мне
— я тебе». Стоит начать вести строгий счёт услуг — и удовлетворённость падает; пары,
которые заботятся по потребности, а не по квитанции, счастливее.⁷⁴

Звоночки. Один систематически «выпадает» — из быта, из решений, из заботы о
детях, — и весь груз ложится на второго. Копится несправедливость, тает доверие.

Что делать. - Делите нагрузку честно, включая невидимый труд (кто помнит про

врачей, подарки, садик). - Ошибся — признай, извинись, исправь. Это
восстанавливает доверие быстрее оправданий. - Думай в логике «как это повлияет на
нас», а не «как удобнее мне».

Запомни: взрослая любовь — это два человека, каждый из которых тянет свою часть
и держит слово.



Глава 5. Единство и свобода

Самый тонкий баланс в паре: быть единым целым — и при этом не раствориться. Два

урока, которые на первый взгляд спорят друг с другом, а на деле работают только
вместе.

Команда «мы»
потребность №16 · «общность»

Каждое воскресенье они вместе в горах или на велосипедах — это их общее. В шутку
зовут себя «командой». Когда он потерял работу, сказал друзьям не «у меня
проблема», а «мы решили, что это шанс что-то поменять». Вот это «мы» и вытащило

их из кризиса быстрее всего.

Общность — ощущение, что вы не просто два человека под одной крышей, а одно
«мы»: общие ценности, шутки, цели, чувство команды. Это не сентиментальность, а
измеримая вещь. Учёные даже считают местоимения: у пар, в чьей речи больше «мы»
(а не «я» и «ты»), и взаимодействие теплее, и удовлетворённость выше.⁸¹ Такие пары
относятся к проблеме как к общему врагу, а не воюют друг с другом.

Секрет ещё и в том, как вы помогаете друг другу. В крепких парах помогают по

потребности — «тебе надо, я сделаю», — а не по обмену «ты мне, я тебе».⁸⁴

Звоночки. Вы живёте параллельно: общих дел, целей и историй всё меньше.
«Каждый сам по себе» под одной крышей.

Что делать. - Заведите что-то своё общее — хобби, традицию, цель. - Переходи в
речи и в голове на «мы»: проблема — общая, а не «твоя». - Копите совместный опыт.
Из него и состоит «мы».

Запомни: «мы против проблемы» всегда сильнее, чем «я против тебя».



Зачем мы вместе
потребность №17 · «общий смысл и цель»

У них всё «правильно»: ипотека выплачивается, дети накормлены, отпуск по

расписанию. А однажды вечером кто-то спрашивает: «слушай, а мы вообще куда
движемся? ради чего всё это?» — и повисает тишина. Вроде команда. Только
непонятно, в какую игру играем.

Над уровнем «мы — команда» (это была прошлая глава, №16) есть ещё один, самый
верхний этаж — общий смысл: общие ценности, традиции, ощущение «что мы
вместе строим и зачем». Джон Готтман в своей модели крепких отношений ставит
«создание общего смысла» на самую вершину: пары, которые сознательно его

выстраивают — заводят свои ритуалы, общие цели, отвечают друг другу на вопросы
«что для нас семья?», «куда мы идём?», — не просто выживают, а процветают.¹⁵⁰
Общая цель цементирует союз крепче любого быта.

Звоночки. Жизнь свелась к бесконечному списку дел. Ощущение «мы как соседи,
которые ведут общее хозяйство». Нет общих мечт, традиций, «нашего». Снаружи всё
успешно — а внутри пусто.

Что делать. - Заведите ритуалы, которые только ваши: как встречаете утро, как

празднуете, маленькие традиции — из них складывается «наша история». -
Проговорите вслух: куда мы идём, что для нас важно, что мы вместе строим. -
Поддерживайте мечты и роли друг друга как часть общего проекта, а не как «твоё
отдельно».

Запомни: «команда» отвечает на вопрос «как нам выжить вместе». Общий смысл —
на «зачем мы вместе». Без второго даже очень успешная пара чувствует пустоту.

Дышать в паре

потребность №18 · «свобода»

Она любит рисовать и иногда на пару часов уходит в свой этюд. Он не ревнует и не
обижается — уважает. Он по пятницам играет с друзьями в футбол — она только за. И,
как ни странно, после времени порознь они тянутся друг к другу сильнее, и есть чем
поделиться.



Свобода — это право оставаться собой внутри пары: свои интересы, друзья, время на
себя, мнение без страха. Это не противоположность близости, а её условие. В
психологии автономию ставят в тройку базовых потребностей человека.¹⁶ И вот

парадокс: когда людей не душат, они охотнее идут навстречу — ощущение свободы
повышает и удовлетворённость, и близость.⁸⁸ А поступки «для нас», сделанные по
доброй воле, а не из-под палки, греют куда сильнее.⁹⁰ Готтман заметил: счастливые
пары умеют принимать увлечения друг друга, даже не разделяя их, и не пытаются
контролировать всё.¹¹¹

Но — и это важно — свобода не равно вседозволенность. Автономия в
психологии означает «действую по своей воле», а не «делаю что хочу, не оглядываясь

на нас».⁸⁹ Здоровье — в балансе: и простор для каждого, и бережность к «мы». Если
один ночами пропадает с друзьями в казино, а другой — до утра в клубе,
дискомфортно обоим — и это нормальная реакция, а не «занудство». Дело не в
недоверии: просто обстоятельства имеют значение. Исследования причин измен
прямо выделяют «ситуационные силы» — алкоголь, разлуку, среду, где много

«возможностей»: в таких условиях риск объективно выше — даже у хороших людей и
крепких пар.¹³¹ ¹³²

Но «беречь нас» — это не «бросить клубы и веселье на всю жизнь». Запреты — плохое
решение; есть куда лучше. Преданные партнёры и так неосознанно меньше
засматриваются на «варианты» (а кто засматривается активно — чаще расстаётся уже
через пару месяцев).¹²⁹ ¹³⁰ Но фокус не в том, чтобы отменять удовольствие, а в

том, чтобы его делить: хочется в клуб или на вечеринку — договоритесь и идите
вдвоём. Тогда «заряженная» ситуация превращается из риска для «нас» в общий
праздник, который ещё и сближает — ведь совместное новое и весёлое работает как
допинг для пары (помнишь главу про удовольствие?).¹⁰¹ Личные хобби и встречи с
друзьями — это нормально и порознь; а вот ночные «заряженные» истории по
умолчанию приятнее и спокойнее проживать вместе.

Где грань между здоровой границей и контролем? Она простая: граница — это

договорённость, к которой вы пришли вдвоём и которая работает в обе
стороны; контроль — это когда один единолично решает за другого. Первое —
уважение и к свободе, и к паре; второе — про власть (об этом был принцип «Кто у
штурвала»). Здоровые отношения — это две целые личности, которые выбирают быть
вместе — и берегут это «вместе».¹³³



На полях: а друзья противоположного пола?

Сама по себе такая дружба нормальна, и ревность к каждому общению только
вредит. Но честно: это ещё и «заряженный» контекст. Влечение между друзьями
разного пола — частая штука (и чаще со стороны мужчин), и сами друзья обычно
считают его скорее издержкой, чем плюсом.¹⁵¹ Такая дружба повышает
ощущение, что «вокруг есть варианты», — а это фактор риска. Тревожит сильнее

всего, когда друг привлекателен, свободен и флиртует, когда дружба новая — и
особенно когда она тайная.

Но главный красный флажок — не сам факт дружбы, а момент, когда друг
начинает закрывать то, что должен закрывать партнёр: выслушивает,
поддерживает, делится сокровенным. Тогда это уже не дружба, а эмоциональная
подмена.

Работает всё то же: прозрачность вместо тайны, договорённость, а не
контроль, и крепкое «мы», где потребности закрыты дома, — тогда никакой

друг не конкурент.

Звоночки. С одной стороны — контроль, ревность к хобби и друзьям, отчёты за

каждый шаг (в ответ — протест или потеря себя). С другой — края, на которые оба
закрывают глаза: ночные «загулы», ситуации, после которых остаётся тревожный
осадок «вдруг что-то случится». И то, и другое — сигнал, что баланс свободы и «мы»
сбит.

Что делать. - Поддерживай личные интересы и друзей партнёра — время порознь
полезно обоим. - Хочется чего-то «заряженного» (клуб, вечеринка, поездка)? По

умолчанию делайте это вместе: и веселее, и спокойнее за «нас». - Договоритесь о
границах вместе: что обоим комфортно — и чтобы правила были симметричны для
двоих. - Различай договорённость и контроль: первое вы решаете вдвоём, второе
навязывает один.

Запомни: свобода — это не «мне всё можно» и не «нам теперь ничего нельзя».
Хочется веселья — делите его, а не прячьтесь друг от друга.



Глава 6. Удовольствие и красота

Отношения — это не только труд и забота. Это ещё и радость, страсть, искра. Три

урока о том, что делает «вместе» не просто надёжным, а желанным.

Искра без слов
потребность №19 · «сексуальная близость»

После рождения ребёнка интимная жизнь почти исчезла — сил не осталось ни на что.
Они заметили, что отдаляются, и сделали простую вещь: попросили бабушку
посидеть с малышом, а сами устроили вечер только для двоих. Наутро проснулись
нежнее друг к другу — мелкие обиды куда-то делись.

Секс — это не только про влечение, но и про язык любви, понятный телом: способ

почувствовать себя желанным и близким без слов. Это мощный «клей», особенно в
стрессовые периоды. И связь тут не выдуманная: чем выше сексуальная
удовлетворённость, тем выше потом и удовлетворённость отношениями — причём
именно в таком направлении.⁹³ ⁹⁴ Природа подстраховалась химией: телесная
близость подкрепляет привязанность.⁹⁶

Но главный секрет — не «техника», а разговор. Открыто обсуждать желания и

границы — один из самых сильных факторов хорошего секса.¹¹⁰

Звоночки. Долгое отсутствие близости или сильное расхождение в желаниях.
Обиды, ощущение отвергнутости, отдаление. Часто проблема в спальне — это про
напряжение вне её.

Что делать. - Говори о желаниях прямо и по-доброму. Угадывать молча — плохая
стратегия. - Защищай «время для двоих» от быта и родительства. - Налаживай тепло
вне спальни — оно возвращается в спальню.

Запомни: секс — это разговор телами; и, как любой разговор, он живёт там, где друг
друга слышат.



Витамин радости
потребность №20 · «удовольствие»

Среди серой недели они вдруг устроили «мини-праздник»: пицца, старая любимая

комедия, смех до полуночи и воспоминания о студенческих годах. Несколько часов
глупого веселья — а на следующий день оба ходили лёгкие и шутили. Будто
подзарядились.

Удовольствие — это радость, смех, игра, совместные приятные дела. Не
«баловство», а витамин, без которого любовь чахнет. Есть даже наблюдение: для
устойчивости отношений хорошего должно быть заметно больше, чем плохого —
ориентир примерно пять к одному.⁵⁵ И ещё одно, почти волшебное: совместные

новые впечатления буквально оживляют влюблённость. В классическом опыте пары,
вместе делавшие что-то новое и азартное, потом оценивали свои отношения выше —
новизна подстёгивает ту же «химию», что и на старте романа.¹⁰¹ А совместный смех
— отдельный клей: чем больше вы смеётесь вдвоём, тем ближе себя чувствуете.¹⁰²

Звоночки. Жизнь свелась к быту и обязанностям. Вы давно вместе не смеялись и
ничего нового не делали. Партнёр ассоциируется только с «надо».

Что делать. - Регулярно пробуйте вместе что-то новое — это сильнее «дежурных»

свиданий. - Берегите мелкие радости: шутки, сюрпризы, дурачество. - Планируйте
удовольствие так же серьёзно, как дела.

Запомни: пара, которая вместе смеётся и пробует новое, стареет медленнее любви.

Возвращение красоты
потребность №21 · «ощущение красоты»

Он давно не дарил цветов — «непрактично же». А в годовщину вдруг принёс большой
букет и позвал её к ужину, попросив надеть то самое платье. Она зажгла свечи.
Музыка, наряды, аромат — и они будто увидели друг друга заново. «Как красиво

сегодня… словно снова влюбилась».

Красота — это тяга к эстетике и романтике в совместной жизни: любоваться друг
другом, наряжаться, создавать красивые моменты и уютный дом. Маслоу выделял
эстетические потребности как отдельный, очень человеческий уровень.² На старте
романа внешняя красота — мощный «пусковой крючок», а в долгом союзе на первый



план выходит совместное наслаждение красивым: путешествия, музыка, красивый
дом, ритуалы свиданий. Это держит тонус влюблённости. (Кто кому важнее красив —
спор учёных не закрыт, так что не делай из внешности культа.¹⁰⁵)

Звоночки. Быт стал сугубо утилитарным, романтика выветрилась, перестали

стараться друг для друга. Всё «по-рабочему», без праздника.

Что делать. - Возвращай ритуалы свиданий: наряд, свечи, обстановка, выводящая из
быта. - Создавай совместные эстетические впечатления — вместе, а не «для галочки».
- Поддерживай романтику как знак внимания, а не как обязанность.

Запомни: красота в отношениях — это не про идеальную внешность, а про умение
время от времени устраивать друг другу праздник.



Часть II. Три принципа, которые всё
связывают

Ты прошёл двадцать одну потребность. Это «детали». Но детали сами по себе не едут

— нужна сборка. Три принципа ниже — это и есть сборка: кто рулит, как не растерять
роли и какая установка делает всю систему щедрой, а не торгующейся.

Принцип 1. Кто у штурвала
Знакомая сцена: надо принять решение — переезд, крупная покупка, как растить
ребёнка, — и пара застревает. Каждый тянет в свою сторону, оба обижаются, решение

буксует неделями. Знаешь, почему? Потому что у корабля нет капитана.

У любой устойчивой команды — фирмы, экипажа, да даже у двух альпинистов на
связке — есть тот, кто координирует и в решающий момент берёт финальное слово.
Не потому что он «главнее как человек», а потому что иначе в шторм все тонут, споря,
куда грести. Семья — тоже команда. И ей полезна ясная «капитанская» структура:
кто за что отвечает и кто принимает финальное решение, когда мнения разошлись, а
тянуть нельзя.

Удобная метафора — капитан и старший помощник. Капитан держит курс и

отвечает за последствия. Старпом — фигура незаменимая: он ведёт огромную часть
дел сам, у него полное право голоса, и в обычное время корабль идёт на их
совместных решениях. Просто когда штормит и мнения расходятся, кто-то один
говорит финальное слово — и несёт за него ответственность. Исторически эту
координирующе-защитную роль чаще брал на себя мужчина.¹¹⁴

По складу мужчины в среднем чуть охотнее идут на риск, конкуренцию и борьбу за

статус,¹³⁸ так что роль того, кто первым шагает к ответственности и «берёт штурвал»,
и сегодня нередко естественно достаётся им. Это не обязанность и не закон — но если
в твоей паре так, в этом нет ничего неправильного.

И вот что про эту роль подтверждает наука. Женщин в среднем привлекает в мужчине
уверенная сила — но особого рода. Притягивает не давление и не контроль, а
престиж: статус, который дают за компетентность и уважение,¹³⁹ ¹⁴⁰ да ещё в связке
с теплотой — «сильный и добрый» работает.¹⁴¹ Причём сила хороша, когда



направлена вовне — на цели, на мир, на защиту своих; та же твёрдость, направленная
на саму партнёршу, наоборот отталкивает.¹⁴² Коротко: по-настоящему силён тот
капитан, кто твёрд к миру и тёпел к своим.

А что превращает капитанство в крепкий союз? Самое надёжное, что дали

многолетние наблюдения за парами: прочнее всего те, где муж умеет принимать
влияние жены, а важные решения — общие.¹¹¹ ¹¹² То есть капитан ведёт,
прислушиваясь, а не продавливая.

Поэтому капитан — это не тот, кто громче командует, а тот, кто берёт на себя
ответственность, заслуживает уважение делом и остаётся тёплым. «Капитан и
старпом» — это про ответственность и координацию: по большинству вопросов
вы решаете вместе, а единоличное финальное слово — редкое исключение для

тупика, когда тянуть нельзя. Капитанство — это служение экипажу, а не власть над
ним.

Как применять. - Договоритесь о зонах: кто за что отвечает по умолчанию (деньги,
быт, дети, планы). - Крупное решайте вместе; «финальное слово» одного оставьте на
редкие тупики. - Кто бы ни «капитанил» в своей зоне — по-настоящему слушай
второго.

Запомни: капитан — это не тот, кто командует, а тот, кто отвечает. Власть делите,

ответственность — несите.

Принцип 2. Не потеряйте друг друга
Самая частая трагедия долгих пар — тихая и будничная. Двое влюблённых
постепенно превращаются в идеальных соруководителей быта и отличных
родителей… и однажды обнаруживают, что мужчина и женщина куда-то делись.
Остались «кто забирает из садика» и «ты купил молоко».

В каждой паре одновременно живут три роли:

1. Мужчина и женщина — влечение, флирт, романтика. С этого всё

начиналось.

2. Муж и жена — партнёрство, быт, решения.

3. Мать и отец — родительство.



Беда не в самих ролях, а в перекосе. Со временем «мужчина и женщина» обычно
вытесняется бытом и особенно детьми — и тогда «уходит искра». Не потому что
любовь кончилась, а потому что слой, на котором держится влечение, перестали

поливать. Это не твоя личная неудача — это самый задокументированный кризис пар:
после рождения ребёнка удовлетворённость отношениями в среднем падает, и это
нормальный, предсказуемый этап.¹¹⁵ ¹¹⁶ Именно поэтому роль «мужчина и
женщина» нужно защищать сознательно.

Как применять. - Регулярно возвращайтесь в роль мужчины и женщины: свидания,
флирт, романтика, уход за собой. - Не дайте родительству поглотить пару целиком —
вы прежде всего партнёры, и это и есть лучший фундамент для детей. - Замечайте

перекос: если месяцами вы только «родители» или только «быт» — пора чинить
остальное.

Запомни: не дайте «маме и папе» и «кто вынесет мусор» вытеснить тех двоих, что
когда-то не могли оторваться друг от друга.

Принцип 3. Давать, а не брать
Помнишь самый первый урок — про силу отдавать? Это не случайно первое и не

случайно повторяется последним. Потому что это главная установка, на которой
держится всё.

Есть два способа прийти в отношения. Первый: «что я отсюда получу?» — и тогда
партнёр становится поставщиком услуг, а любовь — бартером. Второй: «что я могу
дать?» — и тогда ты всё время ищешь, чем порадовать, поддержать, облегчить.

И вот в чём фокус — парадокс взаимности. Когда оба настроены давать, оба
получают сполна: запускается восходящая спираль доброты. А когда оба ведут счёт и
ждут первого хода от другого — оба систематически недополучают. Психологи давно

различают отношения «по-родственному» (даю, потому что тебе нужно) и «по
обмену» (даю, потому что ты мне должен) — и первые приносят куда больше
счастья.⁸⁴ ⁸⁵ Сам Фромм считал способность давать высшим проявлением силы, а не
потерей.¹²

Только одна важная оговорка:



На полях. «Давать» — не значит «раствориться» и забыть про себя. Когда
человек годами приносит себя в жертву, это заканчивается выгоранием и обидой
— и бьёт по обоим. Здоровая щедрость идёт от наполненности, а не от пустоты, и
работает, когда дают оба. (Поэтому принцип 3 не отменяет потребность №18 —
свободу.)

Как применять. - Каждый день спрашивай себя: «что я могу сегодня дать?» — и
сделай хоть одну мелочь. - Откликайся по потребности, а не «кто кому должен». -

Давай от полноты: заботься и о себе, чтобы было чем делиться.

Запомни: ищи не «что мне недодали», а «что я могу дать». Когда так делают оба —

выигрывают оба.



Финал. Куда всё это ведёт

Сделаем шаг назад и посмотрим на всю картину.

Спроси любого, кто прожил долгую жизнь, о чём он жалеет и что в итоге оказалось

важным. Почти никто не скажет «мало заработал» или «не дослужился». Скажут про
людей: кого любил, с кем был близок, кого упустил. Можно всю жизнь гнаться за
деньгами и статусом — и в конце обнаружить, что грело не это.

И это не просто красивая мысль — к ней десятилетиями приходят исследования. В
самом известном из них, многолетнем гарвардском проекте, за одними и теми же
людьми наблюдали больше восьмидесяти лет, и вывод вышел простым, почти

неловким: крепче всего нас делают счастливыми и здоровыми не доход и не карьера,
а качество близких отношений.¹¹⁹ А одиночество и изоляция, наоборот,
повышают риск ранней смерти сопоставимо с курением.⁴¹

Деньги при этом не «зло»: они снижают тревогу и дают чувство защищённости, и
благополучие действительно растёт с доходом — просто с убывающей отдачей, и
купить ими близость нельзя.¹²³ Важный нюанс про сами отношения: спасает не
штамп, а качество. Тёплый брак укрепляет здоровье, а конфликтный — подтачивает

его сильнее, чем одиночество.⁴⁸ Так что дело не в том, чтобы «быть в паре», а в том,
какая это пара.

Отсюда — формула, к которой сходится наука о счастье: баланс. Не растворяться в
работе ценой близких. Не растворяться в близких ценой себя. Беречь здоровье,
держать тёплые отношения, заниматься делом по душе и иметь почву под ногами.
Перекос в любую сторону рано или поздно мстит.

Все потребности, которые ты теперь знаешь, — это и есть «техническое

обслуживание» главного, что у тебя будет в жизни. Большинство из них, если
вглядеться, про одно: чувствую ли я, что любимый человек по-настоящему
откликается на меня?²⁰ Любить и быть любимым, быть в безопасности, нужным,
понятым, свободным, желанным — это не «много хотеть». Это просто список того, что
делает «вместе» живым.

Хорошая новость: теперь у тебя есть карта. Не нужно угадывать, что не так, — можно
посмотреть, какой пункт горит красным, и заняться именно им. Вот она целиком —

теперь, когда за каждым словом стоит смысл:



Карта: что нужно каждому в паре
21 потребность · 6 блоков · 3 принципа

💞  Любовь и связь
1 · Любить
2 · Быть любимым
3 · Близость и доверие
4 · Взаимопонимание и принятие
5 · Теплота и нежность

🛡  Безопасность и опора
6 · Забота
7 · Поддержка
8 · Стабильность и надёжность
9 · Защита
10 · Уют и комфорт

🌟  Признание и значимость
11 · Признание
12 · Быть нужным
13 · Благодарность

🤝  Верность
14 · Преданность
15 · Ответственность

⚖  Единство и свобода
16 · Общность
17 · Общий смысл и цель
18 · Свобода

баланс «мы» ↔ «я»

🎉  Удовольствие и красота
19 · Сексуальная близость
20 · Удовольствие
21 · Ощущение красоты

Три принципа — как собрать это в систему

⚓  Кто у штурвала
Координация и ответственность,
власть делим — ответственность
несём

🎭  Не потеряйте друг друга
Мужчина/женщина →
муж/жена → мать/отец;
берегите первый слой

🎁  Давать, а не брать
Ищи, что дать партнёру;
оба дают → оба получают;
но не растворяясь в другом

А самое простое, с чего можно начать прямо сегодня, ты уже знаешь.

Ищи не что тебе недодали. Ищи, что можешь дать.



Как мы проверяли факты

Эта книга написана легко, но не «с потолка». За каждой яркой мыслью стоит

реальная наука — работы признанных психологов и нейробиологов, мета-анализы,
многолетние наблюдения за тысячами пар. Маленькие числа в тексте — это ссылки на
список ниже.

Две честные оговорки, важные для доверия:

Психология отношений — наблюдательная наука. Чаще всего она
показывает связь («у тёплых пар больше вот этого»), а не железную причину.
Поэтому мы говорим «связано с», а не «гарантирует».

Некоторые модные тезисы мы намеренно смягчили. «Окситоцин —
гормон доверия», «формула 5:1 предсказывает развод», «мужчина должен
быть главным» — всё это в науке либо оспорено, либо не подтвердилось. Где
так — мы это честно отметили на полях, а полный список источников собрали
в конце книги.
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Глоссарий

Здесь — простыми словами. Сначала те слова, которые мы говорим с детства, но редко

можем объяснить. Потом — научные понятия из книги. Если что-то по ходу было
непонятно, загляни сюда.

Слова, которые мы все говорим
Любовь — не просто тёплое чувство, а действие: заботиться о другом,
узнавать его и брать за него ответственность. Чувство приходит и уходит —
любовь это то, что ты делаешь.

Влюблённость — яркая ранняя стадия, когда от человека «штырит»:
всплеск дофамина, бабочки, мысли только о нём. Длится обычно месяцы и,
если повезёт, перерастает в спокойную глубокую любовь.

Привязанность — встроенная тяга быть рядом с близким и искать у него
защиты и утешения. Не «зависимость» в плохом смысле, а базовая

человеческая потребность — с рождения и до конца.

Доверие — спокойная уверенность, что близкий не подведёт и не обернёт
против тебя то, что ты ему открыл. Складывается из сотни мелких
сдержанных обещаний.

Уважение — относиться к партнёру как к ценному, отдельному человеку со
своим мнением. Не путать со страхом и подчинением.

Близость (эмоциональная) — ощущение, что между вами нет стены:

можно быть собой, показать слабое место и не получить по нему удар.

Интимность — то же «нет стены». В быту так часто называют секс, но в
психологии это шире — про душевную открытость.

Страсть — телесное и эмоциональное влечение, та самая «искра». Один из

трёх китов любви — рядом с близостью и преданностью.

Ревность — тревога потерять близкого или его внимание. Сигнал страха или
незакрытой потребности; в малых дозах нормальна, в больших — разъедает
доверие.

Верность (преданность) — сознательный выбор оставаться со своим
человеком и не предавать — и в лёгкие, и в трудные времена.



Эмоциональная измена (подмена) — когда главным «близким»,
которому ты доверяешь чувства и сокровенное, становится не партнёр, а кто-
то другой. Секса может и не быть, но центр тяжести смещается на сторону — и

ранит это не меньше физической измены.

Забота — внимание к тому, как другому на самом деле, и готовность
подставить плечо. Работает, когда попадает в то, что человеку правда нужно.

Нежность — мягкое тепло: объятия, прикосновения, ласковые слова,
добрый тон. Язык любви без слов.

Уязвимость — решиться показать настоящего себя (страхи, слабости,
чувства), рискуя быть непонятым. Без неё не бывает близости.

Эмпатия — умение почувствовать, что переживает другой, встать на его
место — не обязательно соглашаясь.

Принятие — когда тебя видят со всеми недостатками и не пытаются
переделать. Это не «всё одобряю»: можно принимать человека и не

соглашаться с поступком.

Границы — твои личные «можно и нельзя», о которых ты сообщаешь.
Здоровые границы — это договорённость, к которой пришли вдвоём, а не
контроль одного над другим.

Компромисс — решение, где каждый чем-то поступается, чтобы выиграло
«мы».

Благодарность — замечать хорошее, что делает партнёр, и говорить об
этом, а не принимать как должное.

Свобода (автономия) — право оставаться собой внутри пары: свои
интересы, мнения, время. Это «действую по своей воле», а не «делаю что хочу
без оглядки на нас».

Научные понятия из книги
Стиль привязанности — твой «почерк» в близости. Надёжный — спокойно
и сближаться, и быть отдельно. Тревожный — страх быть брошенным, нужны

подтверждения. Избегающий — слишком тесная близость напрягает. Не
приговор: меняется в надёжных отношениях.



Безопасная гавань / база — две роли партнёра: «гавань» — куда
возвращаешься за утешением в шторм; «база» — опора, от которой не
страшно идти в мир и расти.

Отзывчивость партнёра — ощущение «меня видят, понимают и ценят».
Главный «общий знаменатель» крепких отношений.

Значимость (mattering) — чувство, что ты важен; что без тебя другому

было бы хуже.

Капитализация — когда партнёр искренне радуется твоим удачам вместе с
тобой. Поддержка в радости связывает сильнее, чем поддержка в беде.

«Мы‑ность» (we‑ness) — привычка думать и говорить о паре как о команде

«мы», а не «я» и «ты».

Коммунальные vs обменные отношения — забота «по потребности»
(«тебе надо — сделаю») против бартера «ты мне — я тебе». Первое делает
пару счастливее.

Престиж vs доминирование — два пути к авторитету: престиж —
уважение, которое дают за компетентность; доминирование — власть через
силу и страх. Притягателен и полезен для пары первый.

Эффект Микеланджело — когда близкий помогает тебе стать лучшей
версией себя, «вытёсывая» её, как скульптор из камня.

Самоэкспансия — рост через отношения: рядом с партнёром ты узнаёшь
новое, пробуешь, становишься «больше».

«Заботься‑и‑дружи» (tend‑and‑befriend) — частая реакция на стресс
(особенно у женщин): не «бей или беги», а защитить близких и опереться на
своих.

«Расширяй и строй» (broaden‑and‑build) — радость и позитив не просто

приятны: они расширяют кругозор и копят ресурсы пары на будущее.

Парная связь (pair bonding) — биологическая «склейка» двоих: близость
и секс подкрепляются химией мозга, которая удерживает пару вместе.

«Один требует — другой отстраняется» — частый разрушительный
сценарий ссоры: один наседает с претензией, второй закрывается и уходит в
молчание. Чем жёстче, тем хуже для обоих.



Окситоцин — гормон, который выделяется при тепле, прикосновениях и
близости и помогает успокоиться. Популярно зовут «гормоном
привязанности» — но связь сложнее, чем в заголовках.

Созависимость — когда человек растворяется в партнёре и его проблемах,
забывая о себе. Это не «сильная любовь», а перекос, который в долгую вредит
обоим.

Гедонистическая адаптация — привыкание: к хорошему быстро
привыкаешь и перестаёшь его замечать. Поэтому радость и новизну в паре
приходится обновлять.



Карта: что нужно каждому в паре
21 потребность · 6 блоков · 3 принципа

💞 Любовь и связь
1 · Любить

2 · Быть любимым

3 · Близость и доверие

4 · Взаимопонимание и принятие

5 · Теплота и нежность

🛡 Безопасность и опора
6 · Забота

7 · Поддержка

8 · Стабильность и надёжность

9 · Защита

10 · Уют и комфорт

🌟 Признание и значимость
11 · Признание

12 · Быть нужным

13 · Благодарность

🤝 Верность
14 · Преданность

15 · Ответственность

⚖️ Единство и свобода
16 · Общность

17 · Общий смысл и цель

18 · Свобода

баланс «мы» ↔ «я»

🎉 Удовольствие и красота
19 · Сексуальная близость

20 · Удовольствие

21 · Ощущение красоты

Три принципа — как собрать это в систему

⚓ Кто у штурвала
Координация и ответственность,
власть делим — ответственность
несём

🎭 Не потеряйте друг друга
Мужчина/женщина →
муж/жена → мать/отец;
берегите первый слой

🎁 Давать, а не брать
Ищи, что дать партнёру;
оба дают → оба получают;
но не растворяясь в другом


