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Когда мы с 5ратом 5ыли маленькими, мама 

говорила, что, сколько се5я помнила, всегда 

хотела иметь двух детей. � еMе она шутила, 

что один ре5енок дол6ен 5ыть му7ыкантом, 

а другой —  писателем. �амятуя о5 ее словах, 

мой 5рат решил и75рать 6и7ненный путь пер-

вым и еMе в младших классах начал учиться 

игре на саксоDоне. �оскольку у мамы, кроме 

нас, детей нет, я понял, что 5рат не оставил 

мне вы5ора. �ришлось писать книгу. -то для 

те5я, мама!
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ВСТУПЛЕНИЕ

ЛN5овь никогда не умирает есте-

ственной смертьN. �на умирает потому, 

что мы не 7наем, как и чем подпитать 

ее корни. �на поги5ает от слепоты, пре-

дательств и оши5ок.
�наис �ин 1

�се 7аслу6иваNт 7амечательной личной 6и7ни и прекрасных 

отношений. � вы у6е о5рели счастье?

/ —  да. � 6ену своN я влN5ился 5е7 памяти. / 7аметил ее 

еMе в коллед6е —  несколько месяFев лN5овался девушкой, 

которая 6ила эта6ом выше. �се началось в тот день, когда 

она к нам переехала. / предло6ил помочь ей, потому что 

слышал, как мой 5удуMий тесть ругается наверху. Девушка 

ве6ливо отка7алась, ска7ав, что у нее все в порядке. �ро-

шло какое-то время, и мы вместе ока7ались на курсе психо-

логии в университете. % несколькими другими студентами 

мы е7дили на 7анятия 7а пределами кампуса. �о дороге 

я несколько ра7 приглашал ее на вечеринки, но она все-

гда ве6ливо отка7ывалась. �не пове7ло —  наш Dинальный 

проект ока7ался совместным, и нам пришлось сотрудничать. 

/ постоянно и7о5ретал поводы, что5ы ей пришлось мне по-

могать, а она 5ыла очень до5ра к тупиFе, 6ивуMему эта6ом 

1 $ранFу7ская писательниFа, критик.
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ни6е. �астолько до5ра, что да6е согласилась на свидание. 

&ем вечером, вместо того что5ы готовиться к 7автрашнему 

эк7амену, мы про5олтали 5ольше шести часов и расстались 

лишь в три часа ночи. / 5ыл покорен Fеликом и полностьN 

и окончательно у5едился, что остаток дней проведу с этой 

удивительной 6енMиной.

�о 6и7нь не всегда идет по накатанной. / окончил 

университет и уехал учиться в другой штат, а она продол-

6ала учиться там 6е. Год мы провели в ра7луке. �отом ей 

ну6но 5ыло вы5рать университет для продол6ения уче5ы, 

и она вы5рала мой. �ы стали 6ить вместе, и вроде 5ы 

все 5ыло неплохо. �о приходилось нам нелегко. �ы 5ыли 

5едны, 6или в состоянии постоянного стресса и усталости. 

�тношения стали напря6енными. � университете я и7учал 

науку идеальных отношений, и мне 5ыло несло6но выявить 

про5лемы в со5ственных. / начал 7адаваться тя6елыми во-

просами. %тоило ли строить эти отношения? �лN5лен ли 

я по-настояMему? Действительно ли нашел своN единствен-

нуN? �о6ет 5ыть, стоило поискать получше? � во7мо6но, 

я слишком тре5ователен? �ли, нао5орот, довольствуNсь 

малым? �тветить на эти вопросы 5ыло трудно, но 7адать 

их 5ыло нео5ходимо.

�тветы я нашел в по7итивной психологии и умении кон-

Fентрироваться на плNсах, а не на минусах. � это открыло 

мне гла7а на главнуN слепуN 7ону: я сосредоточиваNсь не на 

том. �оскольку я искал только про5лемы, то их и находил. 

Я понял, что нужно изменить свой перфекционист-

ский подход «все или ничего» и сосредоточиться на 

хорошем, что было в наших отношениях. � хорошего 

было немало. Я не замечал Mтого, потому что не знал, 

куда смотреть.
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Когда в душу 7акрадываNтся сомнения и начинаNт ме-

шать видеть по7итивное, ну6но прои7вести радикальнуN 

переоFенку. �о лучшие спосо5ы решения про5лем порой 

5ываNт самыми простыми. �не хватило всего лишь сме-

нить своN точку 7рения. КомпьNтерMик �лан Кей ска7ал: 

«%мена точки 7рения стоит 80 5аллов IQ». %умев в7глянуть 

на свои отношения по-другому, я почувствовал се5я гением. 

�сли раньше в наших мелких ссорах я видел предвестников 

неи75е6ного краха, то теперь они стали при7наком того, что 

два человека готовы о5су6дать про5лемы, выска7ывать свое 

мнение и стремиться к улучшениям. &ак всегда поступаNт 

лучшие дру7ья —  а мы и есть лучшие дру7ья.

До и7учения отношений я 5ыл уверен, что лN5овь ре-

шает все. �о с ка6дой новой прочитанной научной статьей 

я у5е6дался, что подо5ный подход поверхностен, оши5очен 

и попросту глуп. Два последних десятилетия я посвятил 

7аполнениN про5елов. �рочел сотни (а то и тысячи) иссле-

дований, что5ы лучше понять природу отношений. � теперь 

после двадFати лет чтения, ра7мышлений, исследований 

и преподавания могу с уверенностьN ска7ать, что у всех 

отношений есть одно о5Mее: сомнения. 'естно говоря, 5ыло 

5ы странно, если 5ы мы не испытывали коле5аний в столь 

ва6ном вопросе. / говорN это не и7-7а со5ственных опа-

сений и не для того, что5ы вы почувствовали се5я лучше. 

�се эти годы дали мне уникальнуN во7мо6ность анали7а 

отношений. / понял, что все мы 5еспокоимся не о том, упу-

скаем мно6ество по7итивных моментов и 5ываем и7лишне 

суровы к со5ственным отношениям.

�сли вы похо6и на меня пре6него, всему, что вы 7наете 

о том, как найти, ра7вивать, поддер6ивать и ра7рывать лN-

5овные отношения, нео5ходима пере7агру7ка. Большая часть 

вашей мудрости в этом вопросе почерпнута у родителей, 
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родных, дру7ей, и7 личного опыта или да6е и7 соFиальных 

сетей. �ы опираетесь на устоявшиеся Dакты или на вымысел, 

основанный на лучших намерениях, и да6е не осо7наете 

этого. -то не ваша вина. �ы —  не ученый, не проводили 

эмпирических исследований и не читали мно6ества научных 

статей о гармонии в личных отношениях. �еудивительно, 

что у вас немало вопросов.

�е 7а5лу6дайтесь: в отношениях вопросы —  это часть 

опыта. %амые серье7ные проистекаNт и7 вашей неуверен-

ности, поро6даNMей тревогу. Как ра7виваNтся отношения? 

�сть ли у них 5удуMее? �е лучше ли поискать что-то другое? 

�ни 7акончились? 'то 5удет дальше? Когда у лNдей во7-

никаNт вопросы, они чаMе всего иMут ответы в интернете. 

%амые популярные 7апросы 2017 года: «Как понять, что 

отношения 7акончились?», «Каковы 7доровые отношения?» 

и «Как спасти отношения?» 1. �ногие испытываNт сомне-

ния в со5ственных отношениях. %топроFентная уверенность 

в этом деле нево7мо6на.

Как все сделатL ?Dав<лL=>

$а7умеется, вы хотите все сделать правильно. �сли соста-

вить список самых ва6ных сторон 6и7ни, отношения 7ай-

мут первуN строчку. Как пишет в New York Times Дэвид 

Брукс: «%амое ва6ное решение в 6и7ни ка6дого челове-

ка —  вы5ор 5удуMего супруга. �о курсов, о5учаNMих это-

му, не суMествует» 2. %опоставьте эти слова с ре7ультатами 

исследования Гарвардского университета, проведенного 

в 2017 году. Ученые установили, что лNди в во7расте от 

20 до 30 лет чувствуNт се5я «…неготовыми к длительным 

романтическим отношениям и испытываNт серье7нуN тре-

вогу относительно их построения» 3. �MуMение неподготов-
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ленности к серье7ному 6и7ненному решениN повышает 

неуверенность, испытываемуN партнерами в проFессе ра7-

вития отношений.

&рево6но? Конечно! �едь ставки так высоки. �однимите 

руку, если в детстве вы мечтали, став в7рослым, остаться 

в одиночестве. �ряд ли таких найдется много. � это ра7умно, 

потому что отношения могут в 5уквальном смысле спасти 

6и7нь. %читаете это преувеличением? �о7вольте вас у5е-

дить: соFиальная и7оляFия и о5Mее одиночество повышаNт 

вероятность смерти 4. � списке предикторов пре6девремен-

ной смерти одиночество стоит в одном ряду с курением 

и о6ирением. Как пишет в статье в Harvard Business Review 

5ывший главный хирург %,� �ивек �урти: «�диночество 

и сла5ость соFиальных свя7ей сокраMаNт продол6итель-

ность 6и7ни так 6е, как если 5ы человек выкуривал в день 

15 сигарет. �агу5ное влияние одиночества гора7до сильнее, 

чем вред от о6ирения» 5. �еудивительно, что никто не хочет 

7акончить свои дни в одиночестве.

�доровые отношения усиливаNт оMуMение 5лагополучия 

и удовлетворенности 6и7ньN, 5лаготворно влияNт на Dи-

нансы, психическое 7доровье. �о самое по7итивное влияние 

отношения ока7ываNт на Dи7ическое 7доровье и долголетие. 

�аличие счастливого партнера исклNчительно поле7но для 

7доровья 6. �тношения DормируNт ваше мышление и в7гляд 

на мир. �е верите? � 2017 году ученые �ельского универси-

тета предлагали участникам опыта смотреть на DотограDии 

природы и пей7а6ей, а 7атем Dиксировали их реакFии 7. 

�екоторые участники опыта выполняли 7адание в одиноче-

стве, другие рассматривали DотограDии вместе с не7нако-

мыми лNдьми, а третья группа —  в о5Mестве 5ли7ких. %отя 

все видели одни и те 6е DотограDии, оMуMения у лNдей 

5ыли ра7личными. &е, кто рассматривал снимки с 5ли7кими 
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лNдьми, получали от DотограDий 5ольше удовольствия. �м 

и7о5ра6енные пей7а6и ка7ались 5олее реальными.

�ы мо6ете подумать так: в о5Mестве друга вам есть о чем 

поговорить, рассматривая снимки, вы мо6ете посылать друг 

другу сигналы, делая весь проFесс приятнее (шутить, Dыр-

кать или 7акатывать гла7а). �о в ходе этого исследования 

участники рассматривали DотограDии молча, 5е7 какой-ли5о 

коммуникаFии. �овышало удовлетворенность опытом одно 

лишь присутствие 5ли7кого человека. �5Mество дорогих 

сердFу лNдей делает 5олее выполнимыми сло6ные 7адачи. 

� ходе одного исследования пешеходов просили оFенить кру-

ти7ну холма 8. &ем, кто поднимался вместе с кем-то 5ли7ким, 

холм ка7ался менее крутым, чем тем, кто делал это в одино-

честве. �Mе 5олее легким подNем ка7ался тем, кого сопро-

во6дал осо5о дорогой человек. �тношения сильно влияNт 

на восприятие мира, делая 6и7нь проMе и, конечно 6е, 

лучше.

Решения перед лицом неопределенности

�астало время настроиться на успех. �ервый шаг: научи-

тесь справляться с неопределенностьN. %толкнувшись с со-

мнениями и двойственностьN, мы слишком часто опускаем 

шоры в наде6де о5рести 5лагодать. Когда 6и7нь становит-

ся сло6ной и давление усиливается, лNди предпочитаNт 

оставаться в неведении —  это дока7ывает исследование 

2017 года 9. �сли 5ы во7мо6но 5ыло у7нать дату своей смер-

ти, хотели 5ы вы о5ладать этим 7нанием? � если 5ы мо6но 

5ыло 7нать причину смерти? �сли нет, то вы не одиноки. 

�прос тысячи человек подтвердил, что подавляNMее 5оль-

шинство и7 нас (85–90%) не хотели 5ы 7нать ни времени, 

ни причины своей смерти. � смерть партнера? %ло6ный 
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вопрос: ведь такое 7нание по7волило 5ы провести время 

вместе с максимальной поль7ой и насла6дением. Больше 

времени на отдых, меньше на ремонт дома. &ем не менее 

девять и7 десяти (89,5%) не хотели 5ы 7нать и этого. �о, 

во7мо6но, смерть слишком страшна и конечна, и 5еспо-

коиться о том, чего не мо6ешь контролировать, просто 

5ессмысленно?

� что мо6но ска7ать о личных отношениях? �сследо-

ватели спрашивали: «�редполо6им, вы только что по6е-

нились. %отели 5ы вы 7нать, 7акончится ли ваш 5рак ра7-

водом или нет?» � по-пре6нему ответ 5ыл отриFательным. 

86,5% лNдей предпочли 5ы остаться в неведении. %лишком 

многие в вопросе отношений полагаNтся на судь5у и просто 

надеNтся на лучшее.

%частливое неведение мо6ет привести вас к неудаче. 

�ы и75егаете поле7ных предвидений, но тем самым рас-

пахиваете дверь перед серье7ными про5лемами. � когда 

лN5овная 6и7нь начинает ка7аться утомительной или неста-

5ильной, сра7у хочется ра7ру5ить гордиев у7ел: прекратить 

отношения. У DранFу7ов есть да6е спеFиальный термин, 

о5о7начаNMий склонность к со7ерFаниN трагического 7авер-

шения —  «L’appel du Vide», то есть «�ов пустоты». �очув-

ствовав, что те5я толкаNт на грань, сра7у хочется прыгнуть. 

�о стоит 7адуматься, потому что почти всегда есть 5олее 

приемлемый выход.

%егодня поддаться импульсу ра7орвать одни отношения 

и мгновенно начать новые просто, как никогда. �т огром-

ного количества потенFиальных партнеров нас отделяет 

лишь один клик мышкой. &ехнология кардинально и7мени-

ла современные отношения. � не всегда к лучшему. % одной 

стороны, расширение доступа дает нам огромный вы5ор. 

�о 5ольшой вы5ор поро6дает мучительное подо7рение, что 


