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Аннотация
От автора:
Эта книга – не учебник и не инструкция. Не истина в

последней инстанции. Это скорее… разговор. Разговор у окна, за
чашкой чая, когда на улице шумит дождь, а в доме тепло и тихо.
Разговор о том, что можно сделать, чтобы не потерять себя и свою
половину, попробовать изменить свои отношения и вывести их
на новый уровень.

О том, как не разбежаться, когда дети выросли и уехали,
а вы остались одни. Как говорить на темы, о которых молчат
годами. О том, как принимать друг друга в новых телах, с
новыми болезнями, с новыми страхами. О том, как не дать
обидам прорасти сквозь десятилетия. И о том, как заново учиться
смотреть в глаза тому, кого, кажется, знаешь лучше себя.

Если в этой книге вы найдёте хотя бы одну мысль, которая
отзовётся, одно слово, которое согреет, один совет, который
сработает, – я буду счастлив. Значит, наш разговор состоялся.

С уважением и надеждой,
Владимир Матвеев
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Владимир Матвеев
Осень вдвоём

 
ВВЕДЕНИЕ

 
Представьте себе сад.

Молодой сад – это буйство красок, быстрый рост, экспе-
рименты, первые хрупкие побеги. За ним нужно много уха-
живать, и результат не всегда предсказуем.

А теперь представьте сад осенний. Он иной. Краски стали
глубже, насыщеннее – золото, багрянец, терракот. Деревья,
пережившие немало сезонов, стоят крепко, их корни уходят
глубоко в землю. Основная суета позади, и наступает пора,
когда можно спокойно пожинать плоды. Собирать яблоки
с проверенных веток, любоваться налитыми тыквами, вды-
хать пряный запах опавшей листвы. Это время мудрого спо-
койствия и благодарности за то, что взрастили.

      Но самый удивительный секрет: осень – это не только
время сбора урожая. Это лучшее время для новых посадок.
Для того, чтобы заложить луковицы тюльпанов, которые рас-
цветут следующей весной. Чтобы подумать, каким вы хотите
видеть свой сад через год, через пять, через десять лет.

Так и с нашими отношениями.



 
 
 

            Прожив вместе десятилетия, мы приходим в свою
«осень». Мы воспитали детей, построили карьеру, обустро-
или быт. Мы собрали урожай нашей общей жизни – это на-
ша история, память, опыт, взаимопонимание, которое не ку-
пишь. Это наш фундамент, прочный и надежный.

      И вот мы оказываемся на пороге нового, незнакомого
пространства. Дети выросли и живут своей жизнью. Рабочий
ритм сменился на пенсионный. Мы снова остаемся вдвоем,
как в самом начале, но уже совсем другими людьми. И тут
многих накрывает волной вопросов: А что дальше? О чем
нам говорить, если не о детях и работе? Кто мы друг для дру-
га теперь? Куда идти вместе, когда главные цели, казалось,
достигнуты?

      Этот переходный период может ощущаться как поте-
ря смысла, как кризис. Но эта книга предлагает вам другую,
гораздо более светлую и реалистичную перспективу. Ваша
«осень вдвоём» – это не закат, а золотой сезон новых воз-
можностей. Это уникальный шанс не просто «дожить», а на-
чать жить заново – осознанно, глубоко, радостно, сфокуси-
ровавшись друг на друге и на том, что вы действительно хо-
тите.

      Эта книга – не сборник строгих правил и не сказка
про «жили они долго и счастливо». Это практическое руко-
водство и источник вдохновения для пар, которые хотят:

      · Переосмыслить свои отношения после большого сов-
местного пути.



 
 
 

      · Научиться общаться на новые, глубокие темы.
· Наполнить совместные дни не рутиной, а смыслом и

небольшими приключениями.
            · Выстроить гармоничные границы со взрослыми

детьми и стареющими родителями.
      · Позаботиться о своем личном ресурсе, чтобы давать

друг другу радость, а не чувство долга.
      · Найти в своей паре не только партнера по жизни, но и

друга, единомышленника, главного попутчика в этой новой,
удивительной главе.

      Мы будем говорить честно о сложностях – о кризисе
«опустевшего гнезда», о страхах, о здоровье, о деньгах. Но
фокус всегда будет оставаться на решениях, надежде и прак-
тике. В каждой главе вы найдете не только размышления, но
и конкретные вопросы для диалога, упражнения, чек-листы
и идеи.

      Ваш совместный опыт – это бесценный капитал. Да-
вайте инвестируем его в будущее, которое будет по-настоя-
щему вашим. Давайте не просто собирать урожай прошлого,
а сажать семена для будущего.

      Откроем же эту книгу и начнем создавать будущее –
вместе.



 
 
 

 
Часть I. ПЕРЕЗАГРУЖАЕМ

СИСТЕМУ «МЫ».
 

Давайте на мгновение представим ваш союз не как гото-
вый дом, а как самый важный сад в вашей жизни – тот, что
вы вместе возделывали десятилетиями.

      Вы сажали молодые саженцы общих целей. Пропалы-
вали сорняки мелких обид. Поливали ростки взаимопони-
мания в засушливые периоды. И долгие годы ваш сад плодо-
носил – детским смехом, уютом семейных праздников, гор-
достью за общие победы. Он был наполнен жизнью, шумом,
движением.

          Но вот наступила осень. Шум стих. Главные плоды
собраны и отнесены во взрослую жизнь вашими детьми. Вы
остаётесь в саду вдвоём. И в этой новой, непривычной ти-
шине вы осматриваетесь и понимаете: ландшафт изменил-
ся. Где-то тропинки, по которым вы всегда ходили, заросли.
Где-то видны следы времени, которое сделало своё. Некото-
рые беседки – ваши общие привычки и ритуалы – выглядят
слегка обветшалыми и пустыми.

      И возникает главный вопрос: что мы делаем с этим
садом теперь?

      Можно оставить всё как есть. Продолжать ходить по
протоптанным когда-то дорожкам, изредка вздыхая о про-



 
 
 

шлом буйстве красок. Всё будет знакомо, предсказуемо… и
постепенно станет безжизненным. Скука покроет ваши де-
ревья безжизненным мхом, а тоска превратит цветник в су-
хоцвет.

      Но есть и другой путь. Не покидать свой сад, а пере-
планировать его. Взять в руки инструменты не для поддер-
жания былого, а для творения будущего. Осмотреть фунда-
мент. Укрепить то, что ещё служит. Смело расчистить то, что
отжило. И на освободившемся месте – самом ценном, что у
вас есть, – начать сажать новые семена.

          Именно этому шагу посвящена первая часть нашей
книги. Мы не будем украшать клумбы или строить воздуш-
ные замки. Сначала нужно перезагрузить систему «Мы».

      Перезагрузка – это не снос. Это честная ревизия основ,
на которых всё держится.

      Мы разберёмся с тем, что заставляет нас чувствовать
себя потерянными на этом новом этапе: с кризисами, кото-
рые на деле оказываются не тупиками, а дверями. Мы от-
кроем заново забытые «языки», на которых говорит любовь
зрелого человека. И, наконец, научимся искусству главного
– диалога, который не ранит, а лечит; не отдаляет, а строит
мосты.

      Эта работа требует смелости. Смелости признать, что
старые сценарии могут не сработать. И мудрости – чтобы не
выбросить опыт прошлого, а переплавить его в новый, проч-
ный фундамент.



 
 
 

      Если вы готовы взять в руки инструменты и начать –
переверните страницу. Войдите в вашу прекрасную ОСЕНЬ
ВДВОЁМ.



 
 
 

 
Глава 1. Кризис как дверь: какие

вызовы ждут пару в зрелом возрасте.
 

Вы смотрите друг на друга за утренним кофе. Дом непри-
вычно тих – уже не слышно топота ног, споров подростков,
звонков в дверь от друзей ваших детей. Календарь, прежде
пестревший родительскими собраниями и дедлайнами, те-
перь отмечен лишь визитами к врачам и сроками оплат за
коммуналку. И вот вы здесь. Вдвоём. С тем самым челове-
ком, с которым когда-то всё начиналось, но в совершенно
новом, странном и порой пугающем пространстве.

      Это не конец истории. Это – новая глава. А каждая
новая глава начинается с перехода. С двери.

      Мы привыкли воспринимать слово «кризис» как нечто
угрожающее: нестабильность, опасность, крах. Но если обра-
титься к первоисточнику, древнегреческому «κρίσις» (кри-
сис), то обнаружится иное значение: решающий поворот, пе-
реломный момент, судьбоносный выбор. Кризис – это не сте-
на, в которую мы упираемся. Это дверь. Непростая, тяжелая
иногда, но всё же дверь. И от нас зависит, останемся ли мы
перед ней, упиваясь ностальгией по прошлым комнатам, или
найдём в себе силы толкнуть её и войти в новое, неизведан-
ное пространство наших отношений.

      Давайте честно посмотрим на те самые «двери», кото-
рые могут стоять перед парой в зрелом возрасте.



 
 
 

      Дверь в тишину: «Опустевшее гнездо».
Дети были не просто нашими детьми. Двадцать-тридцать

лет они были проектом, миссией, главным совместным де-
лом, расписанием, фоном и смыслом. Они скрепляли нас об-
щими заботами, даже если мы ссорились о методах воспита-
ния. Их уход – это не просто изменение состава семьи. Это
тектонический сдвиг в системе «Мы».

      · Что происходит?
Исчезает внешний «костыль» отношений. Остаётся голая

суть – вы и ваш партнёр. И если за годы всё общение свелось
к «Ты забрал сына с тренировки?» и «Что купить к ужину
для дочки?», возникает пугающая тишина. Не физическая,
а эмоциональная. Не о чем говорить.

      · Что делать?
Заново научиться видеть в партнёре не со-родителя, а че-

ловека. Открыть в нём того, с кем можно делиться не толь-
ко бытом, но и мыслями, мечтами, страхами, которые были
отложены «на потом».

      · Дверь ведёт к:
Возможности наконец-то стать парой для себя, а не толь-

ко функциональным тандемом для семьи. К свободе строить
свой график, ритм и ценности.

Дверь в непрерывность: Выход на пенсию.
Если «опустевшее гнездо» – это кризис смысла, то выход



 
 
 

на пенсию – это кризис структуры и ролей. Работа давала не
только доход, но и распорядок дня, социальный статус, круг
общения, ощущение нужности. Лишившись этого каркаса,
человек может почувствовать себя потерянным.

      · Что происходит?
Вы оказываетесь вместе 24 часа 7 дней в неделю. Все ма-

ленькие привычки, которые раньше сглаживались рабочим
графиком, выходят на первый план. Он вечно ходит по пя-
там. Она слишком долго смотрит сериалы. Он разбрасывает
носки. Она ворчит по каждому поводу. Пространство вдруг
становится тесным.

      · Что делать?
Не раствориться друг в друге и не начать душить партнёра

контролем. Перераспределить домашние обязанности и лич-
ное пространство. Научиться ценить присутствие, а не вос-
принимать его как помеху.

      · Дверь ведёт к:
Шансу создать новый, совместный ритм жизни. Где есть

время для общих дел, но остаётся уважение к личным часам,
хобби и друзьям каждого. К партнёрству, где вы – команда,
проектирующая свой новый день.

Дверь в зеркало: Очередной «кризис среднего возраста»
и переоценка ценностей.

Он может «накрыть» одного или обоих. Это чувство, что
«жизнь прошла мимо», что не реализовал себя, не увидел



 
 
 

мир, не рискнул. Часто сопровождается болезненным взгля-
дом в зеркало – и на физические изменения, и на прожитые
годы.

      · Что происходит?
Партнёр может внезапно захотеть резких перемен: про-

дать всё и уехать, купить мотоцикл, заняться экстремальным
спортом, уйти в духовные поиски. Или, наоборот, впасть в
апатию, потерять интерес ко всему. Второй половинке это
может казаться глупостью, предательством общих планов
или просто странным поведением.

      · Что делать?
Не осудить и не высмеять, а понять. Этот кризис – не ка-

приз, а экзистенциальная боль. Задача – стать не стеной, о
которую бьётся партнёр, а берегом, к которому можно при-
стать. Поддержать поиск, но оставаться якорем реальности.

      · Дверь ведёт к:
Глубинному обновлению не только одного, но и пары.

Возможно, это шанс вместе пересмотреть ценности, найти
новые общие интересы, которые зажгут вас обоих.

Дверь в заботу: Здоровье и новые ограничения.
С этим сталкиваются все. Спина начинает ныть, давление

скачет, врачи назначают первые серьёзные лекарства. Появ-
ляются диагнозы, которые меняют образ жизни: диабет, арт-
рит, проблемы с сердцем.

      · Что происходит?



 
 
 

Роли могут резко поменяться. Сильный и надёжный муж
вдруг становится тем, за кем нужно ухаживать. Независимая
женщина оказывается в положении, когда требуется помощь.
Это испытание на прочность для обоих. Тот, кто болеет, мо-
жет чувствовать себя обузой и злиться. Тот, кто ухаживает, –
истощаться физически и эмоционально.

      · Что делать?
Пройти этот путь не как «пациент и сиделка», а как со-

юзники против общей проблемы. Сохранить в отношениях
долю нежности, юмора и равноправия, даже когда один объ-
ективно слабее.

      · Дверь ведёт к:
Новому уровню близости – близости не страсти, а мило-

сердия. К умению ценить каждый здоровый день и прояв-
лять заботу как естественный язык любви.

Как же открыть эти двери, а не биться о них головой?
           Первый и главный шаг – признать, что дверь есть.

Перестать делать вид, что «всё как всегда». Сказать вслух:
«Да, нам сложно. Да, мы в новой реальности. И нам нужно
искать новые правила».

      Второй шаг – открывать её вместе. Не тащить партнёра
за собой и не ждать, пока он выломает дверь. А положить ру-
ки на тяжёлую ручку и толкать синхронно. Это значит заво-
дить разговор, спрашивать: «Как ты себя чувствуешь теперь,
когда…?», «Чего ты боишься?», «О чём мечтаешь сейчас?».



 
 
 

      В следующих главах мы детально разберём инструмен-
ты для этого совместного «открывания»: язык любви, искус-
ство диалога, практики благодарности. Но фундамент закла-
дывается здесь и сейчас – в понимании, что кризисы в зре-
лом возрасте – это не патология, а нормальный, закономер-
ный и даже необходимый этап роста вашей пары.

      Итог этой главы: Эти вызовы – не только суровая про-
верка на прочность, но и уникальный шанс. Шанс отбросить
всё привычное, автоматическое, и сознательно построить те
отношения, в которых вы оба хотите быть. Отношения не по
инерции, а по выбору. Отношения осенней глубины и муд-
рости, в которых есть место и спокойной радости, и новому
совместному азарту.

      Готовы сделать шаг? Тогда – отворим эти двери.



 
 
 

 
Глава 2. Языки любви

для зрелой пары.
 

Представьте, что за долгие годы совместной жизни вы и
ваш партнёр, сами того не замечая, стали говорить на разных
диалектах одного языка. Вы по-прежнему говорите о любви.
Но иногда ваши самые искренние послания не долетают до
адресата, теряются в шуме быта и привычки. Или того хуже
– воспринимаются не как признание, а как… обычный бы-
товой шум.

      Концепция «пяти языков любви», предложенная пси-
хологом Гэри Чепмен, – это не просто модная теория. Для
пары в зрелом возрасте это может стать настоящей картой,
с помощью которой можно заново отыскать тропинки друг
к другу, которые, казалось, заросли. Но с одной важной по-
правкой: за тридцать лет ваши «языки» могли измениться.

      Как за 30 лет они могли измениться?
      В молодости, когда вы только начинали свой путь, ва-

ши «языки любви» часто были громкими, яркими, ориенти-
рованными на завоевание и демонстрацию.

      · Слова поощрения могли быть страстными признани-
ями и поэтическими восхищениями.

      · Время вместе – это были долгие ночные разговоры и
авантюрные путешествия на последние деньги.

      · Подарки – символические, но значимые безделушки,



 
 
 

как знак «я думаю о тебе».
      · Помощь проявлялась в героических поступках: по-

чинить всё в её квартире, приготовить ему ужин после ноч-
ной смены.

      · Тактильность – это, безусловно, страсть и физическое
влечение.

          Что изменилось с годами? Наши глубинные эмоци-
ональные потребности эволюционируют вместе с нами. То,
что было важно тогда, может стать второстепенным сейчас,
и наоборот.

           Жизненный контекст сменился. Раньше «помощь»
могла быть в карьере или с детьми. Теперь «помощью» мо-
жет быть сходить одному в магазин за продуктами, чтобы
дать партнёру отдохнуть, или молча выключить свет в туале-
те, если партнер забыл это сделать.

           Появился дефицит. Если раньше времени для «ве-
черних посиделок» хватало, то теперь, может возникнуть по-
требность в качественном внимании – не просто сидеть в од-
ной комнате, а действительно слушать и слышать. Или на-
оборот – в уважении к личному пространству.

      Ценности сместились. Дорогой подарок (язык «подар-
ки») может теперь вызывать не радость, а раздражение: «За-
чем тратиться? У нас и так всё есть». А вот его искренние
слова («Я горжусь тобой», «Спасибо, что ты у меня есть»)
могут прозвучать как самая ценная драгоценность.

      Тело и прикосновения требуют нового словаря. Страсть



 
 
 

может уступить место другой, более глубокой потребности
– в безопасности, утешении, принятии. Просто держать за
руку в очереди к врачу, погладить по спине, проходя мимо,
обнять без сексуального подтекста – это может говорить о
любви громче, чем прежде.

      Вывод простой и сложный одновременно: нельзя по-
лагаться на старые, даже успешные, схемы. Ваш партнёр – не
архивная запись. Он живой человек, чьи потребности транс-
формировались. И ваша задача – выучить его новый «диа-
лект».

Практикум: как заново «опознать» язык любви партнё-
ра.

Забудьте на время, что вы «всё про него знаете». Настрой-
тесь как исследователь, который изучает удивительную, зна-
комую и незнакомую вселенную.

Упражнение 1. Наблюдение за реакциями.
В течение недели отмечайте про себя (можно в телефоне),

на какие ваши действия партнёр откликается особой тепло-
той, благодарностью, смягчением. Не глобальные поступки,
а простые вещи.

      · Вы помыли посуду вместо него – он вздохнул с об-
легчением и улыбнулся? (Помощь)

      · Вы сказали: «Какой ты у меня молодец, разобрался с



 
 
 

этим роутером» – он расправил плечи? (Слова)
            · Вы предложили прогуляться в парк, отложив все

дела, – его глаза загорелись? (Время)
      · Вы принесли его любимые пирожные просто так – он

был искренне тронут? (Подарки)
      · Вы взяли его руку, когда шли по скользкой дороге, –

он крепче сжал вашу ладонь? (Прикосновения)

      Упражнение 2. Вопросы-открытия.
Заведите разговор не как допрос, а как игру. Например,

за ужином.
      · «Вспомни момент за последний год, когда ты чувство-

вал(а) себя по-настоящему любимым(ой) мной. Что именно
я тогда делал(а)?»

           · «Если бы я мог(ла) делать для тебя одну простую
вещь каждый день, чтобы ты чувствовал(а) мою заботу, что
бы это было? (Приготовить чай, помассировать плечи, про-
сто обнять с утра?)»

            · «Что для тебя важнее: чтобы я хвалил(а) тебя за
сделанное или помогал(а), не дожидаясь просьбы?»

      Упражнение 3. Эксперимент с «иностранным» язы-
ком.

Если вы всегда выражали любовь заботой, попробуйте на
неделе сфокусироваться на словах. Если говорили словами –
попробуйте дарить маленькие, символические подарки (за-



 
 
 

писка в книгу, любимое яблоко к чаю). Отследите реакцию.
Часто партнёр ярче всего реагирует на тот язык, который ему
не хватает.

      «Я тебя люблю» – эта фраза за сорок лет могла пре-
вратиться из признания в ритуал, в «спасибо» или «доброе
утро». Как вернуть словам силу?

      Конкретика против абстракции. Вместо «ты молодец»
скажите: «Я восхищаюсь, как ты сегодня спокойно погово-
рил с дочерью. Это требовало мудрости». Вместо «спасибо
за ужин» – «Это рагу напомнило мне наш медовый месяц,
ты так же вкусно готовила. Спасибо за это путешествие во
времени».

      Благодарность за прошлое. Это золотая жила для пар
в зрелом возрасте. «Спасибо тебе за то, что ты верил в ме-
ня, когда я хотел сменить работу. Твоя поддержка тогда всё
изменила». Это подтверждает: ваш союз – не случайность, а
история взаимной опоры.

      Признание в «сейчас». «Мне так спокойно, когда ты
рядом». «Я до сих пор люблю твой смех». «Мне нравится,
как ты рассуждаешь об этом». Это говорит: «Я тебя вижу.
Ты для меня важен не только как история, но и как человек
сегодня».

      Прямой запрос. Иногда можно и так: «Мне сегодня
немного тревожно, скажи мне что-нибудь ободряющее». Это
не слабость, а доверие.

Сексуальная близость – важная часть отношений, но в



 
 
 

зрелом возрасте язык прикосновений часто должен выйти за
её рамки, чтобы стать фоном, атмосферой безопасности.

      Почему это сейчас критически важно? С возрастом
мы часто начинаем ощущать свое тело как источник проблем
(что-то болит, что-то не работает). Несексуальные прикосно-
вения партнёра – это сигнал: «Твое тело – не проблема. Оно
– часть тебя, и я принимаю его. Оно для меня по-прежнему
дорого».

      Идеи для нового словаря прикосновений:
· Ритуал-якорь: Каждое утро, проходя мимо, касаться ру-

кой спины или плеча. Каждый вечер, садясь смотреть сери-
ал, брать его стопу на свои колени.

      · Забота как прикосновение: Намазать кремом сухие ру-
ки, помассировать виски при головной боли, поправить во-
ротник. Эти действия говорят: «Я забочусь о твоем комфор-
те».

      · Молчаливая поддержка: В сложный момент (после
звонка из банка, плохих новостей) – просто положить руку
на его руку. Без слов. Это прикосновение говорит: «Я здесь.
Мы вместе в этом».

      · Игра и нежность: Расчесать ей волосы, как раньше.
Пошлёпать его по плечу по-дружески, проходя мимо. Ще-
котка, борьба на диване – это возвращает лёгкость и связь
на уровне тела.

      Главный принцип: Эти прикосновения должны быть



 
 
 

не требовательными, а дающими. Они не требуют ответной
страсти, они дарят чувство присутствия, принадлежности и
мира.

      Итог этой главы: Переоткрыть языки любви друг друга
– значит совершить самое важное путешествие, не выходя из
дома. Путешествие на расстояние вытянутой руки, взгляда,
одного искреннего вопроса. Это инвестиция, которая оку-
пится сторицей – чувством, что вас по-прежнему видят, слы-
шат и любят. Не по привычке, а на том самом языке, который
вашему сердцу понятен лучше всего.



 
 
 

 
Глава 3. Искусство

диалога, который лечит.
 

Есть разговор-функция. «Купить хлеб», «Позвони маме»,
«Дочь звонила, всё в порядке». Он нужен, как воздух для
быта. Но им невозможно дышать глубоко. Не им наполняют-
ся лёгкие жизнью.

      А есть диалог-дыхание. Обмен не фактами, а смыслами,
не информацией, а чувствами. Это то, чем по-настоящему
живёт душа отношений. В зрелом возрасте, когда внешний
шум жизни (работа, родительские собрания) стихает, стано-
вится слышно: а чем наполнена тишина между вами? Есть
ли в ней это самое дыхание – живой, насыщенный диалог?

Или он давно подменён монологами, привычными репли-
ками и молчанием, которое не спокойное, а тяжелое?

      Эта глава – не о том, как «правильно общаться». Она о
том, как вернуть разговору его магическую, почти забытую
функцию: не выяснять, кто прав, а – лечить. Сближать. От-
крывать друг друга заново.

«Ты-сообщение» и «Я-сообщение».

Наш мозг, особенно в состоянии усталости или обиды,
любит короткие пути. Самый короткий – обвинить. Звучит
это обычно как «Ты-сообщение»:



 
 
 

      · «Ты опять разбросал носки!»
      · «Ты меня совсем не слушаешь!»
      · «Ты опять включил этот дурацкий сериал!»
          Что происходит? Слушающий мгновенно чувствует

атаку. Его психика включает щит: оправдание, контратаку
или уход в глухую оборону. Смысл тонет в шуме защиты.

      «Я-сообщение» – это другой маршрут. Не к щиту парт-
нёра, а к его пониманию. Его формула: Чувство + Факт +
Потребность.

            1. Начните с ВАШЕГО чувства (используйте «я»,
«мне», «меня»). Это разоружает.

      2. Опишите факт БЕЗ оценки и ярлыков.
      3. Объясните вашу потребность или предложите ре-

шение.
Сделайте перевод с «ты» на «я»:
      · Вместо:
«Ты вечно перебиваешь!»
· Попробуйте:
«Мне обидно и я теряю мысль (чувство), когда меня пе-

ребивают на полуслове (факт). Мне важно договаривать, это
помогает мне чувствовать, что ты заинтересован (потреб-
ность). Давай я закончу, а потом с радостью выслушаю те-
бя?»

      · Вместо:
«Ты опять просидел весь вечер в телефоне!»
· Попробуйте:



 
 
 

«Я чувствую себя одиноко и словно теряю с тобой связь
(чувство), когда мы весь вечер в одной комнате, но каждый
в своём гаджете (факт). Давай хотя бы полчаса перед сном
поболтаем просто так? Мне не хватает нашего общения (по-
требность + решение).»

      Это требует паузы, осознанности. Но это меняет всё.
Вы перестаёте быть обвинителем. Вы становитесь челове-
ком, который доверительно показывает свою рану: «Вот что
со мной происходит, когда…». Это приглашение к диалогу,
а не к войне.

Как слушать, чтобы услышать (а не чтобы ответить).

Мы думаем, что слушаем. А на самом деле чаще всего мы
в это время:

      · Готовим свой блестящий контраргумент.
· Оцениваем: «Ну вот, опять он/она за своё».
· Думаем о своём.
· Ждём паузы, чтобы вставить свою историю «поинтерес-

нее».
      Слушать, чтобы услышать – это практика присутствия.

Это когда вы на время откладываете в сторону своё «я», что-
бы полностью войти в мир говорящего.

      Техника активного слушания (три простых шага):
1. Дайте говорящему закончить. Не перебивайте, даже ес-

ли мысль кажется очевидной. Пауза после его слов – это зо-



 
 
 

лотое время для осмысления.
      2. Резюмируйте и переспросите. Это ключевой приём,

который показывает: «Я с тобой. Я пытаюсь понять».
      · «Правильно ли я понял(а), ты чувствуешь разочаро-

вание, потому что ожидал(а) большей поддержки от детей?»
      · «То есть главное для тебя сейчас – не результат, а

чтобы я просто был(а) рядом?»
      3. Спросите о чувствах. Часто за фактами скрывается

эмоция.
      · «И что ты при этом чувствовал(а)?»
      · «Что для тебя было самым трудным в этой ситуации?»
      Ваша задача – не решить его проблему (если вас об

этом не просят), а понять и признать его чувства. Фраза «Да,
я понимаю, как это могло быть обидно» лечит лучше, чем
десяток готовых решений.

Трудные темы: как говорить о деньгах, здоровье, стра-
хах.

Эти темы молчаливо живут в доме, как тяжёлые сундуки.
Мы обходим их стороной, потому что боимся: а вдруг раз-
говор сорвётся в ссору, откроет старые раны, покажет наши
слабости? Но непроговоренные, они отравляют воздух.

      Золотые правила для трудных разговоров:
      Договоритесь о разговоре. Не нападайте с ходу за зав-



 
 
 

траком. Скажите мягко: «Дорогой, мне бы хотелось обсудить
с тобой наши планы на отпуск и бюджет. Давай выделим на
это время завтра вечером?» Это даёт партнёру настроиться.

           Говорите не о партнёре, а о ситуации. Не «Ты тра-
тишь слишком много», а «Я волнуюсь о нашей финансовой
подушке, давай посмотрим на общие траты».

Признавайте страхи – свои и его. Это самое мощное.
«Мне страшно думать о том, что у нас может не хватить де-
нег, если что-то случится со здоровьем. А тебя что беспоко-
ит больше всего?» Когда страх назван вслух, он становится
меньше, и его можно обсуждать как общую задачу.

      Ищите варианты, а не виноватых. Вместо тупикового
«кто прав», задавайте вопрос: «Как мы можем решить это
ВМЕСТЕ? Какие у нас есть варианты?» Переведите диалог
из плоскости конфликта в плоскость мозгового штурма.

      Делайте паузы. Если эмоции накаляются, договоритесь
о стоп-слове («Давай возьмём паузу 15 минут, выпьем чаю и
продолжим») или перенесите разговор. Цель – не «дожать»
сегодня, а сохранить связь и продолжить завтра.

Практикум: «Вечерний круг» – 5 вопросов для глубокого
общения.

Этот ритуал можно проводить раз в неделю. Выключите
телевизор, отложите телефоны. Можно зажечь свечу – это
создаёт особое, «отгороженное» от быта пространство. За-



 
 
 

давайте друг другу эти вопросы по очереди, искренне слу-
шая ответы.

      Правило одно: нет правильных или неправильных от-
ветов. Есть только честные.

      Вопрос благодарности: «За что ты мог(ла) бы сказать
мне «спасибо» за прошедшую неделю?» (Это фокусирует на
хорошем, на том, что партнёр делает для вас, даже мелочи).

      Вопрос о состоянии: «Какое у тебя самое яркое чув-
ство или переживание за эту неделю?» (Радость, усталость,
грусть, вдохновение – это помогает «синхронизироваться»
эмоционально).

           Вопрос о мечте (даже маленькой): «Если бы у нас
был один совершенно свободный день на следующей неделе,
что бы ты хотел(а) в нём сделать?» (Это оживляет фантазию,
показывает желания партнёра).

      Вопрос о беспокойстве (по желанию): «Есть ли что-
то, что тебя тихо беспокоит или о чём ты думаешь?» (Даёт
возможность мягко высказать то, что «гложет», в безопасной
обстановке).

      Вопрос о нас: «Что в наших отношениях на этой неде-
ле давало тебе чувство поддержки или близости?» (Это ме-
та-вопрос, который возвращает вас в «систему Мы» и укреп-
ляет её).

Итог этой главы: Диалог, который лечит, – это не техни-
ка спасения для кризиса. Это ежедневная гигиена души ва-



 
 
 

шей пары. Как чистка зубов или прогулка. Он требует немно-
го времени и много внимания. Но он возвращает вам самое
ценное: ощущение, что вы – не две одинокие планеты на од-
ной орбите, а один живой, дышащий общий мир. Мир, в ко-
тором тишина – это не пустота, а пространство, наполненное
пониманием.



 
 
 

 
Часть II. НАПОЛНЯЕМ

СИСТЕМУ «МЫ» СМЫСЛОМ.
 

Каждый мастер знает: чтобы творить, нужны не только
идеи, но и инструменты. После того как вы переосмыслили
систему вашего «Мы», заново настроили слух на язык любви
партнёра и научились вести диалог-дыхание, наступает мо-
мент творчества.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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