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Аннотация
Это книга, после которой сложно продолжать врать самому

себе. Потому что правда слишком проста, чтобы её игнорировать.
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Александр Логвинов
Гипотеза №1

 
Введение

 
Вы ищете глубину там, где достаточно

включить свет.

Каждый день мы сталкиваемся с вопросами и проблема-
ми - от банальных технических неполадок до глубоких жиз-
ненных дилемм. И часто в поисках объяснения нас тянет вы-
двигать сложные теории: подозревать мистические совпаде-
ния, винить таинственные силы или придумывать изощрён-
ные оправдания. Но существует простой принцип, который я
в шутку назову «Гипотеза №1». Его суть: прежде чем искать
хитроумные причины, проверь самое простое и очевидное
объяснение.

Идея «Гипотезы №1» родилась не на пустом месте. В на-
уке есть похожий подход, известный как бритва Оккама: не
умножай сущностей без необходимости и выбери самое про-
стое из возможных объяснений. В повседневной жизни это
правило тоже работает. Если что-то идёт не так, сперва по-
смотри на банальные факторы. Не придумывай сложных вер-
сий, пока не исключил простые - таков принцип. Например,



 
 
 

если компьютер не включается, гипотеза номер один: он про-
сто не подключён к розетке. Сначала стоит проверить про-
вод в розетке, и только потом грешить на сгоревший блок
питания или загадочный «сбой BIOS».

Подход кажется очевидным, но люди регулярно про него
забывают. Нам свойственно усложнять: искать глубинный
смысл там, где его нет, или выгораживать себя сложными
объяснениями. В последние годы выражение «Гипотеза №1»
стало популярным мемом в интернете как ироничный совет.
Оно призывает не обманывать себя и признать наиболее ве-
роятную, пусть и неприятную причину случившегося. Поче-
му он не отвечает на ваши сообщения? Гипотеза №1 - ему
просто неинтересно, как бы жестоко это ни звучало. Зачем
думать, что коллега груб с вами из-за ваших недостатков, ес-
ли скорее всего он просто не выспался и раздражён? «Гипо-
теза №1» отрезвляет: вместо того чтобы придумывать оправ-
дания или верить в заговоры вселенной, она предлагает по-
смотреть правде в глаза.

В этой книге я с долей иронии и юмора пройдусь по раз-
ным сферам жизни - от техники и быта до отношений, пси-
хологии и философии - применяя принцип «Гипотезы №1».
Я рассмотрю типичные ситуации, приведу «гипотезы №1»
для них - те самые простые объяснения - и немного добав-
лю комментариев. Это не сухие наставления, а дружеский
взгляд со стороны, иногда шутливый, иногда почти цинич-
ный, но всегда заставляющий задуматься.



 
 
 

Герой этой книги - здравый смысл, который мы часто
упускаем из виду. «Гипотеза №1» - это ироничное напоми-
нание о том, что мир обычно проще, чем нам кажется. И
если научиться сперва честно проверять очевидное, можно
сберечь много времени, нервов и иллюзий.



 
 
 

 
Глава 1. Техника и гаджеты

 
Когда всё кажется запутанным, значит, вы

что-то игнорируете.

Современный человек окружён множеством устройств -
от смартфонов до умных холодильников. И когда техника
подводит, первая реакция часто паническая: мы подозрева-
ем вирусы, поломки, заводской брак или чью-то «порчу».
Но гипотеза №1 для любого гаджета проста: а не забыли
ли мы о чём-то элементарном? Технические проблемы зача-
стую имеют тривиальные причины.

Например, вот типичные гипотезы №1 для сбоев техники:
- Не работает устройство — оно просто не подключено к

питанию или батарея разряжена.
- Пропал интернет — достаточно перезагрузить Wi-Fi ро-

утер.
- Принтер не печатает — в нём банально закончилась бу-

мага или чернила.
- Компьютерная мышь не двигается — она перевёрнута

(если старого типа с шариком) или села батарейка (если бес-
проводная).

- Телевизионный пульт не реагирует — опять-таки сели
батарейки.

- Ноутбук слишком быстро разряжается — у вас открыто



 
 
 

три десятка вкладок, запущены тяжёлые программы, да ещё
и яркость экрана на максимуме.

- На ноутбуке пропал звук — возможно, вы случайно на-
жали кнопку Muteи просто отключили звук.

- Файл не сохраняется — на диске закончилось свободное
место.

- Не приходит SMS с кодом — вы, сами того не заметив,
указали старый или неправильный номер телефона.

- Смартфон не заряжается — в разъёме питания скопи-
лась пыль, и контакт пропал.

Обратите внимание: каждое из этих объяснений - скуч-
ное, обыденное, лежащее на поверхности. Именно поэтому
их легко упустить. Человеку свойственно думать: «Ну не мо-
жет же всё быть так просто!» и сразу переключаться на мрач-
ные сценарии. Компьютер «не включается» - наверное, сло-
мался дорогой блок питания или вирус убил систему. А дей-
ствительно ли он включается? Ой, вилка-то не в розетке...
Смешно? Ещё как. Почти каждый техник или айтишник под-
твердит, сколько раз причиной «ужасного сбоя» оказывался
невнимательно вставленный кабель.

Недаром техподдержка в шутку начинает любой разговор
с клиентом фразой: «Проверьте, включено ли устройство в
сеть».

Гипотеза №1 учит нас начинать с проверки базовых ве-
щей. В мире техники это особенно полезно: большая часть
поломок - не поломки вовсе, а недосмотр. Стоит ли винить



 
 
 

компьютер или производителя телефона, если устройство не
заряжается просто потому, что в порту набилась пыль? Про-
ще взять зубочистку и осторожно очистить разъём - и ура,
зарядка пошла. Конечно, не всегда всё решается так легко,
но статистика бытовых случаев показывает: от “не работает
Wi-Fi” до “не горит лампа” чаще всего сначала срабатывает
самое очевидное.

Ирония в том, что мы нередко чувствуем себя глупо, об-
наружив простую причину. Но это приятный вид смущения
- ведь проблему удалось решить без сервисных центров и
драм. Так что каждый раз, сталкиваясь с глючащим гадже-
том, вспоминайте про «Гипотезу №1». Возможно, дело вовсе
не в злом роке технологий, а в забытом выключателе.



 
 
 

 
Глава 2. Работа и карьера

 
Проще уточнить, чем додумывать.

Офисная жизнь и построение карьеры нередко превраща-
ются в клубок домыслов. Мы склонны приписывать окружа-
ющим скрытые мотивы: думаем, что коллеги плетут интри-
ги, начальник нас недолюбливает, а увольнение произошло
из-за чьего-то коварства. Но и здесь гипотеза 1 обычно при-
земляет нас на землю: чаще всего причина рабочих неуря-
диц тривиальна и не связана с глобальным заговором против
вас лично.

Рассмотрим несколько типичных ситуаций на работе и их
очевидные объяснения:

- Коллега перестал с вами общаться -вероятнее всего, он
по уши занят срочным проектом, а не тайно строит против
вас козни.

- Начальник ходит хмурый -у шефа может быть аврал
сверху или сорваны важные сроки, его настроение связано с
делами, а не непосредственно с вами.

- Вам не отвечают на рабочее письмо -письмо могло зате-
ряться в почтовом потоке или случайно угодить в спам, а не
потому что адресат вас игнорирует намеренно.

- Проект провалился -самая простая причина в том, что
на старте не договорились о ключевых вещах: цели были раз-



 
 
 

мыты, коммуникация хромала.
- Вас не повышают -возможно, вы сами никогда прямо не

просили о повышении и не демонстрировали свои достиже-
ния, ожидая, что вас заметят автоматически.

- Вы вымотаны на работе -скорее всего, вы взвалили на
себя слишком много, не делегируете задачи и не умеете во-
время говорить «нет», вот и перегорели.

- Новый сотрудник плохо справляется -скорее всего, его
просто плохо ввели в курс дела и обучили, поэтому он плы-
вёт без ориентиров.

- В команде постоянный конфликт -у всех размыты обя-
занности и зона ответственности, вот люди и толкаются, пы-
таясь поделить роль и влияние.

- Получили зарплату меньше, чем рассчитывали -вероят-
но, при найме вы не обсудили чётко желаемую сумму и со-
гласились на расплывчатые условия, надеясь на чудо. В итоге
вам и платят ровно столько, на сколько вы сами согласились
(и сколько примерно стоите на рынке), а не столько, сколько
вам «хотелось бы по справедливости».

- Вас не берут на работу -вероятно, ваше резюме состав-
лено неудачно: сплошной текст без структуры и изюминки,
глаза рекрутера просто «замыливаются».

Как видно, все эти пояснения не ищут виноватых вокруг,
а обращают внимание на факторы, лежащие на поверхности.
Например, сколько раз бывало: коллега прошёл мимо, не по-
здоровавшись - и человек уже думает, что его игнорируют.



 
 
 

Целый день мучается догадками, а потом выясняется: кол-
лега погрузился в свою срочную задачу и просто не заметил
никого вокруг. Сколько нервов зря потрачено из-за простого
недоразумения!

Ирония в том, что нам порой проще поверить в неспра-
ведливость или чужую неприязнь, чем признать простую
вещь: мы сами не обозначили своих ожиданий или переоце-
нили внимание к своей персоне. Проще думать "меня недо-
оценивают", чем однажды написать начальнику план своих
достижений и пожелание о повышении. Но простой разговор
нередко решает то, что казалось сложной проблемой.

Так что в рабочей среде помните про «Гипотезу 1». Нач-
ните с очевидного: проверьте почту, переспросите, уточни-
те. Не спешите видеть в каждом молчании заговор. В боль-
шинстве случаев коллеги и боссы заняты своими заботами,
и если что-то пошло не так, то скорее по недосмотру, чем по
злому умыслу. Это знание, кстати, очень освобождает: вме-
сто обид и стресса вы переходите к действиям - а там, гля-
дишь, и карьерный рост не за горами.

Офисная жизнь и построение карьеры нередко превраща-
ются в клубок домыслов. Мы склонны приписывать окружа-
ющим скрытые мотивы: думаем, что коллеги плетут интри-
ги, начальник нас недолюбливает, а увольнение произошло
из-за чьего-то коварства. Но и здесь гипотеза 1 обычно при-
земляет нас на землю: чаще всего причина рабочих неуря-
диц тривиальна и не связана с глобальным заговором против



 
 
 

вас лично.
Рассмотрим несколько типичных ситуаций на работе и их

очевидные объяснения:
- Коллега перестал с вами общаться -вероятнее всего, он

по уши занят срочным проектом, а не тайно строит против
вас козни.

- Начальник ходит хмурый -у шефа может быть аврал
сверху или сорваны важные сроки, его настроение связано с
делами, а не непосредственно с вами.

- Вам не отвечают на рабочее письмо -письмо могло зате-
ряться в почтовом потоке или случайно угодить в спам, а не
потому что адресат вас игнорирует намеренно.

- Проект провалился -самая простая причина в том, что
на старте не договорились о ключевых вещах: цели были раз-
мыты, коммуникация хромала.

- Вас не повышают -возможно, вы сами никогда прямо не
просили о повышении и не демонстрировали свои достиже-
ния, ожидая, что вас заметят автоматически.

- Вы вымотаны на работе -скорее всего, вы взвалили на
себя слишком много, не делегируете задачи и не умеете во-
время говорить «нет», вот и перегорели.

- Новый сотрудник плохо справляется -скорее всего, его
просто плохо ввели в курс дела и обучили, поэтому он плы-
вёт без ориентиров.

- В команде постоянный конфликт -у всех размыты обя-
занности и зона ответственности, вот люди и толкаются, пы-



 
 
 

таясь поделить роль и влияние.
- Получили зарплату меньше, чем рассчитывали -вероят-

но, при найме вы не обсудили чётко желаемую сумму и со-
гласились на расплывчатые условия, надеясь на чудо. В итоге
вам и платят ровно столько, на сколько вы сами согласились
(и сколько примерно стоите на рынке), а не столько, сколько
вам «хотелось бы по справедливости».

- Вас не берут на работу -вероятно, ваше резюме состав-
лено неудачно: сплошной текст без структуры и изюминки,
глаза рекрутера просто «замыливаются».

Как видно, все эти пояснения не ищут виноватых вокруг,
а обращают внимание на факторы, лежащие на поверхности.
Например, сколько раз бывало: коллега прошёл мимо, не по-
здоровавшись - и человек уже думает, что его игнорируют.
Целый день мучается догадками, а потом выясняется: кол-
лега погрузился в свою срочную задачу и просто не заметил
никого вокруг. Сколько нервов зря потрачено из-за простого
недоразумения!

Ирония в том, что нам порой проще поверить в неспра-
ведливость или чужую неприязнь, чем признать простую
вещь: мы сами не обозначили своих ожиданий или переоце-
нили внимание к своей персоне. Проще думать "меня недо-
оценивают", чем однажды написать начальнику план своих
достижений и пожелание о повышении. Но простой разговор
нередко решает то, что казалось сложной проблемой.

Так что в рабочей среде помните про «Гипотезу 1». Нач-



 
 
 

ните с очевидного: проверьте почту, переспросите, уточни-
те. Не спешите видеть в каждом молчании заговор. В боль-
шинстве случаев коллеги и боссы заняты своими заботами,
и если что-то пошло не так, то скорее по недосмотру, чем по
злому умыслу. Это знание, кстати, очень освобождает: вме-
сто обид и стресса вы переходите к действиям - а там, гля-
дишь, и карьерный рост не за горами.

Офисная жизнь и построение карьеры нередко превраща-
ются в клубок домыслов. Мы склонны приписывать окружа-
ющим скрытые мотивы: думаем, что коллеги плетут интри-
ги, начальник нас недолюбливает, а увольнение произошло
из-за чьего-то коварства. Но и здесь гипотеза 1 обычно при-
земляет нас на землю: чаще всего причина рабочих неуря-
диц тривиальна и не связана с глобальным заговором против
вас лично.

Рассмотрим несколько типичных ситуаций на работе и их
очевидные объяснения:

- Коллега перестал с вами общаться -вероятнее всего, он
по уши занят срочным проектом, а не тайно строит против
вас козни.

- Начальник ходит хмурый -у шефа может быть аврал
сверху или сорваны важные сроки, его настроение связано с
делами, а не непосредственно с вами.

- Вам не отвечают на рабочее письмо -письмо могло зате-
ряться в почтовом потоке или случайно угодить в спам, а не
потому что адресат вас игнорирует намеренно.



 
 
 

- Проект провалился -самая простая причина в том, что
на старте не договорились о ключевых вещах: цели были раз-
мыты, коммуникация хромала.

- Вас не повышают -возможно, вы сами никогда прямо не
просили о повышении и не демонстрировали свои достиже-
ния, ожидая, что вас заметят автоматически.

- Вы вымотаны на работе -скорее всего, вы взвалили на
себя слишком много, не делегируете задачи и не умеете во-
время говорить «нет», вот и перегорели.

- Новый сотрудник плохо справляется -скорее всего, его
просто плохо ввели в курс дела и обучили, поэтому он плы-
вёт без ориентиров.

- В команде постоянный конфликт -у всех размыты обя-
занности и зона ответственности, вот люди и толкаются, пы-
таясь поделить роль и влияние.

- Получили зарплату меньше, чем рассчитывали -вероят-
но, при найме вы не обсудили чётко желаемую сумму и со-
гласились на расплывчатые условия, надеясь на чудо. В итоге
вам и платят ровно столько, на сколько вы сами согласились
(и сколько примерно стоите на рынке), а не столько, сколько
вам «хотелось бы по справедливости».

- Вас не берут на работу -вероятно, ваше резюме состав-
лено неудачно: сплошной текст без структуры и изюминки,
глаза рекрутера просто «замыливаются».

Как видно, все эти пояснения не ищут виноватых вокруг,
а обращают внимание на факторы, лежащие на поверхности.



 
 
 

Например, сколько раз бывало: коллега прошёл мимо, не по-
здоровавшись - и человек уже думает, что его игнорируют.
Целый день мучается догадками, а потом выясняется: кол-
лега погрузился в свою срочную задачу и просто не заметил
никого вокруг. Сколько нервов зря потрачено из-за простого
недоразумения!

Ирония в том, что нам порой проще поверить в неспра-
ведливость или чужую неприязнь, чем признать простую
вещь: мы сами не обозначили своих ожиданий или переоце-
нили внимание к своей персоне. Проще думать "меня недо-
оценивают", чем однажды написать начальнику план своих
достижений и пожелание о повышении. Но простой разговор
нередко решает то, что казалось сложной проблемой.

Так что в рабочей среде помните про «Гипотезу 1». Нач-
ните с очевидного: проверьте почту, переспросите, уточни-
те. Не спешите видеть в каждом молчании заговор. В боль-
шинстве случаев коллеги и боссы заняты своими заботами,
и если что-то пошло не так, то скорее по недосмотру, чем по
злому умыслу. Это знание, кстати, очень освобождает: вме-
сто обид и стресса вы переходите к действиям - а там, гля-
дишь, и карьерный рост не за горами.

Офисная жизнь и построение карьеры нередко превраща-
ются в клубок домыслов. Мы склонны приписывать окружа-
ющим скрытые мотивы: думаем, что коллеги плетут интри-
ги, начальник нас недолюбливает, а увольнение произошло
из-за чьего-то коварства. Но и здесь гипотеза 1 обычно при-



 
 
 

земляет нас на землю: чаще всего причина рабочих неуря-
диц тривиальна и не связана с глобальным заговором против
вас лично.

Рассмотрим несколько типичных ситуаций на работе и их
очевидные объяснения:

- Коллега перестал с вами общаться -вероятнее всего, он
по уши занят срочным проектом, а не тайно строит против
вас козни.

- Начальник ходит хмурый -у шефа может быть аврал
сверху или сорваны важные сроки, его настроение связано с
делами, а не непосредственно с вами.

- Вам не отвечают на рабочее письмо -письмо могло зате-
ряться в почтовом потоке или случайно угодить в спам, а не
потому что адресат вас игнорирует намеренно.

- Проект провалился -самая простая причина в том, что
на старте не договорились о ключевых вещах: цели были раз-
мыты, коммуникация хромала.

- Вас не повышают -возможно, вы сами никогда прямо не
просили о повышении и не демонстрировали свои достиже-
ния, ожидая, что вас заметят автоматически.

- Вы вымотаны на работе -скорее всего, вы взвалили на
себя слишком много, не делегируете задачи и не умеете во-
время говорить «нет», вот и перегорели.

- Новый сотрудник плохо справляется -скорее всего, его
просто плохо ввели в курс дела и обучили, поэтому он плы-
вёт без ориентиров.



 
 
 

- В команде постоянный конфликт -у всех размыты обя-
занности и зона ответственности, вот люди и толкаются, пы-
таясь поделить роль и влияние.

- Получили зарплату меньше, чем рассчитывали -вероят-
но, при найме вы не обсудили чётко желаемую сумму и со-
гласились на расплывчатые условия, надеясь на чудо. В итоге
вам и платят ровно столько, на сколько вы сами согласились
(и сколько примерно стоите на рынке), а не столько, сколько
вам «хотелось бы по справедливости».

- Вас не берут на работу -вероятно, ваше резюме состав-
лено неудачно: сплошной текст без структуры и изюминки,
глаза рекрутера просто «замыливаются».

Как видно, все эти пояснения не ищут виноватых вокруг,
а обращают внимание на факторы, лежащие на поверхности.
Например, сколько раз бывало: коллега прошёл мимо, не по-
здоровавшись - и человек уже думает, что его игнорируют.
Целый день мучается догадками, а потом выясняется: кол-
лега погрузился в свою срочную задачу и просто не заметил
никого вокруг. Сколько нервов зря потрачено из-за простого
недоразумения!

Ирония в том, что нам порой проще поверить в неспра-
ведливость или чужую неприязнь, чем признать простую
вещь: мы сами не обозначили своих ожиданий или переоце-
нили внимание к своей персоне. Проще думать "меня недо-
оценивают", чем однажды написать начальнику план своих
достижений и пожелание о повышении. Но простой разговор



 
 
 

нередко решает то, что казалось сложной проблемой.
Так что в рабочей среде помните про «Гипотезу 1». Нач-

ните с очевидного: проверьте почту, переспросите, уточни-
те. Не спешите видеть в каждом молчании заговор. В боль-
шинстве случаев коллеги и боссы заняты своими заботами,
и если что-то пошло не так, то скорее по недосмотру, чем по
злому умыслу. Это знание, кстати, очень освобождает: вме-
сто обид и стресса вы переходите к действиям - а там, гля-
дишь, и карьерный рост не за горами.



 
 
 

 
Глава 3.Отношения и любовь

 
Тебя не ценят? Сам разрешил.

Межличностные отношения - дружба, знакомства, роман-
тика - питательная почва для надуманных сценариев. Когда
кто-то ведёт себя непонятно, наше воображение мгновен-
но рисует драмы: «Он наверняка обиделся», «Ей, наверное,
что-то от меня нужно», «Они устроили заговор исключить
меня из компании». Но чаще всего действует правило ги-
потезы 1: ничего сверхъестественного, всё объясняется обы-
денными причинами.

Вот несколько распространённых ситуаций в общении и
их самые простые объяснения:

- Человек долго не отвечает на ваше сообщение -скорее
всего, он просто занят, ещё не видел его или попросту забыл
ответить.

- Свидание оказалось скучным -между вами не нашлось
общих тем, и разговор не клеился.

- Друг перестал звонить -у товарища сейчас трудный пе-
риод в жизни, он погружён в свои проблемы, а не намеренно
вас игнорирует.

- Вас не пригласили на вечеринку -организатор решил, что
вам там будет неинтересно (возможно, ошибочно), и избавил
и себя, и вас от неловкости.



 
 
 

- Партнёр постоянно сидит в телефоне, когда вы рядом -в
эти моменты ему попросту неинтересно ваше общество, как
бы горько это ни звучало.

- Вы с любимым человеком всё время ссоритесь -вероят-
нее всего, оба накопили усталость и хронически не высыпа-
етесь, вот нервы и сдают по мелочам.

- Кто-то из окружения жёстко вас критикует -нередко это
от зависти или потому, что человек проецирует на вас соб-
ственные недостатки.

- После приятного знакомства вам так и не написали -зна-
чит, вы не настолько понравились, как надеялись. Другими
словами, искры не случилось.

- Кто-то из родственников вас ужасно раздражает -воз-
можно, вы просто слишком долго тесно общаетесь без пере-
рыва, вот и накопилась усталость друг от друга.

- Вы жалуетесь, что не заводятся новые друзья -а сами при
этом никуда не выходите и не пытаетесь общаться с новыми
людьми. Чудес не бывает.

Вспомните типичную ситуацию: она написала новому зна-
комому и целый вечер ждёт ответа, придумывая десятки вер-
сий - «я, наверное, ему надоела», «может, у него не в сети
телефон». А на утро оказывается, что парень просто был за-
нят на работе и не заходил в мессенджер. Простой и даже
скучный расклад, зато правдивый.

Заметьте: во многих случаях гипотеза 1 предлагает при-
знать вещь, от которой чуть больно или обидно. Проще по-



 
 
 

верить, что друг не звонит, потому что у него сломался те-
лефон, чем принять, что ему не до вас. Легче придумать ему
оправдание («наверное, занят сверхурочно день и ночь»),
чем допустить мысль, что интерес к вам охладел. Но именно
простое объяснение чаще всего оказывается верным. Не по-
тому, что люди жестоки, а потому что жизнь такова: у каж-
дого свои дела, эмоции, усталость.

Рано или поздно, если мы хотим здраво смотреть на от-
ношения, приходится отбросить романтические вымыслы и
посмотреть на поведение другого человека трезво. Да, ино-
гда друг не звонит не потому что забыл, а потому что ему
сейчас тяжело и не до дружеских посиделок. А новое зна-
комство не переросло в роман вовсе не из-за «злых языков»
или кармы, а потому что взаимная симпатия была слабее,
чем казалось.

Любовь без розовых очков
Особенно много иллюзий окутывает тему любви. Тут уж

сердцу хочется верить в сказки: «внезапно остыл(а) без при-
чины», «нужно подстраховаться от измен», «любовь всё по-
бедит». Но и в романтической сфере гипотеза 1 бросает
вызов сладким самообманам. Вот несколько неудобных, но
правдивых утверждений о любви и отношениях:

- Холодность партнёра никогда не бывает внезапной -ско-
рее всего, человек месяцами или годами подавал сигналы
недовольства, а второй партнёр просто не хотел их замечать
из страха остаться одному. Так что «ни с того ни с сего» ни-



 
 
 

кто не охладевает - просто мы закрывали глаза.
- Если хочется гарантий верности -значит, хочется не рав-

ного партнёра, а послушного раба. В любви не бывает сто-
процентных гарантий, доверие всегда связано с риском. Тре-
бовать расписок в вечной преданности - путь к контролю, а
не к счастью.

- Любовь - это не только чувство, но и решение. Посто-
янно ощущать эйфорию невозможно. То, что многие прини-
мают за любовь, часто оказывается смесью привязанности,
привычки или даже химической зависимости от присутствия
человека. Настоящая любовь проявляется в действиях и вы-
боре оставаться вместе.

- Одиночество не берётся из воздуха - если человек долго
не может найти пару, стоит посмотреть правде в глаза: воз-
можно, он пассивно ждёт, что интересные люди сами явятся
в его жизнь. Гипотеза 1 такова: мир никому ничего не дол-
жен, и чтобы найти близкого человека, нужно самому про-
являть инициативу и интерес к другим.

- «Он меня не ценит» - почти всегда в таких случаях в на-
чале отношений один позволил себя не ценить. Когда с пер-
вых дней отдают всё безвозмездно и прощают любое обра-
щение, партнёр привыкает, что старания не нужны. Простая
истина в том, что окружающие оценивают нас ровно так, как
мы сами позволяем.

- Интимная жизнь стала скучной - дело не в мистически
угасшей страсти, а в том, что оба партнёра поддаются ле-



 
 
 

ни и стесняются честно обсудить свои желания. Романтика
превращается в рутину, если её пускать на самотёк. Немно-
го смелости и фантазии - вот лекарство, а не поиск «новой
судьбы» на стороне.

Жестковато? Зато честно. Эти «гипотезы 1» в любви и
отношениях могут поначалу уязвить наше эго. Зато потом,
переварив правду, люди благодарят себя за прозрение. Ведь
поняв простую причину - собственную пассивность, страхи
или самообман - можно что-то изменить. Если игнорировать
очевидное, годами топчешься на месте.

Ирония в том, что простые объяснения зачастую ведут
к сложным выводам. Приняв очевидный факт («мы отдали-
лись, потому что я не замечал проблем»), человек сталки-
вается с выбором: что делать дальше? «Гипотеза 1» лишь
указывает на проблему, а уж решать её - задача не из лёг-
ких. Но движение к здоровым отношениям всегда начинает-
ся с честности. И порой один-единственный честный взгляд
- лучшее, что мы можем дать и себе, и другим.

Межличностные отношения - дружба, знакомства, роман-
тика - питательная почва для надуманных сценариев. Когда
кто-то ведёт себя непонятно, наше воображение мгновен-
но рисует драмы: «Он наверняка обиделся», «Ей, наверное,
что-то от меня нужно», «Они устроили заговор исключить
меня из компании». Но чаще всего действует правило ги-
потезы 1: ничего сверхъестественного, всё объясняется обы-
денными причинами.



 
 
 

Вот несколько распространённых ситуаций в общении и
их самые простые объяснения:

- Человек долго не отвечает на ваше сообщение -скорее
всего, он просто занят, ещё не видел его или попросту забыл
ответить.

- Свидание оказалось скучным -между вами не нашлось
общих тем, и разговор не клеился.

- Друг перестал звонить -у товарища сейчас трудный пе-
риод в жизни, он погружён в свои проблемы, а не намеренно
вас игнорирует.

- Вас не пригласили на вечеринку -организатор решил, что
вам там будет неинтересно (возможно, ошибочно), и избавил
и себя, и вас от неловкости.

- Партнёр постоянно сидит в телефоне, когда вы рядом -в
эти моменты ему попросту неинтересно ваше общество, как
бы горько это ни звучало.

- Вы с любимым человеком всё время ссоритесь -вероят-
нее всего, оба накопили усталость и хронически не высыпа-
етесь, вот нервы и сдают по мелочам.

- Кто-то из окружения жёстко вас критикует -нередко это
от зависти или потому, что человек проецирует на вас соб-
ственные недостатки.

- После приятного знакомства вам так и не написали -зна-
чит, вы не настолько понравились, как надеялись. Другими
словами, искры не случилось.

- Кто-то из родственников вас ужасно раздражает -воз-



 
 
 

можно, вы просто слишком долго тесно общаетесь без пере-
рыва, вот и накопилась усталость друг от друга.

- Вы жалуетесь, что не заводятся новые друзья -а сами при
этом никуда не выходите и не пытаетесь общаться с новыми
людьми. Чудес не бывает.

Вспомните типичную ситуацию: она написала новому зна-
комому и целый вечер ждёт ответа, придумывая десятки вер-
сий - «я, наверное, ему надоела», «может, у него не в сети
телефон». А на утро оказывается, что парень просто был за-
нят на работе и не заходил в мессенджер. Простой и даже
скучный расклад, зато правдивый.

Заметьте: во многих случаях гипотеза 1 предлагает при-
знать вещь, от которой чуть больно или обидно. Проще по-
верить, что друг не звонит, потому что у него сломался те-
лефон, чем принять, что ему не до вас. Легче придумать ему
оправдание («наверное, занят сверхурочно день и ночь»),
чем допустить мысль, что интерес к вам охладел. Но именно
простое объяснение чаще всего оказывается верным. Не по-
тому, что люди жестоки, а потому что жизнь такова: у каж-
дого свои дела, эмоции, усталость.

Рано или поздно, если мы хотим здраво смотреть на от-
ношения, приходится отбросить романтические вымыслы и
посмотреть на поведение другого человека трезво. Да, ино-
гда друг не звонит не потому что забыл, а потому что ему
сейчас тяжело и не до дружеских посиделок. А новое зна-
комство не переросло в роман вовсе не из-за «злых языков»



 
 
 

или кармы, а потому что взаимная симпатия была слабее,
чем казалось.

Любовь без розовых очков
Особенно много иллюзий окутывает тему любви. Тут уж

сердцу хочется верить в сказки: «внезапно остыл(а) без при-
чины», «нужно подстраховаться от измен», «любовь всё по-
бедит». Но и в романтической сфере гипотеза 1 бросает
вызов сладким самообманам. Вот несколько неудобных, но
правдивых утверждений о любви и отношениях:

- Холодность партнёра никогда не бывает внезапной -ско-
рее всего, человек месяцами или годами подавал сигналы
недовольства, а второй партнёр просто не хотел их замечать
из страха остаться одному. Так что «ни с того ни с сего» ни-
кто не охладевает - просто мы закрывали глаза.

- Если хочется гарантий верности -значит, хочется не рав-
ного партнёра, а послушного раба. В любви не бывает сто-
процентных гарантий, доверие всегда связано с риском. Тре-
бовать расписок в вечной преданности - путь к контролю, а
не к счастью.

- Любовь - это не только чувство, но и решение. Посто-
янно ощущать эйфорию невозможно. То, что многие прини-
мают за любовь, часто оказывается смесью привязанности,
привычки или даже химической зависимости от присутствия
человека. Настоящая любовь проявляется в действиях и вы-
боре оставаться вместе.

- Одиночество не берётся из воздуха - если человек долго



 
 
 

не может найти пару, стоит посмотреть правде в глаза: воз-
можно, он пассивно ждёт, что интересные люди сами явятся
в его жизнь. Гипотеза 1 такова: мир никому ничего не дол-
жен, и чтобы найти близкого человека, нужно самому про-
являть инициативу и интерес к другим.

- «Он меня не ценит» - почти всегда в таких случаях в на-
чале отношений один позволил себя не ценить. Когда с пер-
вых дней отдают всё безвозмездно и прощают любое обра-
щение, партнёр привыкает, что старания не нужны. Простая
истина в том, что окружающие оценивают нас ровно так, как
мы сами позволяем.

- Интимная жизнь стала скучной - дело не в мистически
угасшей страсти, а в том, что оба партнёра поддаются ле-
ни и стесняются честно обсудить свои желания. Романтика
превращается в рутину, если её пускать на самотёк. Немно-
го смелости и фантазии - вот лекарство, а не поиск «новой
судьбы» на стороне.

Жестковато? Зато честно. Эти «гипотезы 1» в любви и
отношениях могут поначалу уязвить наше эго. Зато потом,
переварив правду, люди благодарят себя за прозрение. Ведь
поняв простую причину - собственную пассивность, страхи
или самообман - можно что-то изменить. Если игнорировать
очевидное, годами топчешься на месте.

Ирония в том, что простые объяснения зачастую ведут
к сложным выводам. Приняв очевидный факт («мы отдали-
лись, потому что я не замечал проблем»), человек сталки-



 
 
 

вается с выбором: что делать дальше? «Гипотеза 1» лишь
указывает на проблему, а уж решать её - задача не из лёг-
ких. Но движение к здоровым отношениям всегда начинает-
ся с честности. И порой один-единственный честный взгляд
- лучшее, что мы можем дать и себе, и другим.

Межличностные отношения - дружба, знакомства, роман-
тика - питательная почва для надуманных сценариев. Когда
кто-то ведёт себя непонятно, наше воображение мгновен-
но рисует драмы: «Он наверняка обиделся», «Ей, наверное,
что-то от меня нужно», «Они устроили заговор исключить
меня из компании». Но чаще всего действует правило ги-
потезы 1: ничего сверхъестественного, всё объясняется обы-
денными причинами.

Вот несколько распространённых ситуаций в общении и
их самые простые объяснения:

- Человек долго не отвечает на ваше сообщение -скорее
всего, он просто занят, ещё не видел его или попросту забыл
ответить.

- Свидание оказалось скучным -между вами не нашлось
общих тем, и разговор не клеился.

- Друг перестал звонить -у товарища сейчас трудный пе-
риод в жизни, он погружён в свои проблемы, а не намеренно
вас игнорирует.

- Вас не пригласили на вечеринку -организатор решил, что
вам там будет неинтересно (возможно, ошибочно), и избавил
и себя, и вас от неловкости.



 
 
 

- Партнёр постоянно сидит в телефоне, когда вы рядом -в
эти моменты ему попросту неинтересно ваше общество, как
бы горько это ни звучало.

- Вы с любимым человеком всё время ссоритесь -вероят-
нее всего, оба накопили усталость и хронически не высыпа-
етесь, вот нервы и сдают по мелочам.

- Кто-то из окружения жёстко вас критикует -нередко это
от зависти или потому, что человек проецирует на вас соб-
ственные недостатки.

- После приятного знакомства вам так и не написали -зна-
чит, вы не настолько понравились, как надеялись. Другими
словами, искры не случилось.

- Кто-то из родственников вас ужасно раздражает -воз-
можно, вы просто слишком долго тесно общаетесь без пере-
рыва, вот и накопилась усталость друг от друга.

- Вы жалуетесь, что не заводятся новые друзья -а сами при
этом никуда не выходите и не пытаетесь общаться с новыми
людьми. Чудес не бывает.

Вспомните типичную ситуацию: она написала новому зна-
комому и целый вечер ждёт ответа, придумывая десятки вер-
сий - «я, наверное, ему надоела», «может, у него не в сети
телефон». А на утро оказывается, что парень просто был за-
нят на работе и не заходил в мессенджер. Простой и даже
скучный расклад, зато правдивый.

Заметьте: во многих случаях гипотеза 1 предлагает при-
знать вещь, от которой чуть больно или обидно. Проще по-



 
 
 

верить, что друг не звонит, потому что у него сломался те-
лефон, чем принять, что ему не до вас. Легче придумать ему
оправдание («наверное, занят сверхурочно день и ночь»),
чем допустить мысль, что интерес к вам охладел. Но именно
простое объяснение чаще всего оказывается верным. Не по-
тому, что люди жестоки, а потому что жизнь такова: у каж-
дого свои дела, эмоции, усталость.

Рано или поздно, если мы хотим здраво смотреть на от-
ношения, приходится отбросить романтические вымыслы и
посмотреть на поведение другого человека трезво. Да, ино-
гда друг не звонит не потому что забыл, а потому что ему
сейчас тяжело и не до дружеских посиделок. А новое зна-
комство не переросло в роман вовсе не из-за «злых языков»
или кармы, а потому что взаимная симпатия была слабее,
чем казалось.

Любовь без розовых очков
Особенно много иллюзий окутывает тему любви. Тут уж

сердцу хочется верить в сказки: «внезапно остыл(а) без при-
чины», «нужно подстраховаться от измен», «любовь всё по-
бедит». Но и в романтической сфере гипотеза 1 бросает
вызов сладким самообманам. Вот несколько неудобных, но
правдивых утверждений о любви и отношениях:

- Холодность партнёра никогда не бывает внезапной -ско-
рее всего, человек месяцами или годами подавал сигналы
недовольства, а второй партнёр просто не хотел их замечать
из страха остаться одному. Так что «ни с того ни с сего» ни-



 
 
 

кто не охладевает - просто мы закрывали глаза.
- Если хочется гарантий верности -значит, хочется не рав-

ного партнёра, а послушного раба. В любви не бывает сто-
процентных гарантий, доверие всегда связано с риском. Тре-
бовать расписок в вечной преданности - путь к контролю, а
не к счастью.

- Любовь - это не только чувство, но и решение. Посто-
янно ощущать эйфорию невозможно. То, что многие прини-
мают за любовь, часто оказывается смесью привязанности,
привычки или даже химической зависимости от присутствия
человека. Настоящая любовь проявляется в действиях и вы-
боре оставаться вместе.

- Одиночество не берётся из воздуха - если человек долго
не может найти пару, стоит посмотреть правде в глаза: воз-
можно, он пассивно ждёт, что интересные люди сами явятся
в его жизнь. Гипотеза 1 такова: мир никому ничего не дол-
жен, и чтобы найти близкого человека, нужно самому про-
являть инициативу и интерес к другим.

- «Он меня не ценит» - почти всегда в таких случаях в на-
чале отношений один позволил себя не ценить. Когда с пер-
вых дней отдают всё безвозмездно и прощают любое обра-
щение, партнёр привыкает, что старания не нужны. Простая
истина в том, что окружающие оценивают нас ровно так, как
мы сами позволяем.

- Интимная жизнь стала скучной - дело не в мистически
угасшей страсти, а в том, что оба партнёра поддаются ле-



 
 
 

ни и стесняются честно обсудить свои желания. Романтика
превращается в рутину, если её пускать на самотёк. Немно-
го смелости и фантазии - вот лекарство, а не поиск «новой
судьбы» на стороне.

Жестковато? Зато честно. Эти «гипотезы 1» в любви и
отношениях могут поначалу уязвить наше эго. Зато потом,
переварив правду, люди благодарят себя за прозрение. Ведь
поняв простую причину - собственную пассивность, страхи
или самообман - можно что-то изменить. Если игнорировать
очевидное, годами топчешься на месте.

Ирония в том, что простые объяснения зачастую ведут
к сложным выводам. Приняв очевидный факт («мы отдали-
лись, потому что я не замечал проблем»), человек сталки-
вается с выбором: что делать дальше? «Гипотеза 1» лишь
указывает на проблему, а уж решать её - задача не из лёг-
ких. Но движение к здоровым отношениям всегда начинает-
ся с честности. И порой один-единственный честный взгляд
- лучшее, что мы можем дать и себе, и другим.

Межличностные отношения - дружба, знакомства, роман-
тика - питательная почва для надуманных сценариев. Когда
кто-то ведёт себя непонятно, наше воображение мгновен-
но рисует драмы: «Он наверняка обиделся», «Ей, наверное,
что-то от меня нужно», «Они устроили заговор исключить
меня из компании». Но чаще всего действует правило ги-
потезы 1: ничего сверхъестественного, всё объясняется обы-
денными причинами.



 
 
 

Вот несколько распространённых ситуаций в общении и
их самые простые объяснения:

- Человек долго не отвечает на ваше сообщение -скорее
всего, он просто занят, ещё не видел его или попросту забыл
ответить.

- Свидание оказалось скучным -между вами не нашлось
общих тем, и разговор не клеился.

- Друг перестал звонить -у товарища сейчас трудный пе-
риод в жизни, он погружён в свои проблемы, а не намеренно
вас игнорирует.

- Вас не пригласили на вечеринку -организатор решил, что
вам там будет неинтересно (возможно, ошибочно), и избавил
и себя, и вас от неловкости.

- Партнёр постоянно сидит в телефоне, когда вы рядом -в
эти моменты ему попросту неинтересно ваше общество, как
бы горько это ни звучало.

- Вы с любимым человеком всё время ссоритесь -вероят-
нее всего, оба накопили усталость и хронически не высыпа-
етесь, вот нервы и сдают по мелочам.

- Кто-то из окружения жёстко вас критикует -нередко это
от зависти или потому, что человек проецирует на вас соб-
ственные недостатки.

- После приятного знакомства вам так и не написали -зна-
чит, вы не настолько понравились, как надеялись. Другими
словами, искры не случилось.

- Кто-то из родственников вас ужасно раздражает -воз-



 
 
 

можно, вы просто слишком долго тесно общаетесь без пере-
рыва, вот и накопилась усталость друг от друга.

- Вы жалуетесь, что не заводятся новые друзья -а сами при
этом никуда не выходите и не пытаетесь общаться с новыми
людьми. Чудес не бывает.

Вспомните типичную ситуацию: она написала новому зна-
комому и целый вечер ждёт ответа, придумывая десятки вер-
сий - «я, наверное, ему надоела», «может, у него не в сети
телефон». А на утро оказывается, что парень просто был за-
нят на работе и не заходил в мессенджер. Простой и даже
скучный расклад, зато правдивый.

Заметьте: во многих случаях гипотеза 1 предлагает при-
знать вещь, от которой чуть больно или обидно. Проще по-
верить, что друг не звонит, потому что у него сломался те-
лефон, чем принять, что ему не до вас. Легче придумать ему
оправдание («наверное, занят сверхурочно день и ночь»),
чем допустить мысль, что интерес к вам охладел. Но именно
простое объяснение чаще всего оказывается верным. Не по-
тому, что люди жестоки, а потому что жизнь такова: у каж-
дого свои дела, эмоции, усталость.

Рано или поздно, если мы хотим здраво смотреть на от-
ношения, приходится отбросить романтические вымыслы и
посмотреть на поведение другого человека трезво. Да, ино-
гда друг не звонит не потому что забыл, а потому что ему
сейчас тяжело и не до дружеских посиделок. А новое зна-
комство не переросло в роман вовсе не из-за «злых языков»



 
 
 

или кармы, а потому что взаимная симпатия была слабее,
чем казалось.

Любовь без розовых очков
Особенно много иллюзий окутывает тему любви. Тут уж

сердцу хочется верить в сказки: «внезапно остыл(а) без при-
чины», «нужно подстраховаться от измен», «любовь всё по-
бедит». Но и в романтической сфере гипотеза 1 бросает
вызов сладким самообманам. Вот несколько неудобных, но
правдивых утверждений о любви и отношениях:

- Холодность партнёра никогда не бывает внезапной -ско-
рее всего, человек месяцами или годами подавал сигналы
недовольства, а второй партнёр просто не хотел их замечать
из страха остаться одному. Так что «ни с того ни с сего» ни-
кто не охладевает - просто мы закрывали глаза.

- Если хочется гарантий верности -значит, хочется не рав-
ного партнёра, а послушного раба. В любви не бывает сто-
процентных гарантий, доверие всегда связано с риском. Тре-
бовать расписок в вечной преданности - путь к контролю, а
не к счастью.

- Любовь - это не только чувство, но и решение. Посто-
янно ощущать эйфорию невозможно. То, что многие прини-
мают за любовь, часто оказывается смесью привязанности,
привычки или даже химической зависимости от присутствия
человека. Настоящая любовь проявляется в действиях и вы-
боре оставаться вместе.

- Одиночество не берётся из воздуха - если человек долго



 
 
 

не может найти пару, стоит посмотреть правде в глаза: воз-
можно, он пассивно ждёт, что интересные люди сами явятся
в его жизнь. Гипотеза 1 такова: мир никому ничего не дол-
жен, и чтобы найти близкого человека, нужно самому про-
являть инициативу и интерес к другим.

- «Он меня не ценит» - почти всегда в таких случаях в на-
чале отношений один позволил себя не ценить. Когда с пер-
вых дней отдают всё безвозмездно и прощают любое обра-
щение, партнёр привыкает, что старания не нужны. Простая
истина в том, что окружающие оценивают нас ровно так, как
мы сами позволяем.

- Интимная жизнь стала скучной - дело не в мистически
угасшей страсти, а в том, что оба партнёра поддаются ле-
ни и стесняются честно обсудить свои желания. Романтика
превращается в рутину, если её пускать на самотёк. Немно-
го смелости и фантазии - вот лекарство, а не поиск «новой
судьбы» на стороне.

Жестковато? Зато честно. Эти «гипотезы 1» в любви и
отношениях могут поначалу уязвить наше эго. Зато потом,
переварив правду, люди благодарят себя за прозрение. Ведь
поняв простую причину - собственную пассивность, страхи
или самообман - можно что-то изменить. Если игнорировать
очевидное, годами топчешься на месте.

Ирония в том, что простые объяснения зачастую ведут
к сложным выводам. Приняв очевидный факт («мы отдали-
лись, потому что я не замечал проблем»), человек сталки-



 
 
 

вается с выбором: что делать дальше? «Гипотеза 1» лишь
указывает на проблему, а уж решать её - задача не из лёг-
ких. Но движение к здоровым отношениям всегда начинает-
ся с честности. И порой один-единственный честный взгляд
- лучшее, что мы можем дать и себе, и другим.

Межличностные отношения - дружба, знакомства, роман-
тика - питательная почва для надуманных сценариев. Когда
кто-то ведёт себя непонятно, наше воображение мгновен-
но рисует драмы: «Он наверняка обиделся», «Ей, наверное,
что-то от меня нужно», «Они устроили заговор исключить
меня из компании». Но чаще всего действует правило ги-
потезы 1: ничего сверхъестественного, всё объясняется обы-
денными причинами.

Вот несколько распространённых ситуаций в общении и
их самые простые объяснения:

- Человек долго не отвечает на ваше сообщение -скорее
всего, он просто занят, ещё не видел его или попросту забыл
ответить.

- Свидание оказалось скучным -между вами не нашлось
общих тем, и разговор не клеился.

- Друг перестал звонить -у товарища сейчас трудный пе-
риод в жизни, он погружён в свои проблемы, а не намеренно
вас игнорирует.

- Вас не пригласили на вечеринку -организатор решил, что
вам там будет неинтересно (возможно, ошибочно), и избавил
и себя, и вас от неловкости.



 
 
 

- Партнёр постоянно сидит в телефоне, когда вы рядом -в
эти моменты ему попросту неинтересно ваше общество, как
бы горько это ни звучало.

- Вы с любимым человеком всё время ссоритесь -вероят-
нее всего, оба накопили усталость и хронически не высыпа-
етесь, вот нервы и сдают по мелочам.

- Кто-то из окружения жёстко вас критикует -нередко это
от зависти или потому, что человек проецирует на вас соб-
ственные недостатки.

- После приятного знакомства вам так и не написали -зна-
чит, вы не настолько понравились, как надеялись. Другими
словами, искры не случилось.

- Кто-то из родственников вас ужасно раздражает -воз-
можно, вы просто слишком долго тесно общаетесь без пере-
рыва, вот и накопилась усталость друг от друга.

- Вы жалуетесь, что не заводятся новые друзья -а сами при
этом никуда не выходите и не пытаетесь общаться с новыми
людьми. Чудес не бывает.

Вспомните типичную ситуацию: она написала новому зна-
комому и целый вечер ждёт ответа, придумывая десятки вер-
сий - «я, наверное, ему надоела», «может, у него не в сети
телефон». А на утро оказывается, что парень просто был за-
нят на работе и не заходил в мессенджер. Простой и даже
скучный расклад, зато правдивый.

Заметьте: во многих случаях гипотеза 1 предлагает при-
знать вещь, от которой чуть больно или обидно. Проще по-



 
 
 

верить, что друг не звонит, потому что у него сломался те-
лефон, чем принять, что ему не до вас. Легче придумать ему
оправдание («наверное, занят сверхурочно день и ночь»),
чем допустить мысль, что интерес к вам охладел. Но именно
простое объяснение чаще всего оказывается верным. Не по-
тому, что люди жестоки, а потому что жизнь такова: у каж-
дого свои дела, эмоции, усталость.

Рано или поздно, если мы хотим здраво смотреть на от-
ношения, приходится отбросить романтические вымыслы и
посмотреть на поведение другого человека трезво. Да, ино-
гда друг не звонит не потому что забыл, а потому что ему
сейчас тяжело и не до дружеских посиделок. А новое зна-
комство не переросло в роман вовсе не из-за «злых языков»
или кармы, а потому что взаимная симпатия была слабее,
чем казалось.

Любовь без розовых очков
Особенно много иллюзий окутывает тему любви. Тут уж

сердцу хочется верить в сказки: «внезапно остыл(а) без при-
чины», «нужно подстраховаться от измен», «любовь всё по-
бедит». Но и в романтической сфере гипотеза 1 бросает
вызов сладким самообманам. Вот несколько неудобных, но
правдивых утверждений о любви и отношениях:

- Холодность партнёра никогда не бывает внезапной -ско-
рее всего, человек месяцами или годами подавал сигналы
недовольства, а второй партнёр просто не хотел их замечать
из страха остаться одному. Так что «ни с того ни с сего» ни-



 
 
 

кто не охладевает - просто мы закрывали глаза.
- Если хочется гарантий верности -значит, хочется не рав-

ного партнёра, а послушного раба. В любви не бывает сто-
процентных гарантий, доверие всегда связано с риском. Тре-
бовать расписок в вечной преданности - путь к контролю, а
не к счастью.

- Любовь - это не только чувство, но и решение. Посто-
янно ощущать эйфорию невозможно. То, что многие прини-
мают за любовь, часто оказывается смесью привязанности,
привычки или даже химической зависимости от присутствия
человека. Настоящая любовь проявляется в действиях и вы-
боре оставаться вместе.

- Одиночество не берётся из воздуха - если человек долго
не может найти пару, стоит посмотреть правде в глаза: воз-
можно, он пассивно ждёт, что интересные люди сами явятся
в его жизнь. Гипотеза 1 такова: мир никому ничего не дол-
жен, и чтобы найти близкого человека, нужно самому про-
являть инициативу и интерес к другим.

- «Он меня не ценит» - почти всегда в таких случаях в на-
чале отношений один позволил себя не ценить. Когда с пер-
вых дней отдают всё безвозмездно и прощают любое обра-
щение, партнёр привыкает, что старания не нужны. Простая
истина в том, что окружающие оценивают нас ровно так, как
мы сами позволяем.

- Интимная жизнь стала скучной - дело не в мистически
угасшей страсти, а в том, что оба партнёра поддаются ле-



 
 
 

ни и стесняются честно обсудить свои желания. Романтика
превращается в рутину, если её пускать на самотёк. Немно-
го смелости и фантазии - вот лекарство, а не поиск «новой
судьбы» на стороне.

Жестковато? Зато честно. Эти «гипотезы 1» в любви и
отношениях могут поначалу уязвить наше эго. Зато потом,
переварив правду, люди благодарят себя за прозрение. Ведь
поняв простую причину - собственную пассивность, страхи
или самообман - можно что-то изменить. Если игнорировать
очевидное, годами топчешься на месте.

Ирония в том, что простые объяснения зачастую ведут
к сложным выводам. Приняв очевидный факт («мы отдали-
лись, потому что я не замечал проблем»), человек сталки-
вается с выбором: что делать дальше? «Гипотеза 1» лишь
указывает на проблему, а уж решать её - задача не из лёг-
ких. Но движение к здоровым отношениям всегда начинает-
ся с честности. И порой один-единственный честный взгляд
- лучшее, что мы можем дать и себе, и другим.



 
 
 

 
Глава 4. Семья и воспитание

 
Самая частая причина семейных бурь - не

характер, а перегрузка, просто без громкого
названия.

Отношения родителей и детей - поле, где легко придумы-
вать сложные педагогические теории и драматизировать по-
ведение. Родителям хочется верить, что за капризами кроет-
ся что-то значительное: характер такой, кризис возраста или
наша ошибка. Дети же, со своей стороны, часто объясняют
поведение родителей какими-то глобальными несправедли-
востями. Но и здесь работает правило гипотезы 1: в основе
многих семейных проблем лежат самые простые причины -
физиологические потребности, усталость, особенности воз-
раста.

Вот несколько типичных ситуаций в семье и их очевидные
объяснения:

- Ребёнок закатывает истерику в магазине -скорее всего,
он банально устал и хочет спать, а вокруг слишком много
раздражающих факторов. Не «маленький манипулятор», а
переутомлённый малыш.

- Подросток всё время сидит у себя в комнате -у него сей-
час идёт сложнейший процесс становления личности. Для
него родители на этом этапе - фон, а уединение и собствен-



 
 
 

ное пространство жизненно необходимы.
- Дети не слушаются запретов -возможно, взрослый ска-

зал только «нельзя», но не предложил никакой альтернативы
и не объяснил причину. Ребёнку трудно принять правило,
которого он не понял и не увидел, чем заменить запретное.

- Новая игрушка сломалась в первый же день -скорее все-
го, она была не рассчитана на реальные детские игры. В мага-
зине такие вещи тестируют бережно, а ребёнок действовал,
как ему свойственно, вот конструкция и не выдержала.

- Ребёнок отказывается есть суп -возможно, он просто не
голоден в данный момент, или ему скучно сидеть за столом.
Проблема не в супе и не в вашем воспитании - аппетит при-
ходит, когда приходит.

- Школьник говорит, что «ничего не делал» на уроке -зна-
чит, урок был проведён так неинтересно, что ребёнок отклю-
чился. Если бы его внимание заняли, он бы нашёл, что рас-
сказать.

- Дети яростно спорят из-за пустяка -на самом деле они
так познают мир и свои границы. Ссора из-за игрушечной
машинки - это проверка, кто главный, и способ заявить о
себе, а не признак глубокой вражды.

- Подросток резко отвергает родительский совет -просто
потому, что этот совет исходит от родителя. В этом возрасте
ценность мнения родителей снижается по сравнению с мне-
нием друзей и собственной интуицией.

- Малыш боится «монстра под кроватью» -его вообра-



 
 
 

жение опережает интеллектуальное понимание. У ребёнка
фантазия бурлит быстрее, чем формируется умение отде-
лять вымысел от реальности.

- Родитель срывается, кричит на ребёнка -дело чаще все-
го не в ужасном поведении ребёнка, а в том, что сам роди-
тель вымотан, эмоционально выгорел и перестал заботиться
о своих силах. Когда взрослый на нуле, любая мелочь выво-
дит из себя.

Родители часто переживают из-за капризов. Обычная си-
туация: ребёнок разнылся в супермаркете, мама гадает - не
избаловали ли, не манипулирует ли? А объяснение на по-
верхности: малыш устал, ему хочется спать, а шум и яркий
свет магазина только усугубляют усталость. Никакой 'испор-
ченности' - просто физическая усталость.

Как правило, эти объяснения куда банальнее, чем модные
теории про «трудный характер» или «провалы воспитания».
Но именно простые факторы - усталость, голод, режим дня,
качество коммуникации - сильнее всего влияют на поведе-
ние детей и взрослых. Гипотеза 1в воспитании учит снача-
ла проверять базовые вещи: накормлен ли ребёнок, выспал-
ся ли, понятно ли ему наше требование, а также выспались
ли и спокойны ли мы сами, прежде чем делать выводы о ка-
тастрофе.

Это не означает, что у всех проблем есть мгновенное бы-
товое решение - нет. Однако понимание очевидной причины
уже снижает накал. Если малыш плачет от переутомления,



 
 
 

решение - отдых, а не наказание. Если подросток заперся в
комнате, может, стоит постучаться не с нотацией, а с пред-
ложением пиццы и дружеского разговора (или просто дать
ему побыть одному, что тоже нормально). Простые шаги ча-
сто разряжают обстановку.

В семейных отношениях честность с собой особенно важ-
на. Родителю порой тяжело признать, что он сорвался не
из-за ребёнка, а из-за собственных нервов. Ребёнку сложно
понять поведение родителей, не зная всей взрослой кухни
переживаний. Но гипотеза 1 предлагает обоим: попробуйте
сперва самое понятное объяснение. Наверняка оно и будет
настоящим - и от него уже можно оттолкнуться, чтобы сде-
лать атмосферу дома лучше.

Отношения родителей и детей - поле, где легко придумы-
вать сложные педагогические теории и драматизировать по-
ведение. Родителям хочется верить, что за капризами кроет-
ся что-то значительное: характер такой, кризис возраста или
наша ошибка. Дети же, со своей стороны, часто объясняют
поведение родителей какими-то глобальными несправедли-
востями. Но и здесь работает правило гипотезы 1: в основе
многих семейных проблем лежат самые простые причины -
физиологические потребности, усталость, особенности воз-
раста.

Вот несколько типичных ситуаций в семье и их очевидные
объяснения:

- Ребёнок закатывает истерику в магазине -скорее всего,



 
 
 

он банально устал и хочет спать, а вокруг слишком много
раздражающих факторов. Не «маленький манипулятор», а
переутомлённый малыш.

- Подросток всё время сидит у себя в комнате -у него сей-
час идёт сложнейший процесс становления личности. Для
него родители на этом этапе - фон, а уединение и собствен-
ное пространство жизненно необходимы.

- Дети не слушаются запретов -возможно, взрослый ска-
зал только «нельзя», но не предложил никакой альтернативы
и не объяснил причину. Ребёнку трудно принять правило,
которого он не понял и не увидел, чем заменить запретное.

- Новая игрушка сломалась в первый же день -скорее все-
го, она была не рассчитана на реальные детские игры. В мага-
зине такие вещи тестируют бережно, а ребёнок действовал,
как ему свойственно, вот конструкция и не выдержала.

- Ребёнок отказывается есть суп -возможно, он просто не
голоден в данный момент, или ему скучно сидеть за столом.
Проблема не в супе и не в вашем воспитании - аппетит при-
ходит, когда приходит.

- Школьник говорит, что «ничего не делал» на уроке -зна-
чит, урок был проведён так неинтересно, что ребёнок отклю-
чился. Если бы его внимание заняли, он бы нашёл, что рас-
сказать.

- Дети яростно спорят из-за пустяка -на самом деле они
так познают мир и свои границы. Ссора из-за игрушечной
машинки - это проверка, кто главный, и способ заявить о



 
 
 

себе, а не признак глубокой вражды.
- Подросток резко отвергает родительский совет -просто

потому, что этот совет исходит от родителя. В этом возрасте
ценность мнения родителей снижается по сравнению с мне-
нием друзей и собственной интуицией.

- Малыш боится «монстра под кроватью» -его вообра-
жение опережает интеллектуальное понимание. У ребёнка
фантазия бурлит быстрее, чем формируется умение отде-
лять вымысел от реальности.

- Родитель срывается, кричит на ребёнка -дело чаще все-
го не в ужасном поведении ребёнка, а в том, что сам роди-
тель вымотан, эмоционально выгорел и перестал заботиться
о своих силах. Когда взрослый на нуле, любая мелочь выво-
дит из себя.

Родители часто переживают из-за капризов. Обычная си-
туация: ребёнок разнылся в супермаркете, мама гадает - не
избаловали ли, не манипулирует ли? А объяснение на по-
верхности: малыш устал, ему хочется спать, а шум и яркий
свет магазина только усугубляют усталость. Никакой 'испор-
ченности' - просто физическая усталость.

Как правило, эти объяснения куда банальнее, чем модные
теории про «трудный характер» или «провалы воспитания».
Но именно простые факторы - усталость, голод, режим дня,
качество коммуникации - сильнее всего влияют на поведе-
ние детей и взрослых. Гипотеза 1в воспитании учит снача-
ла проверять базовые вещи: накормлен ли ребёнок, выспал-



 
 
 

ся ли, понятно ли ему наше требование, а также выспались
ли и спокойны ли мы сами, прежде чем делать выводы о ка-
тастрофе.

Это не означает, что у всех проблем есть мгновенное бы-
товое решение - нет. Однако понимание очевидной причины
уже снижает накал. Если малыш плачет от переутомления,
решение - отдых, а не наказание. Если подросток заперся в
комнате, может, стоит постучаться не с нотацией, а с пред-
ложением пиццы и дружеского разговора (или просто дать
ему побыть одному, что тоже нормально). Простые шаги ча-
сто разряжают обстановку.

В семейных отношениях честность с собой особенно важ-
на. Родителю порой тяжело признать, что он сорвался не
из-за ребёнка, а из-за собственных нервов. Ребёнку сложно
понять поведение родителей, не зная всей взрослой кухни
переживаний. Но гипотеза 1 предлагает обоим: попробуйте
сперва самое понятное объяснение. Наверняка оно и будет
настоящим - и от него уже можно оттолкнуться, чтобы сде-
лать атмосферу дома лучше.

Отношения родителей и детей - поле, где легко придумы-
вать сложные педагогические теории и драматизировать по-
ведение. Родителям хочется верить, что за капризами кроет-
ся что-то значительное: характер такой, кризис возраста или
наша ошибка. Дети же, со своей стороны, часто объясняют
поведение родителей какими-то глобальными несправедли-
востями. Но и здесь работает правило гипотезы 1: в основе



 
 
 

многих семейных проблем лежат самые простые причины -
физиологические потребности, усталость, особенности воз-
раста.

Вот несколько типичных ситуаций в семье и их очевидные
объяснения:

- Ребёнок закатывает истерику в магазине -скорее всего,
он банально устал и хочет спать, а вокруг слишком много
раздражающих факторов. Не «маленький манипулятор», а
переутомлённый малыш.

- Подросток всё время сидит у себя в комнате -у него сей-
час идёт сложнейший процесс становления личности. Для
него родители на этом этапе - фон, а уединение и собствен-
ное пространство жизненно необходимы.

- Дети не слушаются запретов -возможно, взрослый ска-
зал только «нельзя», но не предложил никакой альтернативы
и не объяснил причину. Ребёнку трудно принять правило,
которого он не понял и не увидел, чем заменить запретное.

- Новая игрушка сломалась в первый же день -скорее все-
го, она была не рассчитана на реальные детские игры. В мага-
зине такие вещи тестируют бережно, а ребёнок действовал,
как ему свойственно, вот конструкция и не выдержала.

- Ребёнок отказывается есть суп -возможно, он просто не
голоден в данный момент, или ему скучно сидеть за столом.
Проблема не в супе и не в вашем воспитании - аппетит при-
ходит, когда приходит.

- Школьник говорит, что «ничего не делал» на уроке -зна-



 
 
 

чит, урок был проведён так неинтересно, что ребёнок отклю-
чился. Если бы его внимание заняли, он бы нашёл, что рас-
сказать.

- Дети яростно спорят из-за пустяка -на самом деле они
так познают мир и свои границы. Ссора из-за игрушечной
машинки - это проверка, кто главный, и способ заявить о
себе, а не признак глубокой вражды.

- Подросток резко отвергает родительский совет -просто
потому, что этот совет исходит от родителя. В этом возрасте
ценность мнения родителей снижается по сравнению с мне-
нием друзей и собственной интуицией.

- Малыш боится «монстра под кроватью» -его вообра-
жение опережает интеллектуальное понимание. У ребёнка
фантазия бурлит быстрее, чем формируется умение отде-
лять вымысел от реальности.

- Родитель срывается, кричит на ребёнка -дело чаще все-
го не в ужасном поведении ребёнка, а в том, что сам роди-
тель вымотан, эмоционально выгорел и перестал заботиться
о своих силах. Когда взрослый на нуле, любая мелочь выво-
дит из себя.

Родители часто переживают из-за капризов. Обычная си-
туация: ребёнок разнылся в супермаркете, мама гадает - не
избаловали ли, не манипулирует ли? А объяснение на по-
верхности: малыш устал, ему хочется спать, а шум и яркий
свет магазина только усугубляют усталость. Никакой 'испор-
ченности' - просто физическая усталость.



 
 
 

Как правило, эти объяснения куда банальнее, чем модные
теории про «трудный характер» или «провалы воспитания».
Но именно простые факторы - усталость, голод, режим дня,
качество коммуникации - сильнее всего влияют на поведе-
ние детей и взрослых. Гипотеза 1в воспитании учит снача-
ла проверять базовые вещи: накормлен ли ребёнок, выспал-
ся ли, понятно ли ему наше требование, а также выспались
ли и спокойны ли мы сами, прежде чем делать выводы о ка-
тастрофе.

Это не означает, что у всех проблем есть мгновенное бы-
товое решение - нет. Однако понимание очевидной причины
уже снижает накал. Если малыш плачет от переутомления,
решение - отдых, а не наказание. Если подросток заперся в
комнате, может, стоит постучаться не с нотацией, а с пред-
ложением пиццы и дружеского разговора (или просто дать
ему побыть одному, что тоже нормально). Простые шаги ча-
сто разряжают обстановку.

В семейных отношениях честность с собой особенно важ-
на. Родителю порой тяжело признать, что он сорвался не
из-за ребёнка, а из-за собственных нервов. Ребёнку сложно
понять поведение родителей, не зная всей взрослой кухни
переживаний. Но гипотеза 1 предлагает обоим: попробуйте
сперва самое понятное объяснение. Наверняка оно и будет
настоящим - и от него уже можно оттолкнуться, чтобы сде-
лать атмосферу дома лучше.

Отношения родителей и детей - поле, где легко придумы-



 
 
 

вать сложные педагогические теории и драматизировать по-
ведение. Родителям хочется верить, что за капризами кроет-
ся что-то значительное: характер такой, кризис возраста или
наша ошибка. Дети же, со своей стороны, часто объясняют
поведение родителей какими-то глобальными несправедли-
востями. Но и здесь работает правило гипотезы 1: в основе
многих семейных проблем лежат самые простые причины -
физиологические потребности, усталость, особенности воз-
раста.

Вот несколько типичных ситуаций в семье и их очевидные
объяснения:

- Ребёнок закатывает истерику в магазине -скорее всего,
он банально устал и хочет спать, а вокруг слишком много
раздражающих факторов. Не «маленький манипулятор», а
переутомлённый малыш.

- Подросток всё время сидит у себя в комнате -у него сей-
час идёт сложнейший процесс становления личности. Для
него родители на этом этапе - фон, а уединение и собствен-
ное пространство жизненно необходимы.

- Дети не слушаются запретов -возможно, взрослый ска-
зал только «нельзя», но не предложил никакой альтернативы
и не объяснил причину. Ребёнку трудно принять правило,
которого он не понял и не увидел, чем заменить запретное.

- Новая игрушка сломалась в первый же день -скорее все-
го, она была не рассчитана на реальные детские игры. В мага-
зине такие вещи тестируют бережно, а ребёнок действовал,



 
 
 

как ему свойственно, вот конструкция и не выдержала.
- Ребёнок отказывается есть суп -возможно, он просто не

голоден в данный момент, или ему скучно сидеть за столом.
Проблема не в супе и не в вашем воспитании - аппетит при-
ходит, когда приходит.

- Школьник говорит, что «ничего не делал» на уроке -зна-
чит, урок был проведён так неинтересно, что ребёнок отклю-
чился. Если бы его внимание заняли, он бы нашёл, что рас-
сказать.

- Дети яростно спорят из-за пустяка -на самом деле они
так познают мир и свои границы. Ссора из-за игрушечной
машинки - это проверка, кто главный, и способ заявить о
себе, а не признак глубокой вражды.

- Подросток резко отвергает родительский совет -просто
потому, что этот совет исходит от родителя. В этом возрасте
ценность мнения родителей снижается по сравнению с мне-
нием друзей и собственной интуицией.

- Малыш боится «монстра под кроватью» -его вообра-
жение опережает интеллектуальное понимание. У ребёнка
фантазия бурлит быстрее, чем формируется умение отде-
лять вымысел от реальности.

- Родитель срывается, кричит на ребёнка -дело чаще все-
го не в ужасном поведении ребёнка, а в том, что сам роди-
тель вымотан, эмоционально выгорел и перестал заботиться
о своих силах. Когда взрослый на нуле, любая мелочь выво-
дит из себя.



 
 
 

Родители часто переживают из-за капризов. Обычная си-
туация: ребёнок разнылся в супермаркете, мама гадает - не
избаловали ли, не манипулирует ли? А объяснение на по-
верхности: малыш устал, ему хочется спать, а шум и яркий
свет магазина только усугубляют усталость. Никакой 'испор-
ченности' - просто физическая усталость.

Как правило, эти объяснения куда банальнее, чем модные
теории про «трудный характер» или «провалы воспитания».
Но именно простые факторы - усталость, голод, режим дня,
качество коммуникации - сильнее всего влияют на поведе-
ние детей и взрослых. Гипотеза 1в воспитании учит снача-
ла проверять базовые вещи: накормлен ли ребёнок, выспал-
ся ли, понятно ли ему наше требование, а также выспались
ли и спокойны ли мы сами, прежде чем делать выводы о ка-
тастрофе.

Это не означает, что у всех проблем есть мгновенное бы-
товое решение - нет. Однако понимание очевидной причины
уже снижает накал. Если малыш плачет от переутомления,
решение - отдых, а не наказание. Если подросток заперся в
комнате, может, стоит постучаться не с нотацией, а с пред-
ложением пиццы и дружеского разговора (или просто дать
ему побыть одному, что тоже нормально). Простые шаги ча-
сто разряжают обстановку.

В семейных отношениях честность с собой особенно важ-
на. Родителю порой тяжело признать, что он сорвался не
из-за ребёнка, а из-за собственных нервов. Ребёнку сложно



 
 
 

понять поведение родителей, не зная всей взрослой кухни
переживаний. Но гипотеза 1 предлагает обоим: попробуйте
сперва самое понятное объяснение. Наверняка оно и будет
настоящим - и от него уже можно оттолкнуться, чтобы сде-
лать атмосферу дома лучше.



 
 
 

 
Глава 5.Здоровье и образ жизни

 
Хочешь чувствовать себя лучше? Убери

подальше свой смартфон, выпей воды, правильно
питайся, ложись вовремя.

Наше самочувствие - ещё одна область, где мы склонны
искать хитроумные объяснения. Почувствовав недомогание,
человек может заподозрить у себя редкую болезнь или кос-
мические влияния («это всё ретроградный Меркурий!»). Но
чаще всего организм сигнализирует о самых обыкновенных
вещах. Гипотеза 1 для здоровья обычно сводится к образу
жизни.

Вот типичные проблемы со здоровьем и простые причи-
ны:

- Болит голова -вы, вероятно, сегодня выпили катастро-
фически мало воды. Обычное обезвоживание - один из ча-
стых виновников головной боли.

- Чувствуете слабость -скорее всего, вы плохо спали нака-
нуне или вообще хронически не высыпаетесь.

- Набрали вес -всё просто: вы потребляете больше кало-
рий, чем тратите. Съедаете лишнее, а двигательной активно-
сти не хватает.

- Постоянно болеете простудами -возможно, у вас хрони-
ческий недосып и стресс, которые подавляют иммунитет.



 
 
 

- Ноет и тянет спина -проверьте своё рабочее место. Ча-
ще всего причина - неэргономичное кресло, неправильная
осанка за компьютером.

- Плохое настроение -может быть, вы просто голодны. Из-
вестен феномен, когда от голода человек становится злым и
раздражительным (шутливо говорят: голодный и злой).

- Трудно сконцентрироваться -вас постоянно отвлекают
уведомления на телефоне и соцсети. Сосредоточиться при
бесконечных всплывающих сообщениях почти нереально.

- Спортивные тренировки не дают эффекта -вероятно, вы
неверно питаетесь или не соблюдаете режим восстановле-
ния. Одними упражнениями без сбалансированного пита-
ния далеко не уйти.

- Вечно мёрзнете -может, дело не в «плохом кровообра-
щении», а в том, что вы легко одеваетесь не по погоде. Если
на улице зима, толстовка не спасёт от холода.

- Проблемы с кожей -часто причина в образе жизни: из-
быток сахара в рационе, недостаток воды, да ещё и лень смы-
вать (женщинам) макияж на ночь. Вот и вся «мистика».

Вспомните, как часто бывает: весь день чувствуете себя
разбитым и думаете - не к болезни ли? А потом осознаёте,
что спали лишь 4 часа прошлой ночью. Или страдаете от го-
ловной боли, ругаете погоду, а оказалось - за день выпили
один стакан воды. Простейшие причины, которые легко упу-
стить.

Во всех перечисленных случаях причины не звучат геро-



 
 
 

ически. Мало кому хочется признать: «я устал, голоден и по-
тому меня все раздражают», или «просто ем много сладкого,
поэтому кожа плохая». Гораздо заманчивее списать всё на
гормоны, погоду или особое устройство организма. Но гипо-
теза 1 в здоровье беспощадна: сперва взгляни на свой сон,
питание, движения. Обычно ответ именно там.

Схожий принцип в спорте и саморазвитии: не вышло под-
тянуться 10 раз - может, начать с 3 раз и тренироваться по-
степенно? Не пишется книга - а вы пробовали для начала со-
ставить план или это желание возникло среди ночи без вся-
кой подготовки? Вместо того чтобы искать сверхсекретные
методики или винить природу, стоит честно оценить свои
базовые условия: достаточно ли вы вкладываетесь, регуляр-
ны ли ваши занятия, реалистична ли цель.

Конечно, никто не застрахован от настоящих болезней
или объективных трудностей. Но во многих случаях наше са-
мочувствие - отражение простых действий или бездействия.
И хорошая новость в том, что изменить эти базовые вещи ча-
сто по силам каждому. Выпить воды, лечь пораньше, убрать
телефон подальше на час - не чудодейственная панацея, но
порой именно этого не хватает, чтобы почувствовать себя
лучше. Так что прислушиваемся к своему телу честно: воз-
можно, оно давно нашёптывает нам самую первую гипотезу.

Наше самочувствие - ещё одна область, где мы склонны
искать хитроумные объяснения. Почувствовав недомогание,
человек может заподозрить у себя редкую болезнь или кос-



 
 
 

мические влияния («это всё ретроградный Меркурий!»). Но
чаще всего организм сигнализирует о самых обыкновенных
вещах. Гипотеза 1 для здоровья обычно сводится к образу
жизни.

Вот типичные проблемы со здоровьем и простые причи-
ны:

- Болит голова -вы, вероятно, сегодня выпили катастро-
фически мало воды. Обычное обезвоживание - один из ча-
стых виновников головной боли.

- Чувствуете слабость -скорее всего, вы плохо спали нака-
нуне или вообще хронически не высыпаетесь.

- Набрали вес -всё просто: вы потребляете больше кало-
рий, чем тратите. Съедаете лишнее, а двигательной активно-
сти не хватает.

- Постоянно болеете простудами -возможно, у вас хрони-
ческий недосып и стресс, которые подавляют иммунитет.

- Ноет и тянет спина -проверьте своё рабочее место. Ча-
ще всего причина - неэргономичное кресло, неправильная
осанка за компьютером.

- Плохое настроение -может быть, вы просто голодны. Из-
вестен феномен, когда от голода человек становится злым и
раздражительным (шутливо говорят: голодный и злой).

- Трудно сконцентрироваться -вас постоянно отвлекают
уведомления на телефоне и соцсети. Сосредоточиться при
бесконечных всплывающих сообщениях почти нереально.

- Спортивные тренировки не дают эффекта -вероятно, вы



 
 
 

неверно питаетесь или не соблюдаете режим восстановле-
ния. Одними упражнениями без сбалансированного пита-
ния далеко не уйти.

- Вечно мёрзнете -может, дело не в «плохом кровообра-
щении», а в том, что вы легко одеваетесь не по погоде. Если
на улице зима, толстовка не спасёт от холода.

- Проблемы с кожей -часто причина в образе жизни: из-
быток сахара в рационе, недостаток воды, да ещё и лень смы-
вать (женщинам) макияж на ночь. Вот и вся «мистика».

Вспомните, как часто бывает: весь день чувствуете себя
разбитым и думаете - не к болезни ли? А потом осознаёте,
что спали лишь 4 часа прошлой ночью. Или страдаете от го-
ловной боли, ругаете погоду, а оказалось - за день выпили
один стакан воды. Простейшие причины, которые легко упу-
стить.

Во всех перечисленных случаях причины не звучат геро-
ически. Мало кому хочется признать: «я устал, голоден и по-
тому меня все раздражают», или «просто ем много сладкого,
поэтому кожа плохая». Гораздо заманчивее списать всё на
гормоны, погоду или особое устройство организма. Но гипо-
теза 1 в здоровье беспощадна: сперва взгляни на свой сон,
питание, движения. Обычно ответ именно там.

Схожий принцип в спорте и саморазвитии: не вышло под-
тянуться 10 раз - может, начать с 3 раз и тренироваться по-
степенно? Не пишется книга - а вы пробовали для начала со-
ставить план или это желание возникло среди ночи без вся-



 
 
 

кой подготовки? Вместо того чтобы искать сверхсекретные
методики или винить природу, стоит честно оценить свои
базовые условия: достаточно ли вы вкладываетесь, регуляр-
ны ли ваши занятия, реалистична ли цель.

Конечно, никто не застрахован от настоящих болезней
или объективных трудностей. Но во многих случаях наше са-
мочувствие - отражение простых действий или бездействия.
И хорошая новость в том, что изменить эти базовые вещи ча-
сто по силам каждому. Выпить воды, лечь пораньше, убрать
телефон подальше на час - не чудодейственная панацея, но
порой именно этого не хватает, чтобы почувствовать себя
лучше. Так что прислушиваемся к своему телу честно: воз-
можно, оно давно нашёптывает нам самую первую гипотезу.

Наше самочувствие - ещё одна область, где мы склонны
искать хитроумные объяснения. Почувствовав недомогание,
человек может заподозрить у себя редкую болезнь или кос-
мические влияния («это всё ретроградный Меркурий!»). Но
чаще всего организм сигнализирует о самых обыкновенных
вещах. Гипотеза 1 для здоровья обычно сводится к образу
жизни.

Вот типичные проблемы со здоровьем и простые причи-
ны:

- Болит голова -вы, вероятно, сегодня выпили катастро-
фически мало воды. Обычное обезвоживание - один из ча-
стых виновников головной боли.

- Чувствуете слабость -скорее всего, вы плохо спали нака-



 
 
 

нуне или вообще хронически не высыпаетесь.
- Набрали вес -всё просто: вы потребляете больше кало-

рий, чем тратите. Съедаете лишнее, а двигательной активно-
сти не хватает.

- Постоянно болеете простудами -возможно, у вас хрони-
ческий недосып и стресс, которые подавляют иммунитет.

- Ноет и тянет спина -проверьте своё рабочее место. Ча-
ще всего причина - неэргономичное кресло, неправильная
осанка за компьютером.

- Плохое настроение -может быть, вы просто голодны. Из-
вестен феномен, когда от голода человек становится злым и
раздражительным (шутливо говорят: голодный и злой).

- Трудно сконцентрироваться -вас постоянно отвлекают
уведомления на телефоне и соцсети. Сосредоточиться при
бесконечных всплывающих сообщениях почти нереально.

- Спортивные тренировки не дают эффекта -вероятно, вы
неверно питаетесь или не соблюдаете режим восстановле-
ния. Одними упражнениями без сбалансированного пита-
ния далеко не уйти.

- Вечно мёрзнете -может, дело не в «плохом кровообра-
щении», а в том, что вы легко одеваетесь не по погоде. Если
на улице зима, толстовка не спасёт от холода.

- Проблемы с кожей -часто причина в образе жизни: из-
быток сахара в рационе, недостаток воды, да ещё и лень смы-
вать (женщинам) макияж на ночь. Вот и вся «мистика».

Вспомните, как часто бывает: весь день чувствуете себя



 
 
 

разбитым и думаете - не к болезни ли? А потом осознаёте,
что спали лишь 4 часа прошлой ночью. Или страдаете от го-
ловной боли, ругаете погоду, а оказалось - за день выпили
один стакан воды. Простейшие причины, которые легко упу-
стить.

Во всех перечисленных случаях причины не звучат геро-
ически. Мало кому хочется признать: «я устал, голоден и по-
тому меня все раздражают», или «просто ем много сладкого,
поэтому кожа плохая». Гораздо заманчивее списать всё на
гормоны, погоду или особое устройство организма. Но гипо-
теза 1 в здоровье беспощадна: сперва взгляни на свой сон,
питание, движения. Обычно ответ именно там.

Схожий принцип в спорте и саморазвитии: не вышло под-
тянуться 10 раз - может, начать с 3 раз и тренироваться по-
степенно? Не пишется книга - а вы пробовали для начала со-
ставить план или это желание возникло среди ночи без вся-
кой подготовки? Вместо того чтобы искать сверхсекретные
методики или винить природу, стоит честно оценить свои
базовые условия: достаточно ли вы вкладываетесь, регуляр-
ны ли ваши занятия, реалистична ли цель.

Конечно, никто не застрахован от настоящих болезней
или объективных трудностей. Но во многих случаях наше са-
мочувствие - отражение простых действий или бездействия.
И хорошая новость в том, что изменить эти базовые вещи ча-
сто по силам каждому. Выпить воды, лечь пораньше, убрать
телефон подальше на час - не чудодейственная панацея, но



 
 
 

порой именно этого не хватает, чтобы почувствовать себя
лучше. Так что прислушиваемся к своему телу честно: воз-
можно, оно давно нашёптывает нам самую первую гипотезу.

Наше самочувствие - ещё одна область, где мы склонны
искать хитроумные объяснения. Почувствовав недомогание,
человек может заподозрить у себя редкую болезнь или кос-
мические влияния («это всё ретроградный Меркурий!»). Но
чаще всего организм сигнализирует о самых обыкновенных
вещах. Гипотеза 1 для здоровья обычно сводится к образу
жизни.

Вот типичные проблемы со здоровьем и простые причи-
ны:

- Болит голова -вы, вероятно, сегодня выпили катастро-
фически мало воды. Обычное обезвоживание - один из ча-
стых виновников головной боли.

- Чувствуете слабость -скорее всего, вы плохо спали нака-
нуне или вообще хронически не высыпаетесь.

- Набрали вес -всё просто: вы потребляете больше кало-
рий, чем тратите. Съедаете лишнее, а двигательной активно-
сти не хватает.

- Постоянно болеете простудами -возможно, у вас хрони-
ческий недосып и стресс, которые подавляют иммунитет.

- Ноет и тянет спина -проверьте своё рабочее место. Ча-
ще всего причина - неэргономичное кресло, неправильная
осанка за компьютером.

- Плохое настроение -может быть, вы просто голодны. Из-



 
 
 

вестен феномен, когда от голода человек становится злым и
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щении», а в том, что вы легко одеваетесь не по погоде. Если
на улице зима, толстовка не спасёт от холода.

- Проблемы с кожей -часто причина в образе жизни: из-
быток сахара в рационе, недостаток воды, да ещё и лень смы-
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разбитым и думаете - не к болезни ли? А потом осознаёте,
что спали лишь 4 часа прошлой ночью. Или страдаете от го-
ловной боли, ругаете погоду, а оказалось - за день выпили
один стакан воды. Простейшие причины, которые легко упу-
стить.

Во всех перечисленных случаях причины не звучат геро-
ически. Мало кому хочется признать: «я устал, голоден и по-
тому меня все раздражают», или «просто ем много сладкого,
поэтому кожа плохая». Гораздо заманчивее списать всё на
гормоны, погоду или особое устройство организма. Но гипо-



 
 
 

теза 1 в здоровье беспощадна: сперва взгляни на свой сон,
питание, движения. Обычно ответ именно там.

Схожий принцип в спорте и саморазвитии: не вышло под-
тянуться 10 раз - может, начать с 3 раз и тренироваться по-
степенно? Не пишется книга - а вы пробовали для начала со-
ставить план или это желание возникло среди ночи без вся-
кой подготовки? Вместо того чтобы искать сверхсекретные
методики или винить природу, стоит честно оценить свои
базовые условия: достаточно ли вы вкладываетесь, регуляр-
ны ли ваши занятия, реалистична ли цель.

Конечно, никто не застрахован от настоящих болезней
или объективных трудностей. Но во многих случаях наше са-
мочувствие - отражение простых действий или бездействия.
И хорошая новость в том, что изменить эти базовые вещи ча-
сто по силам каждому. Выпить воды, лечь пораньше, убрать
телефон подальше на час - не чудодейств
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