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Аннотация
Как построить здоровые отношения, когда первая

влюблённость встречается с обычной жизнью? Эта практическая
книга объясняет, из чего складываются доверие и эмоциональная
близость, как сохранять личные границы внутри пары, говорить о
трудном без разрушительных ссор и справедливо делить бытовую
и эмоциональную нагрузку. Вы получите понятные модели
разговоров, упражнения для двоих и пошаговый план на 30 дней.
Книга поможет укрепить отношения, договориться о времени,
деньгах, поддержке и личном пространстве, восстановить контакт
после конфликта и создать привычки, которые поддерживают
любовь каждый день. Для тех, кто хочет строить зрелые,
надёжные и гармоничные отношения без контроля, молчаливых
ожиданий и потери себя.
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Алекс Вельс
Как построить отношения?

Доверие, границы и
привычки, которые

удерживают близость
 

Глава 1. Строить связь
после влюблённости

 
Отношения редко рушатся из-за того, что люди не испы-

тывали чувств. Гораздо чаще им не хватило способа превра-
щать чувства в повторяемые действия. Влюблённость помо-
гает приблизиться, но сама по себе не умеет распределять
время, выдерживать различия, чинить разговор после ссоры
и поддерживать тепло в обычный вторник. Всё это прихо-
дится строить.

Слово «строить» иногда звучит слишком деловито для
любви. Кажется, настоящая близость должна возникать есте-
ственно: если люди подходят друг другу, им не нужны пра-
вила, обсуждения и усилия. Однако естественно возникает
прежде всего притяжение. Устойчивость появляется позже



 
 
 

— из того, как двое обращаются с неопределённостью, сво-
бодой и неизбежными разочарованиями.

В начале партнёры встречаются преимущественно в вы-
бранных обстоятельствах. Они заранее освобождают вечер,
стараются выглядеть лучше и приносят в контакт больше
внимания, чем в уставший будний день. Затем связь вхо-
дит в обычную жизнь. У человека болит голова, горит рабо-
чий срок, меняются планы, возникают долги, родственники
и разные потребности в тишине. Это не конец романтики, а
переход от впечатления к реальности.

На этом переходе легко сделать тревожный вывод: «Рань-
ше всё было само, а теперь отношения стали неправильны-
ми». На самом деле закончился период, когда многие разли-
чия были скрыты новизной. Теперь появляется материал для
настоящего союза. Вопрос уже не только в том, насколько вас
тянет друг к другу, а в том, можете ли вы создавать форму
жизни, где двоим достаточно безопасно и свободно.

У устойчивых отношений нет единственного правильно-
го вида. Одни пары живут вместе, другие сохраняют разные
дома. Кто-то разговаривает весь вечер, кому-то достаточно
короткого контакта и спокойного соседства. Значение имеет
не сходство с чужим образцом, а согласованность: оба пони-
мают, что между ними происходит, имеют право влиять на
правила и могут пересматривать их без угроз.

Полезно представить отношения как три уровня. Первый
— чувство: нежность, влечение, интерес, привязанность.



 
 
 

Второй — договорённости: верность, время, деньги, быт,
личное пространство, поддержка. Третий — практика: что
люди действительно делают изо дня в день. Сильное чувство
не компенсирует отсутствующих договорённостей, а хоро-
шие обещания мало значат без практики.

Лена и Артём были вместе восемь месяцев. Они много
говорили о любви, но ни разу не обсуждали, сколько вре-
мени хотят проводить вдвоём. Лена ожидала почти все сво-
бодные выходные, Артём оставлял половину суббот друзьям
и увлечениям. Каждое новое приглашение он воспринимал
как контроль, а каждый его отдельный план Лена — как сни-
жение интереса.

Их спор выглядел как спор о конкретной субботе, но под
ним находились две неназванные модели пары. Для Лены
близость означала приоритет совместного времени. Для Ар-
тёма — уверенность, что любовь не отнимает автономию.
Пока каждый доказывал правильность своей модели, они не
могли создать третью, общую.

Первый строительный навык — отделять событие от его
толкования. Событие: партнёр решил провести субботу с
друзьями. Толкование: ему со мной скучно. Событие: парт-
нёр просит чаще быть вместе. Толкование: меня хотят ли-
шить свободы. Толкования могут оказаться верными, но до
разговора они остаются гипотезами, а не фактами.

Используйте простую последовательность: «Я заметил —
я почувствовал — для меня это означает — я хочу уточ-



 
 
 

нить». Например: «Мы три недели не планировали выход-
ной вдвоём. Я расстроилась и начала думать, что наше время
стало менее важным. Как ты сам это видишь?» Такая фраза
не скрывает переживание, но оставляет место для ответа.

Второй навык — формулировать просьбу вместо требо-
вания доказать любовь. Просьба описывает действие: «Да-
вай заранее выберем один вечер только для нас». Испытание
требует угадать символическое значение: «Если бы я была
важна, ты сам бы захотел». Просьбу можно обсудить, изме-
нить или отклонить. У испытания правильный ответ суще-
ствует только в голове автора.

Третий навык — замечать встречность. Строительство не
должно быть сольным проектом самого тревожного или са-
мого организованного партнёра. Один может первым пред-
ложить разговор, но второй тоже слушает, уточняет и меняет
поведение. Если все договорённости держатся на напомина-
ниях одного человека, пара воспроизводит управление, а не
сотрудничество.

Встречность не означает одинаковых вкладов каждую
неделю. Когда один болен, переживает потерю или сдаёт
важный проект, другой временно делает больше. Справедли-
вость видна на длинной дистанции: роли способны менять-
ся, помощь признаётся, а временная асимметрия не превра-
щается в молчаливую пожизненную обязанность.

Проверьте четыре опоры вашей связи. Первая — предска-
зуемость: можно ли примерно понимать, что последует за



 
 
 

обещанием, ошибкой и просьбой. Вторая — отзывчивость:
замечает ли партнёр ваш сигнал и возвращается ли к нему.
Третья — свобода: сохраняете ли вы право на собственное
мнение, время и связи. Четвёртая — восстановление: умеете
ли возвращаться к контакту после напряжения.

Ни одна опора не бывает идеальной. Человек может за-
быть договорённость, не сразу распознать настроение или
резко ответить. Надёжность определяется не отсутствием
промахов, а отношением к ним. Можно ли назвать ущерб без
унижения? Следует ли за извинением изменение? Становит-
ся ли система чуть устойчивее после каждого исправленного
сбоя?

Некоторые действия нельзя включать в категорию обыч-
ных ошибок. Угрозы, унижение, физическое или сексуаль-
ное насилие, финансовое лишение свободы, преследование
и изоляция не являются «неумением общаться». Совместное
упражнение не исправляет ситуацию, в которой один чело-
век боится реакции другого. Здесь приоритетом становится
безопасность и внешняя поддержка, а не сохранение формы
пары.

Строить отношения — значит снова и снова переводить
любовь из существительного в глагол. Не доказывать её гран-
диозными жестами, а создавать условия, в которых двое мо-
гут говорить правду, оставаться отдельными и возвращаться
друг к другу. В следующих главах мы разберём эти условия
по одному, начиная с доверия — не чувства уверенности, а



 
 
 

памяти о повторённых поступках.



 
 
 

 
Глава 2. Превратить доверие

в повторяемые поступки
 

Доверие часто описывают как внутреннее решение: либо
вы верите человеку, либо нет. Из-за этого тревожному парт-
нёру советуют просто расслабиться, а сомнение объявляют
личной проблемой. Но доверие не появляется по приказу.
Оно складывается из опыта: слова достаточно часто совпа-
дают с действиями, а правда остаётся безопаснее красивой
версии.

У доверия есть темп. Его можно потерять за один серьёз-
ный поступок и нельзя полностью вернуть одним разгово-
ром. Извинение открывает дверь, но по ней ещё предстоит
пройти. Если человек обещал предупреждать об изменении
планов, доверие восстанавливается не силой обещания, а се-
рией вечеров, когда он действительно предупреждает.

Разделите доверие на области. Можно быть уверенным,
что партнёр не разгласит вашу тайну, и одновременно не по-
лагаться на его пунктуальность. Можно доверять финансо-
вой честности, но сомневаться, что в конфликте вас не вы-
смеют. Фраза «я тебе не доверяю» звучит тотально и вызыва-
ет защиту. Точное название области даёт возможность дей-
ствовать.

Составьте перечень: верность договорённостям, обраще-



 
 
 

ние с личной информацией, деньги, телесные границы, вы-
полнение обещаний, поведение в конфликте, поддержка в
уязвимости. Рядом поставьте не оценку личности, а конкрет-
ные наблюдения. Что происходит регулярно? Где есть еди-
ничный сбой? Где слова и действия систематически расхо-
дятся?

Надёжность начинается с обещаний подходящего разме-
ра. Люди нередко обещают слишком много, чтобы немедлен-
но снять напряжение: всегда быть на связи, никогда больше
не опаздывать, не замечать других людей, заранее угадывать
любую потребность. Нереалистичное обещание успокаивает
на час и создаёт новое разочарование позже.

Лучше сказать: «Сегодня я не могу решить всё, но до пят-
ницы узнаю расписание и вернусь с ответом». Или: «На ра-
боте я не отвечаю быстро, зато напишу, когда освобожусь».
Ограниченное обещание кажется менее романтичным, зато
его можно выполнить. В доверии точность ценнее масштаба.

Марк часто соглашался на просьбы Нади, а затем отме-
нял их в последний момент. Он считал себя уступчивым и
не понимал её раздражения: ведь возникали уважительные
причины. Надя слышала каждое «конечно» как опору и пе-
рестраивала планы. После отмены она теряла не только ве-
чер, но и уверенность в значении его слов.

Они изменили правило ответа. Марк перестал соглашать-
ся автоматически и говорил: «Мне нужно проверить; отве-
чу в шесть». Наде сначала казалось, что тепла стало мень-



 
 
 

ше. Через несколько недель она заметила обратное: редкое
«да» стало надёжнее прежнего постоянного согласия. Дове-
рие выросло благодаря праву честно сказать «пока не знаю».

Соблюдайте малые договорённости. Позвонить после вра-
ча, купить обещанное, не рассказывать друзьям личную ис-
торию, вернуться к прерванному разговору. Мозг не делит
обещания на романтические и бытовые; он собирает стати-
стику. Из десятков небольших совпадений возникает спо-
койная вера, что и в трудный момент слово будет иметь вес.

Если не успеваете, предупреждайте до нарушения, а не
после обнаружения. Фраза «я понимаю, что обещал, но за-
держиваюсь на час» сохраняет участие партнёра в реально-
сти. Молчание лишает его возможности изменить собствен-
ный план. Позднее объяснение причины может быть прав-
дивым, но не возвращает отнятый выбор.

Честность не означает сообщать каждую мысль без филь-
тра. У человека есть личное пространство, внутренний диа-
лог и право не делиться тем, что не касается договорённо-
стей пары. Однако приватность отличается от тайны, кото-
рая меняет условия выбора другого. Если информация влия-
ет на здоровье, деньги, верность или совместное будущее, её
сокрытие лишает партнёра согласия на реальную ситуацию.

Если доверие было нарушено, восстановление проходит
четыре этапа. Сначала нужна ясность фактов без порцион-
ного признания. Затем — признание ущерба без перевода
разговора на собственный стыд. Потом — конкретный план



 
 
 

снижения риска повторения. Наконец — достаточное время,
в течение которого новое поведение становится видимым.

Извинение «прости, что ты расстроилась» не признаёт
действия. Полнее звучит: «Я скрыл расход, хотя мы догово-
рились обсуждать крупные покупки. Ты строила бюджет на
неверных данных. Я понимаю, почему теперь проверяешь
мои слова. Сегодня покажу выписки, отменю необязатель-
ный заказ, а до конца месяца мы вместе установим лимит
самостоятельных трат».

Пострадавший партнёр тоже не обязан объявлять дату
полного прощения. Он вправе наблюдать, задавать вопро-
сы и решать, достаточно ли изменений. Однако бесконеч-
ное наказание не является восстановлением. Если любая но-
вая ссора годами заканчивается старым проступком, важно
честно признать: доверие пока не возвращается или решение
продолжать отношения было принято лишь формально.

Установите способ говорить о сомнениях до расследова-
ния. Например: один вопрос задаётся прямо, ответ выслу-
шивается полностью, после чего обсуждаются наблюдаемые
несоответствия. Не используйте ловушки, поддельные акка-
унты и проверку переписок за спиной. Если для ощущения
реальности нужна тайная слежка, проблема уже больше кон-
кретного эпизода.

Раз в неделю отмечайте три совпадения слов и действий.
Не для искусственной благодарности, а чтобы мозг замечал
не только угрозу. «Ты вернулся к теме, как обещал», «преду-



 
 
 

предила о задержке», «не рассказала мою историю без раз-
решения». Признание надёжности усиливает именно то по-
ведение, на котором держится связь.

Одновременно не пытайтесь накопить доверие как кредит
для будущих нарушений. Сто выполненных бытовых обеща-
ний не дают права на одну большую ложь. Разные области
имеют разный вес. Восстановление должно соответствовать
нанесённому ущербу и учитывать безопасность, а не ариф-
метический баланс хороших поступков.
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