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Введение

Влюбиться — несложно. А вот сохранить любовь — со-
всем другое дело. Встречаются пары, которые словно 
знают секрет вечной любви. Но у всех остальных медо-
вый месяц однажды кончается и  начинаются пробле-
мы. Мы разные, поэтому сталкиваемся с  разногласи-
ями и  разочарованием. Заводимся по любому поводу 
и беспомощно наблюдаем, как наши чувства начинают 
угасать из-за непонимания, ссор, отстраненности или 
неэффективного способа общения.

Что же известно тем избранным, которые всегда 
счастливы вместе, и  недоступно нам? Краткий ответ: 
им известно, как восстанавливать связь. Они знают, 
как сразу же разбираться с мельчайшими размолвками, 
которые случаются в любых отношениях. У тех из нас, 
кто не умеет делать это интуитивно, со временем нака-
пливается критическая масса неразрешенных проблем. 
И в конце концов это приводит к ощущению небезопас-
ности и настороженности в присутствии партнера. Мы 
вдруг чувствуем все меньше близости и непринужден-
ности и все больше одиночества.
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Такое постепенное разрушение того, что называют 
любовью, случается часто. Настолько часто, что это 
можно было бы считать нормой. Но что, если суще-
ствует другой путь развития отношений между парт-
нерами? Что, если есть способ быстро и  правильно 
разбираться с обидами и восстанавливать связь? Что, 
если можно научиться решать проблемы в отношени-
ях так, чтобы становиться еще ближе друг другу и чув-
ствовать бóльшую уверенность в  партнере… Восста-
новление связи — это навык, который может развить 
каждый. Когда им владеешь, результата можно достичь 
за пять минут!

В этой книге описаны шаги, которые помогут разо-
браться с главными причинами обид и разочарований, 
случающимися в отношениях. Вы научитесь использо-
вать любую размолвку как путь к обоюдному исцелению 
и еще большему доверию. Если в данный момент у вас 
есть романтические отношения, вы сможете сразу же 
воспользоваться предложенными инструментами в об-
щении с партнером. Если же нет, то сможете исцелить 
раны, оставшиеся от  прошлых отношений, и  подгото-
виться к здоровой и по-настоящему крепкой любви. Не-
зависимо от  вашего семейного положения предложен-
ные техники помогут улучшить коммуникацию с  лю-
бым значимым человеком в вашей жизни.

Прочитав книгу и выполнив все описанные упраж-
нения, вы научитесь:

 • понимать, что на самом деле является причиной 
ссор, отстранения, ощущения неразрешимости 
проблем и замкнутого круга, ведь это совсем не 
то, о чем вы думали;

 • мягко разрешать конфликты и  снова чувство-
вать близость;
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 • помогать своему партнеру успокаиваться, чтобы 
выслушать вас, даже когда он сильно расстроен;

 • просить о том, чего хотите, так, что ваши жела-
ния будут услышаны;

 • проверять, не страдают ли ваши отношения 
с  партнером от  скрытых обид или неразрешен-
ных проблем;

 • дарить партнеру чувство безопасности, которое 
уменьшит негативное воздействие на  него ка-
ких-либо возможных триггеров в ваших взаимо-
отношениях;

 • разбираться с  собственными непроработанны-
ми эмоциональными травмами и ранами из про-
шлого, это поможет вам повысить самооценку 
и лучше заботиться о себе;

 • перестраивать свой мозг, чтобы быть устойчивее 
к воздействию триггеров;

 • пользоваться проверенной формулой примире-
ния при ссорах или недопонимании, укрепляя 
взаимную любовь, доверие и чувство защищен-
ности.

Эту формулу мы назвали «Восстановление отно-
шений за пять минут». Она представляет собой после-
довательность определенных шагов, на  выполнение 
которых, после того как вы изучите все предложенные 
упражнения, потребуется не больше пяти минут.

Вначале мы расскажем о  связи нервной системы 
и человеческих эмоций, а также о том, почему какая-то 
малость  — случайное действие  — любимого человека 
может так легко вывести нас из себя. Вы узнаете, как 
замечать первые тревожные звоночки того, что кого-то 
задевает ваше поведение, мгновенно успокаиваться 
и возвращаться к осознанному общению.
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Затем вам будет предложен ряд упражнений, по-
священных тому, как говорить о  сложных чувствах 
и  своих огорчениях так, чтобы партнер отнесся к  ним 
с  пониманием. Вы узнаете разницу между базовыми 
эмоциями (это наши глубокие, деликатные внутренние 
переживания) и эмоциями-реакциями (которые выгля-
дят как агрессия, защита, жесткость, самооборона). Вы 
поймете, что многие трудности в отношениях вызваны 
полным непониманием друг друга. А также узнаете, по-
чему взять ответственность за собственные реакции 
на  себя  — один из самых здоровых способов помочь 
себе и отношениям.

В заключительных главах вы получите еще больше 
информации о  том, как избавиться от  страхов и  бо-
лезненных реакций, которые лежат в основе неэффек-
тивных моделей и циклов общения. На основе знаний, 
объясняющих, почему вы реагируете определенным 
образом и  чего на  самом деле хотите от  партнера, 
и создан процесс «восстановления отношений за пять 
минут». Посвященный ему раздел включает специаль-
но подготовленные сценарии, которые нужно будет 
заполнить и  использовать вместе с  партнером, чтобы 
выяснить истинную причину любой размолвки и разо-
браться с ней. Совместная работа по таким сценариям 
избавит вас от чувства опасности или вины, и, вместо 
того чтобы защищаться, вы сможете поговорить ис-
кренне  — с  открытым сердцем, любовью и  взаимной 
поддержкой.

Итак, пришло время перепрограммировать все при-
вычные неэффективные реакции, которые сформирова-
лись у вас за многие годы. Вы готовы начать совершен-
но новые отношения с  собой и  с  любимым человеком 
и открыть для себя жизнь, в которой ваша способность 
к любви и доверию только растет?
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Тогда начнем. Давайте исцелим старые раны и  на-
учимся новым навыкам, чтобы разделить с  нашими 
парт нерами долгие годы счастья и любви.

Упражнения, приложения 
и бесплатная рабочая тетрадь

Вам встретится множество ценных упражнений, каждое 
из которых помогает овладеть предложенными в книге 
инструментами и  пользоваться ими в  реальных ситу-
ациях. Чтобы было проще выполнять эти задания, мы 
собрали их в одной удобной, понятно организованной 
рабочей тетради. Вы можете скачать и  распечатать ее 
бесплатно — это подарок. В книге мы будем часто ссы-
латься на рабочую тетрадь, рекомендуя вам те или иные 
упражнения. Они нужны, чтобы вы научились исполь-
зовать изученные техники в жизни.

Кроме того, мы составили два приложения в  по-
мощь читателям. В Приложении А вы найдете важные 
сценарии, с которыми будете работать для разрешения 
конфликтов. Приложение Б содержит списки слов, ко-
торыми можно пользоваться для заполнения пропусков 
в некоторых ключевых упражнениях из книги. для ва-
шего удобства такие же приложения есть и  в  рабочей 
тетради.

Чтобы польза от  книги была максимальной, мы 
очень советуем скачать ценное дополнение к ней — ра-
бочую тетрадь — с сайта www.i veminuterelationshiprepair.
com. 



Глава 1 

Тревога, крадущая любовь

«Вернусь поздно. Поужинай без меня».
Услышав от мужа такие слова, Донна села и разры-

далась. «Эрик только и  думает, что о  работе,  — звуча-
ло у нее в голове. — Все время занят. Всегда уставший. 
Даже поговорить со мной никогда не хочет, какая уж тут 
близость? Зачем вообще я с ним живу?!»

Очередной внутренний монолог. Донна понимала, 
что все это следует обсудить с мужем. Но она боялась, 
что Эрик проигнорирует ее слова или просто не услы-
шит их, погруженный в  свои мысли. «Он реагирует, 
только когда я уже готова взорваться!  — думала Дон-
на. — Но я вовсе не такого внимания хочу. Что же мне 
делать?»

Двумя часами позже Эрик, с  целой охапкой книг 
и документов в руках, вошел в дом. Не успел он дойти 
до стола, чтобы положить свои бумаги, как услышал из 
кухни голос жены: «Ну наконец-то! Где пропадал?»

«Только не это! — пронеслось в  голове у Эрика. — 
Еще дверь не закрыл, а  уже начинается. Надо было 
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остаться в  офисе. Она вообще не ценит то, сколько я 
работаю, чтобы она могла позволить себе жить в  удо-
вольствие. У нее и мысли не возникает, что это не так 
уж легко!»

Эрик и Донна снова поссорились. Прошло лишь не-
сколько лет со дня их свадьбы, а оба уже страдали от не-
понимания и разочарования.

Но откуда взялось это непонимание? в поисках при-
чины мы часто начинаем винить партнера: «Если бы он 
был внимательнее ко мне… Если бы она ценила то, что я 
ради нее делаю, и перестала придираться…» Но корень 
проблемы, как правило, совсем не в этом.

Истинных причин своих огорчений и  трудностей 
в общении мы не видим потому, что они связаны с той 
частью мозга, работу которой мы не осознаем. Как толь-
ко нервная система обнаруживает потенциальную опас-
ность для жизни — например, проблемы в отношениях 
с человеком, от которого мы «зависим», — в организме 
срабатывает что-то вроде сигнализации. В  этой книге 
мы называем ее «система выживания».

Подобно радару, система выживания постоянно ска-
нирует обстановку на  случай опасности. Как у  любых 
животных, этот механизм оповещения нужен, чтобы 
немедленно побуждать человека к действию при малей-
ших признаках приближения хищника. Он запускает 
реакцию «бей или беги», которая в доисторические вре-
мена помогала нам не стать обедом саблезубого тигра!

В современном цивилизованном мире нам гораздо 
проще обеспечить себе физическое выживание, однако 
эта первобытная сигнальная система все еще сохраня-
ется в нашем мозге. И сегодня она главным образом на-
строена на то, насколько безопасно мы себя чувствуем 
в  отношениях с  близкими людьми. Резкая интонация 
или неодобрительное выражение лица способны авто-
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