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ОТЗЫВЫ НА КНИГУ 
«РЕЦЕПТ НАСТОЯЩЕЙ ЛЮБВИ»

«Готтманы —  ведущие в  стране исследователи 

брака и прекрасные наставники».

 — Time

«Джон и Джули Готтман —  известные эксперты 

по супружеской стабильности».

 — + e Atlantic

«Эйнштейны любви».

 — Psychology Today

«Лучшие эксперты по браку».

 — + e New York Times





РЕЦЕПТ 
НАСТОЯЩЕЙ ЛЮБВИ

Джон Готтман, доктор философии, был признан 

одним из 10 самых влиятельных психотерапевтов 

за последнюю четверть века и недавно был удосто-

ен премии за прижизненные достижения 2021 года 

от Psychotherapy Networker. Почетный профессор 

психологии Вашингтонского университета доктор 

Готтман известен работами по супружеской ста-

бильности и анализу отношений на основе прямых 

научных наблюдений, самоотчетов и физиологи-

ческих данных. Он является автором и соавтором 

более двухсот научных статей и более сорока пяти 

книг, включая бестселлеры «7 принципов счастли-

вого брака, или Эмоциональный интеллект в люб-

ви», «Женщина. Руководство для мужчин» и  «8 

важных свиданий. Как создать отношения на всю 

жизнь». Он является соучредителем Института 

Готтмана и  компании AY ective SoZ ware, Inc., ко-

торая создала технологию телетерапии, которая 

работает на мобильных телефонах, компьютерах 

и планшетах, чтобы помогать врачам в семейной 

терапии и предлагать услуги по построению отно-

шений парам.

Джули Шварц- Готтман, доктор философии, со-

учредитель и президент Института Готтмана и со-
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учредитель AY ective SoZ ware, Inc., недавно бы-

ла удостоена премии за жизненные достижения 

2021 года от Psychotherapy Networker за десятиле-

тия работы, приведшей к революции в области се-

мейной терапии. Лауреат премии штата Вашингтон 

«Выдающийся психолог года», она является соав-

тором семи книг, в том числе популярных «Испы-

тание ребенком. Как не дать счастью разрушить 

отношения» и «Женщина. Руководство для муж-

чин». Она также является соавтором чрезвычай-

но популярного мастер- класса «Искусство и  на-

ука любви по выходным» для пар и разработчиком 

клинической учебной программы по терапии пар 

по методу Готтмана, которую преподавала в США 

и более чем в пятнадцати странах.



Мы посвящаем эту книгу нашим 

дорогим друзьям и  коллегам Алану 

и  Этане Куновски, которые вместе 

с нами основали и построили Инсти-

тут Готтмана. Это было замеча-

тельно.





ВСТУПЛЕНИЕ.
ЧАСТЫЕ МЕЛОЧИ

Любовь. Это громкое слово —  и ему трудно дать 

определение. На протяжении столетий поэты пы-

тались отыскать его. «Любовь, как роза, роза крас-

ная» (Бернс). «Любовь —  над бурей поднятый маяк, 

не меркнущий во мраке и тумане» (Шекспир). Она 

многогранна и никогда не требует изменений. Мо-

жет ли что-то столь огромное, столь существенное, 

столь таинственное, столь индивидуальное иметь 

формулу? Существует ли «рецепт» любви?

Одним словом: да.

И  самое важное, что нужно знать о  «рецепте 

любви»: он проще, чем кажется. Для построения 

здоровых отношений нужны крошечные, но регу-

лярные дозы. Почему? Потому что в этом состоит 

суть отношений, которые складываются из малого 

каждый день на протяжении всей жизни.

В течение последних пятидесяти лет мы рассма-

тривали любовь под микроскопом, начиная с са-

мых ранних исследований Джона о супружеских 

взаимоотношениях в  Индианском университете 

и  заканчивая сегодняшним днем, поскольку мы 

по-прежнему тесно работаем с парами в Институ-

те Готтмана. Основав Лабораторию любви в Си-

этле в 1990 году, мы хотели узнать: что делает лю-


