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Неужели на отношения 
способен каждый?

У большинства людей, увязших в несчастливом партнер-

стве, есть потенциал обрести простое человеческое счас-

тье. Да-да, с тем самым партнером, который уже есть. Для 

этого обязательно нужно научиться некоторым вещам, 

которые являются основополагающими для счастливого 

партнерства. В этой книге пойдет речь именно о них и о 

том, как их можно приобрести. Дело в том, что полно-

ценные, наполненные любовью отношения вовсе не дело 

случая, а вопрос личного выбора и нашего внутреннего 

отношения к ним.

Конечно, в отдельных случаях люди не могут постро-

ить близкие любовные отношения или способны сделать 

это лишь очень ограниченно. Такие люди либо перенесли 

сильную душевную травму, в результате чего их доверие 

к другим разрушено, и/или у них отсутствуют (возможно, 

отчасти по генетическим причинам) такие умения, как, 

например, эмпатия и определенная способность к любви. 

При очень серьезных нарушениях здоровья в результате 

эмоционального переживания существуют ограничения 

на психотерапевтические действия. В связи с этим я хочу 

уточнить, что мое дерзкое заявление: «Каждый способен 
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на отношения!» на такие случаи не распространяется. 

Однако я убеждена: каждый человек (ну или почти каж-

дый) может находиться в счастливых отношениях, если 

ему удастся найти баланс между адаптацией и самоут-

верждением, или, как говорят психологи, между привя-

занностью и независимостью. Это звучит совершенно 

банально, и так оно и есть. Все же вряд ли кто-нибудь 

осознает, какие невероятные возможности открывают 

эти две способности — уметь приспосабливаться, с од-

ной стороны, и самоутверждаться — с другой, то есть 

определять собственные чувства, мышление и действия. 

Привязанность (сюда относится адаптация) и независи-

мость (сюда относится самоутверждение) — это пробле-

мы, которые касаются всего человечества и представляют 

собой основные экзистенциальные психические потреб-

ности. Они даже формируют нашу самооценку. Потому 

что то, воспринимаем ли мы себя важными и значитель-

ными или часто сомневаемся в собственной значимости, 

в конечном счете проистекает из опыта, который мы, как 

в детстве, так и во взрослом возрасте, обрели и, соответ-

ственно, обретаем вместе с привязанностью и любовью, 

с одной стороны, а также самоутверждением и независи-

мостью — с другой.

Я пришла к убеждению, что выбор партнера, точно 

так же как и удачу или неудачу в отношениях, а также под-

чинение и превосходство (самооценку) можно упростить. 

Кроме того, проблема завязать отношения, когда они жела-

тельны, а также стремление жить одному имеют свои корни 

в трудностях с привязанностью и независимостью.

Справедливость, распределение обязанностей, компро-

мисс, борьба за власть, привлекательность, страсть, эро-

тика, родительство, брак, холостяцкая жизнь, внебрачные 

связи, интрижки, доверие, недоверие... все эти проблемы, 
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играющие такую важную роль в партнерских отношениях 

или даже в холостяцкой жизни, можно объяснить стрем-

лением людей к привязанности и потребностью в неза-

висимости, а также ощущениями подчинения и, соответ-

ственно, превосходства. Все это необходимо объяснить, 

понять и, что очень важно, исправить и разрешить. Тот, 

кто найдет устойчивое равновесие между адаптацией и са-

моутверждением, а также почувствует себя наравне со сво-

им партнером (и другими людьми), способен к отношени-

ям, работе и наслаждению. Эти три способности являются 

в равной мере столпами душевного здоровья.

Тем не менее основное внимание в этой книге уде-

ляется способности к отношениям, как и обещает назва-

ние. Я хочу объяснить вам, насколько глубоко наши 

основные человеческие потребности в привязанности, 

независимости и повышении самооценки влияют на 

партнерские отношения. Требования к этим основным 

потребностям определяют в значительной степени, чего 

мы хотим и кто мы; кого мы любим и как мы относимся 

к нашим партнерам; что нас пугает и как мы защища-

емся от этого страха; реализуем ли мы себя или живем 

по чужим установкам; что нас заводит и что портит нам 

настроение; о чем мы спорим и в чем уступаем, а также 

многое-многое другое.

Кроме того, конечно, я хотела бы объяснить вам, как 

улучшить свою способность к привязанности и/или не-

зависимости, чтобы обрести счастье в любви и, следова-

тельно, стабилизировать самооценку. Для этой цели я даю 

много практических советов и упражнений.

Моя задача — сделать так, чтобы вы взяли свое счас-

тье в любви в собственные руки, а не пассивно ожидали, 

что партнер когда-то изменится или в дверь постучится та 

единственная или единственный. С помощью этой книги 


