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ВСТУПЛЕНИЕ

Психология отношений на протяжении всей истории 

человечества остается одной из самых сложных тем. 

Наши предки перепробовали множество вариантов вза-

имодействия: от типичной полигамии и коллективного 

брака до моногамии, которая в последние годы букваль-

но трещит по швам. Невероятный процент разводов го-

ворит о  том, что мы находимся на пороге чего-то но-

вого, неизведанного. Быть может, вернемся в прошлое, 

ведь уже сегодня гостевой брак и свободные отношения 

встречаются на удивление часто.

Почему так сложно встретить своего человека? Та-

кого, чтобы не  хотелось ни на кого менять? По каким 

причинам мы стремимся к счастью и комфорту, но, по-

падая в  него, вдруг начинаем хотеть чего-то другого? 

А  главное, что случается с  мозгом в  момент влюблен-

ности, ведь мы прекрасно видим, что человек не тот, но 

продолжаем оставаться в этом союзе?

Ответы на все эти вопросы люди пытаются найти 

у  эзотериков, магов и  колдунов, на курсах по пикапу 

и в художественных книжках про любовь. Мы представ-

ляем себе идеальные отношения, учимся манипулиро-
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вать, ищем способ приворожить. Но мы можем копнуть 

чуть глубже, разобраться в  собственных мотивах и  до-

бавить немного осознанности, чтобы заместить ею вли-

яние гормонов на психику.

Что, если все наши отношения строятся по сценарию, 

который сформировался в  результате детско-родитель-

ской коммуникации, и  нами руководят психоэмоцио-

нальные травмы? Эта книга расскажет о  том, что все 

наши партнеры — не случайные люди. Мы рисовали их 

образ, идеализировали, сделали теми, кто получил пра-

во нас оценивать. А потом стали бороться за эту оценку. 

Межличностная коммуникация  — это путь от при-

вязанности до насилия. Первая должна быть здоровой, 

а второе необходимо научиться замечать, распознавать 

и избегать. 

Надеюсь, эта книга скрасит ваш досуг и  окажется 

хоть чуточку полезной. Приятного чтения!



БЕЗОПАСНАЯ 

ЗАВИСИМОСТЬ

Составляя образ своего будущего партнера, мы часто вы-

двигаем требования, мало связанные с  эмоциональной 

стороной. Понятное дело, что это должен быть человек 

надежный, верный и  заботливый. Но при этом жизнь 

прожить  — не  поле перейти, поэтому важны его фи-

нансовые возможности, внешние данные, связи, прочие 

атрибуты хорошей жизни. Мы все имеем право на то, 

чтобы быть счастливыми. Только о  том, что такое сча-

стье, предпочитаем забыть, погнавшись за фантазиями.

На приеме у психолога вдруг всплывают детали, кото-

рые мы упустили. Специалист копает глубоко в детство, 

задает вопросы, связанные с психоэмоциональными пе-

реживаниями раннего возраста, и вдруг клиент не вы-

держивает. Пережить заново давно забытые эпизоды со-

всем не просто, и приходит осознание того, что именно 

эти малозначительные на первый взгляд события отпра-

вили всю последующую жизнь по кривой дорожке. А на-

чалось все с  опыта безопасной зависимости, который 

мало кто из нас преодолел без потерь для психики.
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Безопасная зависимость: что это?

Все мы окрашиваем зависимость в  негативные оттен-

ки, ассоциируем с игроманией и наркоманией, а порой 

с  банальной нездоровой привязанностью к  чему-либо. 

Однако на деле зависимость — это ситуация, в которой 

без помощи посторонних ресурсов нам не выжить. Хва-

таться за соломинку, утопая в пруду, так же естествен-

но, как просить одобрения и похвалы. Но есть разница 

между опасной и безопасной зависимостью, потому что 

неспособность жить без бутылки уже совсем не похожа 

на неспособность младенца выжить без взрослых.

Безопасная зависимость — это ситуация, при ко-

торой мы нуждаемся в чем-либо и получаем это без-

условно, не выпрашивая, не заслуживая, не манипу-

лируя.

Еще в СССР шли горячие споры по поводу того, стоит 

ли подходить к  ребенку каждый раз, когда он плачет. 

Пусть привыкает к самостоятельности, нечего по поводу 

и без звать родителей, так привыкнет и вырастет мям-

лей! Не может спать один? Что еще за капризы? Покри-

чит и перестанет!

Спустя годы исследования детских психологов от-

крыли страшные последствия этой самостоятельности. 

Неврозы, беспокойства, депрессии, непереносимость 

одиночества. Дети и  правда успокаивались после не-

скольких минут истерики, только делали они это во-

все не  потому, что вмиг повзрослели и  обрели незави-

симость, а  потому что сорвали голос, пришли в  ужас 

от чувства покинутости, поняли, что они одни в  этом 

страшном мире и на помощь никто не придет.
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Выяснилось, что человеку для сохранения психиче-

ского здоровья важен опыт безопасной зависимости, 

когда он, беспомощный, нуждается в  еде, воде, тепле, 

комфорте, внимании и  заботе и  каждый раз получает 

это, не заслуживая, не умоляя и не выпрашивая. Просто 

потому, что он есть и ему это нужно.

Доктор Бенджамин Спок, издавший свою книгу по 

уходу за ребенком в 1943 году, стал примером и для со-

ветских врачей. Его рекомендации укладывать ребенка 

спать в ящик от комода и не подходить к детям до трех 

месяцев, даже если они кричат, позже назовут дикими 

и жестокими. Но лекаря многие послушали и наградили 

своих детей неврозами на всю жизнь.

Зависимость от сторонних ресурсов, в  том числе 

людей,  — это абсолютная норма, и  этот опыт должен 

пройти безопасно. Только получивший ласку и  заботу 

человек способен в  будущем дать это своему партнеру 

в  отношениях. Ситуации, в  которых ты испытываешь 

страшный дискомфорт, кричишь и  просишь помощи, 

не получая ее, не учат нас быть самостоятельными. Они 

учат нас тому, что мир жесток, мы никому не  нужны, 

а  внимание нужно долго и  упорно заслуживать. Этот 

опыт мы получаем уже чуть позже, в детском и подрост-

ковом возрасте.

Обрати внимание, взрослый…

Младенец кричит от страха. Он оказался в  совершен-

но новом мире, больше не слышит стука материнского 

сердца, окружающая среда непривычна, вокруг много 
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нового. Хочется есть, но, как сообщить об этом, непо-

нятно. Холодно, но никто, кажется, этого не понимает. 

Никаких инструментов коммуникации, есть жизненно 

важные потребности и  только один способ привлечь 

внимание  — закричать. Если в  эту минуту никто 

не придет, опыт окажется травмирующим.

В более взрослом возрасте укрыться от холода и най-

ти в  холодильнике колбасу уже не  составляет труда. 

Человек в  более взрослом возрасте уже не  такой бес-

помощный. Он может закрывать часть потребностей 

самостоятельно, о других открыто заявить.

В одной из публикаций на эту тему психолог расска-

зывал личный опыт, как он, будучи десятилетним маль-

чиком, нарисовал солнце и цыплят. Красиво, подумал он. 

Надо бы, чтобы и мама оценила. Отправился за ней на 

кухню, привел и показал. Смотри, мама, что я нарисовал! 

А в ответ унылое молчание. Кивок. А затем вопрос — ты 

уроки сделал? Неси дневник. В дневнике двойка, за что 

ребенок тут же получил дозу криков и ругани.

Таких эпизодов в детстве каждого человека хоть от-

бавляй, все они складируются в подсознании, образуют 

якоря, превращаясь в травмирующий опыт. Чтобы полу-

чить внимание, восхищение, объятия, одобрение и ла-

ску, нужно не просто что-то делать, нужно делать то, что 

хотят окружающие. Уникальность и индивидуальность 

летят к чертям, потому что пошел ты со своими цыпля-

тами, ты мог получить похвалу, если бы в дневнике сто-

яла пятерка.

И снова по старым ранам — я никому не нужен, меня 

не  ценят, не  любят, я не  заслуживаю простого внима-

ния, все, что я делаю, никому не интересно, а того, что 


