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Неужели на отношения  
способен каждый?

У большинства людей, увязших в  несчастливом 
партнерстве, есть потенциал обрести простое чело-
веческое счастье. 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 
построить близкие любовные отношения или спо-
собны 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 гене-
тическим причинам) такие умения, как, например, 
эмпатия и определенная способность к любви. При 
очень серьезных нарушениях здоровья в  результате 
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эмоционального переживания существуют ограни-
чения на психотерапевтические действия. В  связи 
с  этим я  хочу уточнить, что мое дерзкое заявление 
«Каждый способен на отношения!» на такие случаи 
не распространяется. Однако я  убеждена: каждый 
человек (ну или почти каждый) может находиться 
в  счастливых отношениях, если ему удастся найти 
баланс между адаптацией и самоутверждением, или, 
как говорят психологи, между привязанностью и не-
зависимостью. Это звучит совершенно банально, 
и  так оно и  есть. Все же вряд ли кто-нибудь осоз-
нает, какие невероятные возможности открывают 
эти две способности  — уметь приспосабливаться, 
с  одной стороны, и  самоутверждаться  — с  другой, 
то есть определять собственные чувства, мышление 
и  действия. Привязанность (сюда относится адап-
тация) и независимость (сюда относится самоутвер-
ждение)  — это проблемы, которые касаются всего 
человечества и представляют собой основные экзи-
стенциальные психические потребности. Они даже 
формируют нашу самооценку. Потому что то, вос-
принимаем ли мы себя важными и  значительными 
или часто сомневаемся в  собственной значимости, 
в  конечном счете проистекает из опыта, который 
мы, как в детстве, так и во взрослом возрасте, обре-
ли и,  соответственно, обретаем вместе с  привязан-
ностью и любовью, с одной стороны, а также само-
утверждением и независимостью — с другой.

Я пришла к  убеждению, что выбор партнера, 
точно так  же как и  удачу или неудачу в  отноше-
ниях, а также подчинение и превосходство (самоо-
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ценку) можно упростить. Кроме того, проблема за-
вязать отношения, когда они желательны, а  также 
стремление жить одному имеют свои корни в труд-
ностях с привязанностью и независимостью.

Справедливость, распределение обязанностей, 
компромисс, борьба за власть, привлекательность, 
страсть, эротика, родительство, брак, холостяцкая 
жизнь, внебрачные связи, интрижки, доверие, не-
доверие... все эти проблемы, играющие такую важ-
ную роль в партнерских отношениях или даже в хо-
лостяцкой жизни, можно объяснить стремлением 
людей к  привязанности и  потребностью в  незави-
симости, а  также ощущениями подчинения и,  со-
ответственно, превосходства. Все это необходимо 
объяснить, понять и,  что очень важно, исправить 
и  разрешить. Тот, кто найдет устойчивое равнове-
сие между адаптацией и самоутверждением, а так-
же почувствует себя наравне со своим партнером 
(и другими людьми), способен к отношениям, рабо-

те и  наслаждению. Эти три способности являются 
в равной мере столпами душевного здоровья.

Тем не менее основное внимание в  этой кни-
ге уделяется способности к  отношениям, как и  об-
ещает название. Я  хочу объяснить вам, насколько 
глубоко наши основные человеческие потребности 
в привязанности, независимости и повышении са-
мооценки влияют на партнерские отношения. Тре-
бования к этим основным потребностям определя-
ют 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 защищаемся от 


