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Нас окружают люди — родственники, коллеги, знакомые. 
Чтобы сохранить отношения, приходится под них под-
страиваться. Но что, если эта ориентация на других начи-
нает управлять вашей жизнью? Если вы теряете над ней 
собственный контроль, а ваши старания и отзывчивость ре-
гулярно обесцениваются?

В этой книге доктор психологии Катлин Смит, обладатель-
ница степени PhD, расскажет, как справиться с потерей яс-
ности в жизни и вернуть себе себя. Она научит выстраивать 
здоровые отношения с окружающими, чтобы больше не тре-
бовать друг от друга невозможного и не пытаться делать это 
невозможное за других.

В основе ее метода лежит известная концепция семейных 
систем Мюррея Боуэна. Благодаря идеям и упражнениям 
вы перестанете угождать, научитесь общаться с другими на 
равных и обретете глубокое понимание, кто вы есть и чего 
хотите. Это поможет вам начать наслаждаться жизнью.

Опираясь на свое твердое «я», вы сможете получать мак-
симум от близких отношений и при этом не растворяться 
в жизнях других.
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