
Книга Дианы Пул Хеллер может служить базовым руко-
водством по теории привязанности, раскрывающим все 
ее основные идеи. Автор описывает признаки разных 
типов привязанности и предлагает читателям простые 
способы отслеживания собственных навыков и поведе-
ния. Отдельная глава, посвященная привязанности во 
взрослом возрасте, будет очень полезна парам и всем, 
кто хотел бы серьезных романтических отношений. 
А откровенный и эмоциональный стиль Дианы делает 
книгу легкой для чтения.

Стэн Таткин, доктор наук, семейный психоте-
рапевт, создатель психобиологического подхода 
в парной терапии (PACT, Psychobiological Approach 

to Couple Therapy), автор книги «Созданы для люб-
ви: как знания о мозге и стиле привязанности по-
могут избегать конфликтов и лучше понимать сво-
его партнера»

Написанная очень доступно и с большой теплотой, эта 
прекрасная книга превращает научные данные теории 
привязанности в  практические техники исцеления 
и укрепления самых важных отношений в нашей жиз-
ни. Множество примеров и упражнений сопровождает-
ся глубоким толкованием того, как детство продолжает 
влиять на нашу взрослую жизнь. Редкая и удивительная 
душевная широта, знания и опыт доктора Хеллер напол-
няют каждую страницу книги.

Рик Хансон, доктор наук, автор книг «Мозг Буд-
ды. Нейропсихология счастья, любви и мудрости» 
и «Живи. Как залечить раны прошлого, справиться 
с настоящим и создать лучшее будущее»



Мудрость и ясность, приобретенные десятилетиями на-
учной подготовки и клинической практики, позволяют 
доктору Хеллер доступным языком рассказывать о прак-
тических инструментах, которыми может пользоваться 
каждый из нас, чтобы улучшить отношения с окружа-
ющими и сделать свою жизнь ярче. Искренность, че-
ловеколюбие и педагогический дар Дианы Пул Хеллер, 
связывая воедино ее жизненный опыт, данные нейро-
биологии и открытия теории привязанности, помогают 
освоить эти простые техники и достичь большей близо-
сти в отношениях, попутно исцеляя раны в душе и серд-
це и возвращая человека в ресурсное состояние, — что 
так ценно для любого из нас!

Рональд Д. Зигель, доктор наук, преподаватель 
психологии Гарвардской медицинской школы, 
автор книги «Осознанное решение. Эффективная 
практика для повседневных проблем»

Здесь мастерски изложены характерные черты основ-
ных типов привязанности и способы их корректировки. 
Книга будет одинаково полезна как психотерапевтам, 
так и широкой публике. В ней даны исчерпывающие 
описания для оценки своего стиля, а также огромное 
количество детально разработанных, эффективных 
упражнений. Мои аплодисменты доктору Хеллер за 
труд, который соединил разум и чувства.

Дэвид Гранд, доктор наук, автор книги 
Brainspotting: The Revolutionary New Therapy for 

Rapid and Effective Change («Брейнспоттинг: рево-
люционный подход в психотерапии для быстрого 
и эффективного выздоровления»)



Диана Пул Хеллер написала великолепную книгу. В ней 
доступным языком изложено все, что мы узнали за не-
сколько десятилетий изучения привязанности: как мы 
становимся такими, какие есть, и как можем изменить-
ся. Опираясь на собственный опыт  — человеческий 
и психотерапевтический — Хеллер подводит читателей 
к самой сути. Эта книга — просто кладезь мудрости, 
в практическом и духовном смысле. Ее автор облада-
ет необыкновенно глубокой способностью к понима-
нию, сочувствию и человечности, которую ощущаешь 
на каждой странице.

Дэвид Уоллин, доктор наук, автор книги «Привя-
занность в психотерапии»

Когда в отношениях что-то идет не так, мы часто виним 
себя или партнера, не осознавая тех установок, кото-
рые стоят за непродуктивным поведением. С помощью 
ярких примеров и  практических заданий Диана Пул 
Хеллер помогает нам понять и изменить эту систему 
сильных внутренних привычек, сложившихся в детстве 
в процессе формирования привязанности. Если любовь 
похожа на минное поле (что верно для большинства из 
нас), эта книга поможет обезвредить мины.

Ричард Шварц, доктор наук, создатель метода си-
стемной семейной терапии субличностей, автор 
книги You Are the One You’ve Been Waiting For («Тот, 
кого вы так ждете, — это вы!»)



Диана Пул Хеллер  — непревзойденный проводник 
в мир новой и поразительной научной сферы — тео-
рии привязанности. Ее книга, понятная, эмоциональ-
ная и легкая для чтения, предлагает множество полез-
ных инструментов, помогающих понять себя и своего 
партнера на самом глубоком уровне. Она способна из-
менить вашу жизнь.

Терренс Рил, психотерапевт, социальный работ-
ник, основатель «Института взаимоотношений», 
автор книги «Новые правила отношений: что 
нужно знать, чтобы ваша любовь была вечной»

Книга Дианы Пул Хеллер  — смелое и  полное состра-
дания исследование наших внутренних способностей 
строить по-настоящему наполняющие отношения, а так-
же страхов и проблем, которые могут этому помешать. 
Основываясь на собственном клиническом опыте в сфе-
ре привязанности и психических травм, автор предла-
гает читателям множество эффективных упражнений, 
способных в корне преобразовать детские переживания 
нарушенной связи с близкими и открыть в каждом но-
вые способности к по-настоящему радостным, взаимно 
наполняющим отношениям. Научная база, яркие исто-
рии, захватывающий стиль изложения, ценнейшая ин-
формация — все это делает книгу настоящим даром.

Линда Грэм, семейный психотерапевт, автор кни-
ги Resilience: Powerful Practices for Bouncing Back from 

Disappointment, Diffi culty and Even Disaster («Эф-
фективные техники развития психологической 
устойчивости: как справляться со сложностями, 
разочарованиями и горем»)



Что заставляет нас снова и снова повторять в отношени-
ях сценарии, причиняющие боль? Книга отвечает на этот 
важный вопрос и показывает, что измениться и освобо-
диться может каждый. Диана Пул Хеллер станет для вас 
превосходным проводником в этом захватывающем про-
цессе погружения в тему привязанности, а ее чуткость 
сама по себе служит читателю надежной опорой.

Брюс Экер, магистр гуманитарных наук, семейный 
психотерапевт, один из создателей подхода «когерент-
ная терапия», соавтор книги «Разблокировка эмо-
ционального мозга» (Unlocking the Emotional Brain)

Прекрасно написанная книга, в которой характерные 
черты и проявления разных стилей привязанности рас-
сматриваются с точки зрения их пользы. Человеколю-
бие и оптимизм Дианы Пул Хеллер не перестают под-
держивать читателя, помогая восстановить и упрочить 
свою способность к надежной привязанности и исце-
лить раны, нанесенные прошлыми отношениями. Мощ-
ные и творческие практики и выстроенный образный 
ряд позволяют читателям увеличить свой внутренний 
ресурс и укрепить навыки выстраивания надежных от-
ношений с  помощью контакта, эмпатии, сочувствия 
и корректирующего опыта. Для каждого, кто работает 
с психическими травмами или сам получил травмиру-
ющий опыт привязанности, эта книга — настоящий по-
дарок. Она несет понимание, поддержку и исцеление.

Лиза Ференц, психиатр, социальный работник, спе-
циалист по работе с  травмами, вызванными упо-
треблением психоактивных веществ, автор книги 
Finding Your Ruby Slippers. Transformative Life Lessons 

from the Therapist’s Couch («Надень волшебные баш-
мачки. Истории из психотерапевтической практики, 
которые изменят вашу жизнь»)



Книга Дианы Пул Хеллер обнадеживает: здоровые ро-
мантические отношения возможны, какие бы травмы 
привязанности мы ни пережили. Прочитав ее, вы сде-
лаете первый шаг к восстановлению и возможности со-
здавать близкие, интимные отношения с партнером. По-
нимание психической травмы и способов ее исцеления 
началось для Дианы с собственного непростого опыта, 
который и вдохновил ее на дело всей жизни. Книгу док-
тора Хеллер обязательно нужно прочесть как специали-
стам, так и их клиентам, как тем, кто изучает йогу, так 
и тем, кто использует ее в терапии. Эту книгу стоит дер-
жать под рукой, чтобы обращаться к ней каждый раз, ко-
гда понимаешь, что теряешь способность к сочувствию 
и контакту. Предложенные в ней упражнения помогли 
мне лучше понять стиль привязанности — как мой соб-
ственный, так и партнера — и почувствовать большую 
любовь. Это позволило нам перейти на совершенно но-
вый уровень близости.

Эми Вайнтрауб, основательница лечебного 
учреж дения LifeForce Yoga, автор книг Yoga Skills for 

Therapists («Практики йоги для применения в те-
рапии») и Yoga for depression («Йога от депрессии»)
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Посвящаю эту книгу всем, 

у кого хватает смелости

искренне и глубоко проживать свою жизнь,

сочувствовать чужой боли

и делиться обретенной мудростью.



ПРЕДИСЛОВИЕ 

ПИТЕРА�А.�ЛЕВИНА

Каждый человек способен на «путь героя» — 

это наше бремя и наш шанс. За сорок пять лет 

клинической практики я убеждался в этом ты-

сячи раз. Множество решений в жизни мы при-

нимаем исходя из того, насколько нам удается 

(или не удается) соответствовать некоему уни-

кальному, желанному образу себя.

Герой внутри нас сталкивается с  сильным 

врагом — внешними опасностями, дилеммами. 

Они становятся символическим препятствием, 

мешающим нам достичь внутреннего порядка, 

спокойствия, любви, благополучия, близости 

и добра для всех. Сила и власть этого внутрен-

него врага кажутся безграничными. Он мечта-

ет покарать и уничтожить героя, а нашу жизнь 

окутать тьмой.

Психические травмы имеют очевидное сход-

ство с таким врагом. Суть любой травмы (как 

и глубоких душевных ран) — беспомощность 

и  отчаяние. Она отбирает жизненную силу, 

притупляет чувства и ослабляет людей, отго-

раживая друг от друга пеленой страха и страда-

ния. Ведь именно разобщение — один из самых 
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эффективных способов разрушить не только 

отношения, но даже империю. Между муками 

личности и муками цивилизации можно про-

вести и аллегорическую параллель: ужас унич-

тожает контакт человека со своим внутренним 

«Я», с его физическим воплощением, со всем, 

что в нас есть истинного и вечного. Мы стано-

вимся одинокими и неприкаянными. Мы боль-

ше не выходим поливать сады, и нам неоткуда 

взять пропитание.

Если травма — враг, то задача внутренне-

го героя — воссоединение с собой и с други-

ми людьми. Этим определяется и само появле-

ние героя, и путь, который он должен пройти. 

Героями не рождаются, ими становятся, пре-

одолевая испытания. Самые стойкие герои ста-

ринных легенд — те, кто столкнулся с наибо-

лее горькими потерями и разочарованиями. 

Никто из них изначально не был подготовлен 

к удару судьбы. Сперва они не справляются. 

Шаг за шагом они меняются, показывают себе 

и другим, на что способны. Они завоевывают 

поддержку друзей и союзников. Они не сда-

ются. Они достигают мастерства. И праздну-

ют победу.

Но оставим мифологию и  обратимся к  по-

вседневности. В реальной жизни мы берем на 
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себя роль героя лишь время от времени. Нам не 

нужно геройствовать постоянно. Если не выхо-

дить из этой роли, мы можем даже пострадать от 

тех, кто захочет воспользоваться нашими бла-

гими намерениями в своих целях. Средства мас-

совой информации нередко искажают понятия 

и злоупотребляют верой в героев. В наше время 

миф — дефицитный товар.

Что касается связи с  внутренним «Я», чув-

ства безопасности и уверенности в себе и лю-

дях, нам необходимо научиться поддерживать 

контакт с «истинным Я», чтобы по мере движе-

ния от одной жизненной задачи к другой (вклю-

чая и мелкие мирские заботы, и «поворотные» 

решения в таких сферах, как любовь, карьера, 

семья, дружба, место жительства) именно оно, 

воплощаясь в нас в каждый момент, направляло 

наши действия и выбор.

И тут мы приходим к понятию привязанно-

сти как родственному идее связи. Привязан-

ность определяет, как человек устанавливает 

связь и контакт не только с другими людьми, 

но и с самим собой, с собственным телом. По-

этому понимание влияния, которое оказывают 

психические травмы на нервную систему и тка-

ни организма, а значит, и на ощущение безопас-

ности критически важно для того, чтобы разо-
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браться во всех тонкостях различных моделей 

привязанности.

Когда человек ощущает угрозу, его тело ге-

нерирует сильные всплески энергии, призван-

ные обеспечить выживание (беги, бей, пинай, 

руби, спасайся, уничтожь — или приручи). Но 

если находиться в таком напряженном состоя-

нии слишком долго, то однажды энергия про-

падает, как будто сработал автоматический 

предохранитель. Так организм приспособился 

защищать нас при слишком большом количе-

стве опасностей сразу (или слишком длитель-

ном отсутствии какой бы то ни было помощи). 

Происходит диссоциация — мы отстраняемся от 

самих себя. Те самые волны энергии, необходи-

мые для выживания и позволявшие нам бороть-

ся или спасаться бегством, оказываются запер-

ты в теле. Энергия, выработанная организмом 

в ответ на угрозу, попадает в замкнутый цикл — 

бессмысленный, бесконечный и деструктивный 

диалог между телом и мозгом, который все уси-

ливается, как будто к громкоговорителю под-

несли микрофон. «Все в порядке?» — спраши-

вает мозг. «Все, что я чувствую, — это стресс! 

Разве мы не умираем?» — отвечает тело. «Зна-

чит, умираем, — констатирует мозг, — нужно 

больше энергии!»


