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Светлана Линн
Как выстроить здоровые отношения

Глава 1: Фундамент. Архитектура «Я»

Прежде чем говорить о том, как строить «Мы», необходимо ответить на вопрос, из чего
построено ваше собственное «Я». В подавляющем большинстве случаев крах романтических,
дружеских или рабочих отношений происходит не из-за внешних обстоятельств и не из-за
«плохого» партнера, а из-за фундаментальной хрупкости внутренней конструкции одного или
обоих участников. Мы привыкли рассматривать отношения как сосуд, в который нужно что-то
вливать: любовь, заботу, внимание. Однако гораздо точнее будет метафора архитектуры. Отно-
шения — это мост между двумя самостоятельными зданиями. Если ваше собственное зда-
ние построено на песке, не имеет опорных стен и протекающей крыши, никакой, даже самый
искусный мостостроитель не сможет обеспечить безопасное движение. Мост рухнет под весом
ваших невысказанных ожиданий и неотреагированных травм.

Первый и самый сложный постулат здоровых отношений заключается в том, что другой
человек не обязан заполнять ваши пустоты. Звучит цинично, но в этой циничности скрыто
огромное освобождение. Культура потребления, проникшая и в эмоциональную сферу, дик-
тует нам обратное: мы ищем «родственную душу», которая поймет без слов, «вторую поло-
винку», которая сделает жизнь целостной. Эта терминология опасна. Она предполагает, что
вы — это половина, дефектный продукт, который может стать рабочим только в паре с совме-
стимым компонентом. Зрелая позиция выглядит иначе: вы — цельное, автономное существо,
которое выбрало впустить в свою жизнь другого автономного существа не для решения своих
проблем, а для совместного создания нового пространства. Это пространство не должно слу-
жить убежищем от тревог; оно должно быть мастерской.

Ключевое различие, которое необходимо усвоить на этом этапе, проходит между поня-
тиями «здоровая привязанность» и «созависимость». В популярной психологии эти термины
часто смешиваются, но суть их диаметрально противоположна. Здоровая привязанность — это
способность получать удовольствие от присутствия другого, оставаясь при этом в контакте с
собственными потребностями. Это способность скучать, но не разрушаться от разлуки. Это
умение просить поддержки, но не требовать ее как жизненно необходимый ресурс. Созависи-
мость же — это состояние, при котором ваше эмоциональное состояние полностью определя-
ется состоянием партнера. Если ему плохо, вы не просто сопереживаете, вы перестаете суще-
ствовать как отдельная личность, растворяясь в его настроении.

Проведите мысленный эксперимент. Представьте, что ваш партнер приходит домой в
раздражении, молчит и уходит в другую комнату. Ваша внутренняя реакция — это лакмусовая
бумажка состояния вашего фундамента. Если вы начинаете паниковать, перебирать в голове
свои возможные ошибки, чувствовать, что «все рушится», и бежите за ним, чтобы «вернуть
контакт» любой ценой — перед вами классический симптом размытых границ и созависимой
структуры. Если же вы способны отметить: «Он расстроен, и это его право. Я рядом, если ему
понадобится помощь, но я продолжаю заниматься своими делами, потому что его раздражение
не имеет ко мне прямого отношения» — это индикатор здорового основания. Трудно переоце-
нить важность этого навыка: умение отделять чувства другого от своей ответственности.
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Ответственность за свои чувства — это следующий камень в фундамент. Привычная нам
речь полна оборотов, которые передают ответственность партнеру: «Ты меня разозлил», «Ты
меня обидел», «Из-за тебя я чувствую себя ничтожеством». Эти фразы — акт эмоционального
делегирования. Говоря так, вы отдаете ключи от своего эмоционального пульта в чужие руки.
Здоровая альтернатива звучит иначе и требует мужества: «Я чувствую злость, потому что мое
ожидание было нарушено», «Я чувствую боль, так как я интерпретировал твои слова как обес-
ценивание». Разница здесь не просто лингвистическая. Это онтологический сдвиг. Когда вы
признаете, что эмоция рождается внутри вас в результате обработки внешнего стимула, вы
возвращаете себе контроль. Вы перестаете быть жертвой обстоятельств и становитесь архитек-
тором собственного переживания.

Это не означает отрицания влияния партнера. Естественно, что наши близкие воздей-
ствуют на нас. Но и мы воздействуем на них. Вопрос в том, как мы распоряжаемся этим воздей-
ствием. Если ваша самооценка зиждется на постоянном подтверждении извне, на «подзарядке»
от похвалы или внимания, то любые отношения превращаются в эмоциональный вампиризм.
Вы будете постоянно проверять, «достаточно ли» вас любят, искать подтверждения, устраивать
провокации, чтобы увидеть реакцию. Партнер в такой системе неизбежно устанет, потому что
он не может быть источником вашего существования. Он может быть лишь отражением, но не
солнцем. Ваша задача — найти свое собственное внутреннее солнце. Это процесс индивидуа-
ции, который часто требует работы с психотерапевтом, но который можно начать и самостоя-
тельно, задавая себе жесткие вопросы: «Кто я без своих отношений?», «Чем я наполнен, когда
я один?», «Что я чувствую к себе, когда не получаю внешней похвалы?».

Следующий аспект фундамента касается работы с прошлым. Здоровые отношения невоз-
можны без честного взгляда на то, что вы принесли в них из детства и из предыдущего
опыта. Мы все имеем «карты привязанности», которые сформировались в ранние годы. Если
ваш родитель был холоден, вы можете бессознательно выбирать холодных партнеров, пытаясь
«переиграть» тот сценарий и получить любовь там, где ее не было. Если родитель был хаоти-
чен, вы можете искать хаос или, наоборот, гиперконтроль. Книги по психологии пестрят этими
примерами, но важно не просто знать схему, а прочувствовать ее телесно. До тех пор, пока вы
не осознаете свой паттерн, он будет управлять вами изнутри. Вы будете выбирать не тех людей,
реагировать непропорционально сильно на мелочи и видеть угрозу в нейтральных действиях.

Осознание паттерна — это первый шаг к его перепрограммированию. Важно не искать
«виноватых» в лице родителей или бывших, а принять их поведение как данность, как кон-
текст, в котором сформировался ваш характер. Принятие прошлого — это ключ к настоящему.
Это не прощение ради другого, а освобождение себя от тяжелой ноши обиды. Обида — это
эмоция, которая держит вас в прошлом. Она требует постоянного энергетического вливания,
чтобы поддерживать огонь справедливого гнева. Пока вы несете обиду на бывшего партнера,
вы продолжаете с ним в эмоциональной связи. Пока вы обижены на родителя, вы позволяете
ему влиять на то, как вы строите свою семью сейчас. Здоровый фундамент подразумевает, что
вы — это продукт вашего прошлого, но не его заложник.

Практический навык самоподдержки является главным инструментом строителя. Этот
навык заключается в умении успокоить самого себя, когда партнер недоступен. Сделайте раз-
личие между «Я хочу, чтобы он был рядом» и «Я не выживу, если его не будет рядом». В
здоровых отношениях первое — это нормальное желание близости, а второе — тревожный
сигнал. Развивайте в себе способность к саморегуляции: дыхательные техники, переключение
внимания, хобби, физическая активность. Это не уход от отношений, это подготовка почвы для
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них. Чем более устойчивым и самодостаточным вы являетесь, тем больше радости вы можете
принести другому. Ведь что мы можем дать, если наша собственная чаша пуста? Только чув-
ство долга, вины или бессознательного требования расплаты.

Еще один важный элемент — это реалистичность ожиданий. Здоровый фундамент стро-
ится на понимании, что ваш партнер — это не волшебник и не экстрасенс. Ожидание того, что
он «должен догадаться», — это инфантильная позиция. Она разрушает диалог, заменяя его
игрой в угадайку. Ваши потребности — это ваша зона ответственности. Донести их до парт-
нера ясно, четко и без претензий — это акт любви к себе и к нему. Нельзя требовать, чтобы
он сам понял, почему вы расстроены. Если вы не говорите о своих границах, как вы можете
требовать их соблюдения? Эта глава учит не ждать идеального другого, а становиться идеально
честным с собой.

Наконец, фундамент здоровья — это отказ от сравнения. Социальные сети, фильмы, рас-
сказы подруг создают иллюзию «нормальных» отношений, которым ваши не соответствуют.
Разрушение этой иллюзии происходит через понимание уникальности вашего союза. Не бывает
единого шаблона частоты секса, продолжительности разговоров или распределения обязанно-
стей. Есть только комфорт двух конкретных людей. Если вам комфортно молчать вместе —
это здорово, даже если ваш сосед говорит без умолку. Критерий здоровья — это не внешний
вид отношений, а ваше внутреннее ощущение безопасности и свободы быть собой. Если вы
чувствуете напряжение, если вам приходится «играть роль», значит, фундамент дает трещину.

Подводя итог первой главы, необходимо подчеркнуть: начало строительства здоровых
отношений — это всегда встреча с собой. Это часто болезненный, но неизбежный процесс. Вы
не можете построить дом на чужой земле, и вы не можете жить чужой жизнью. Самоценность,
ответственность за эмоции, отделение своих чувств от чувств партнера, реалистичные ожида-
ния и самоподдержка — это пять колонн, на которых держится все здание. Без этого вы будете
лишь перекрашивать фасады рушащихся построек, вместо того чтобы залить новый бетон.
Переходите ко второй главе только тогда, когда вы чувствуете, что ваш внутренний голос ста-
новится громче голосов окружающих. Границы, о которых пойдет речь дальше, — это стены
вашего дома. Без прочного фундамента стены рухнут при первом же порыве ветра.

Глава 2: Каркас. Психологические границы

Если фундаментом вашей внутренней архитектуры является самоценность и автономия,
то каркасом, определяющим форму и устойчивость всего здания, выступают психологические
границы. Границы — это не стены, изолирующие вас от мира, и не заборы, призванные отгоро-
диться от партнера. Это скорее мембрана, которая обладает избирательной проницаемостью.
Она определяет, где заканчивается ваше личное пространство, ответственность и зона кон-
троля и начинается пространство другого человека. В контексте здоровых отношений границы
— это самая трудная и одновременно самая освобождающая тема. Трудная потому, что их уста-
новление почти всегда сопровождается внутренним сопротивлением и страхом быть отверг-
нутым. Освобождающая потому, что только наличие четких границ позволяет близости быть
настоящей, а не поглощающей.

Для начала необходимо разграничить три типа границ, которые демонстрируют люди,
и честно определить, к какому типу склонны вы. Первый тип — это жесткие границы или,
как их еще называют, бронированные. Человек с такими границами похож на крепость: он
никого не впускает внутрь, держит дистанцию, избегает эмоциональной близости. Часто такие
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люди кажутся холодными, отстраненными или циничными. Их девиз: «Я сам по себе». Они
боятся уязвимости, поэтому предпочитают одиночество или поверхностные контакты. В отно-
шениях с таким человеком партнер чувствует себя отвергнутым, ненужным, ему кажется, что
он пытается пробить стену голыми руками. Второй тип — это размытые границы. Это состоя-
ние, когда мембрана отсутствует, и ваше «я» легко смешивается с «ты». Человек с размытыми
границами не понимает, где его чувства, а где чувства партнера. Он берет на себя ответствен-
ность за настроение другого, чувствует вину за то, чего не делал, и позволяет другим вмеши-
ваться в свою жизнь без спроса. В отношениях это приводит к быстрому выгоранию, потере
себя и накоплению глухой обиды, потому что жертва всегда подразумевает негласный контракт
о возмещении.

Третий тип, который является нашей целью, — это здоровые, гибкие границы. Это не
статичная конструкция. Это динамичный процесс, зависящий от ситуации, контекста и уровня
доверия к конкретному человеку. Здоровые границы позволяют вам сказать «да» близости,
когда вы готовы к ней, и «нет» вторжению, когда вы чувствуете дискомфорт. Они подразуме-
вают, что вы можете открыться, но не теряете при этом связи с собой. Вы можете принять эмо-
ции партнера, но не растворяетесь в них. Это умение одновременно быть близким и оставаться
отдельным. Это высший пилотаж отношений, который позволяет сохранять страсть и интерес
долгие годы, потому что там, где нет тайны и границы, умирает желание. Желание живет в
пространстве между двумя людьми, а не внутри одного.

Почему же установление границ вызывает такой ужас и сопротивление? Психологи гово-
рят о феномене «страха наказания». В детстве нас часто учили, что проявление себя, своих
желаний и отказ от выполнения чужих просьб — это «эгоизм» или «неблагодарность». Если
ребенок говорит «нет» маме, он боится лишиться ее любви. Во взрослом возрасте этот паттерн
переносится на партнера: мы боимся, что если мы откажем ему в сексе, если мы скажем, что
нам нужно побыть одним, или если мы не согласимся с его мнением, он нас разлюбит или най-
дет кого-то более покладистого. Это глубинная, часто неосознаваемая тревога, которая застав-
ляет нас соглашаться сквозь зубы, терпеть неудобные прикосновения, идти на нежелательные
компромиссы и молчать о своем дискомфорте.
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