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Власть в отношениях — это не то, что вы подумали. Не крик, не ультиматумы,
не «я так сказал». Настоящая власть — это доверие, которое вам дали,
и ответственность, которую вы обязаны нести с достоинством.Эта книга
разбирает власть в каждой связи вашей жизни: с партнёром, с детьми, с
друзьями. Как установить границы, не разрушив близость. Как распознать
токсичный контроль под маской заботы. Как говорить и держать себя так,
чтобы вас слушали без борьбы и унижений.Восемь глав, восемь зеркал:
от романтики до семейного стола, от дружбы до дипломатии в конфликте.
Вы узнаете, откуда берётся настоящий авторитет — и почему растворяться
ради других никогда не было любовью.Если вы устали терять себя в чужих
ожиданиях — эта книга вернёт вам вес ваших слов.
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Миа Ван
Не теряйте себя в любви. Границы
для сильных и близких отношений

 
Введение

 
Что на самом деле означает «власть» в отношениях?
Когда большинство людей слышит это слово в контексте отношений, они часто думают

о доминировании, контроле или манипуляции. Но настоящая власть заключается не в навязы-
вании своей воли другим, а в влиянии, ответственности и балансе. В любых отношениях —
будь то романтические, родительские или платонические — существует неотъемлемый поток
власти. Иногда одному человеку приходится брать на себя инициативу, принимать сложные
решения или устанавливать границы. В других случаях этому же человеку нужно отойти в
сторону, выслушать и позволить кому-то другому взять на себя руководство. Таким образом,
власть — это не неизменное состояние, а роль, которая меняется в зависимости от потребно-
стей отношений и сильных сторон каждого участника.

Власть также несет в себе моральный груз. Она не является нейтральной — с ней связана
ответственность. В отношениях власть заключается в том, чтобы брать на себя справедливую,
последовательную и уважительную ответственность. Это означает осознание того, что ваши
слова и поступки имеют больший вес, когда вы находитесь в положении власти. Если вы зло-
употребляете этим положением, вы можете нанести непоправимый ущерб доверию, близости
и. С другой стороны, при мудром использовании власть становится опорой стабильности. Она
дает другим уверенность в том, что кто-то способен управлять кораблём, поддерживать поря-
док и обеспечивать прочность отношений.

Разграничение также является ключом к тому, чтобы отличить здоровую власть от ток-
сичного контроля. Здоровая власть осуществляется посредством дипломатии, эмпатии и пони-
мания, а не принуждения или страха. Родитель, который с состраданием следит за тем, чтобы
ребенок ложился спать вовремя, ответственно использует свою власть. Любящий партнер
использует авторитет без доминирования, когда спокойно обсуждает финансовые решения.
Друг, который останавливает безответственное поведение, использует своё влияние не для
того, чтобы унизить, а чтобы защитить. Токсичная власть, напротив, требует подчинения,
заставляет замолчать и порождает неуверенность. Эта книга посвящена развитию первой: той
власти, которая укрепляет отношения, а не разрушает их.

В отношениях авторитет следует рассматривать как форму служения. Человек, обладаю-
щий авторитетом, не стоит «выше» других, но на него возложена ответственность за динамич-
ное руководство таким образом, чтобы это приносило пользу всем. Настоящая власть создает
чувство безопасности, ясность и направление — она предотвращает путаницу, хаос и ненуж-
ные конфликты. Речь идет не о том, чтобы выигрывать споры, а о том, чтобы обеспечивать
целостность и прогресс. В лучшем своем проявлении власть укрепляет доверие и питает веру.
Переосмыслив власть как ответственность, а не как привилегию, мы создаем основу для более
здоровых и устойчивых связей во всех сферах жизни.
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Глава 1: Понимание власти в отношениях

 
Природа власти
Авторитет — это одно из тех понятий, которое все признают, но мало кто может точно

определить. В отношениях авторитет заключается не только в том, кто принимает решения,
— он заключается в том, как влияние зарабатывается, уважается и используется. В своей сути
власть отражает доверие. Если ваш партнер, ребенок или друг позволяет вам руководить им,
это потому, что он верит: вы будете принимать мудрые, справедливые решения, отвечающие
его интересам. В таком случае власть не захватывается — она дается. В отличие от политики
или корпоративного мира, где власть может осуществляться иерархически, в личных отноше-
ниях она поддерживается исключительно за счет доверия, уважения и ответственности.

Здоровая власть — это нечто изменчивое, а не статичное. Ни один человек не может
удерживать контроль в любой ситуации. Представьте себе танец: один человек может вести в
одной части, а когда ритм меняется, лидерство переходит к другому. Родитель может вести и
направлять своего ребёнка на этапе «home », но по мере взросления ребёнка динамика отно-
шений меняется на взаимоуважение и сотрудничество. В дружбе иногда вы даёте советы и
рекомендации, а в других случаях обращаетесь к другу за мудростью или поддержкой. Пре-
лесть власти в личных отношениях заключается в том, что она может быть гибкой, естествен-
ным образом адаптируясь к обстоятельствам.

Однако верно и то, что в разных отношениях ожидания в отношении власти различа-
ются. Романтические партнёры могут ожидать баланса, при котором ни один из них не доми-
нирует, но в моменты стресса или принятия решений один из них выходит на первый план. В
родительских отношениях власть ожидается — она необходима для воспитания детей, которые
чувствуют себя в безопасности в рамках установленной структуры. В дружбе явные игры за
власть разрушают доверие, хотя тонкие формы влияния и лидерства часто ценятся, особенно в
кризисные моменты. Осознание того, что авторитет принимает разные «облики» в зависимо-
сти от отношений, — это первый шаг к тому, чтобы научиться мудро им пользоваться.

Природа авторитета измеряется не тем, насколько громко он заявляет о себе, а тем,
насколько тихо его уважают. Истинная власть редко нуждается в том, чтобы ею пользовались.
Она не требует признания, поскольку её присутствие ощущается в том тихом авторитете, кото-
рый она излучает. В отношениях лидеру не нужно постоянно напоминать окружающим о своей
власти; вместо этого он укрепляет доверие благодаря последовательности, честности и надеж-
ности. Такая власть обладает магнетическим притяжением — она вдохновляет других следо-
вать за ним по собственной воле. Отдавая предпочтение влиянию, а не силе, вы заложили
основу для всех остальных принципов, изложенных в этой книге.

Динамика власти в различных типах отношений
Власть в отношениях не одинакова во всех контекстах. Например, в романтических отно-

шениях часто на первый план выходят баланс и переговоры, когда обе стороны должны нахо-
дить общий язык в вопросах эмоциональной близости, общих целей и личной автономии. В
таких отношениях авторитет не всегда означает, что один из партнеров руководит, а скорее
заключается в понимании, когда нужно выйти на первый план, а когда — отойти на второй.
Один из партнеров может естественным образом взять на себя финансовое планирование, в
то время как другой будет руководить принятием решений, касающихся общественной жизни
или семьи. Речь здесь идет не о неравенстве, а о признании сильных сторон каждого человека
и создании гармонии, позволяющей авторитету проявляться там, где он наиболее эффективен.

Родительские отношения уникальны тем, что власть в них является основополагающей.
От родителей ожидают, что они обеспечат структуру, дисциплину и руководство. Детям нужны
границы, чтобы чувствовать себя в безопасности, и они полагаются на то, что родители будут
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их соблюдать. Однако способность здоровых родителей управлять развивается со временем.
Когда дети маленькие, авторитет носит более прямой характер и выражается в четких инструк-
циях и правилах. По мере взросления детей эффективные родители переключают свою роль
на наставничество и руководство, приучая детей к самостоятельности, а не требуя слепого
повиновения. Неспособность изменить характер авторитета таким образом — сохраняя стро-
гий контроль по мере взросления детей — часто приводит к бунту, обиде или эмоциональной
отстраненности.

Дружба привносит иную динамику, в которой власть носит более тонкий и многогранный
характер. В отличие от романтических или родительских связей, дружба основана на добро-
вольности и процветает благодаря взаимному уважению. Если один из друзей пытается слиш-
ком доминировать, контролировать или манипулировать, дружба быстро разрушается. Тем не
менее авторитет все же играет свою роль. Некоторые друзья естественным образом берут на
себя роль «лидера» в социальных группах — организуют мероприятия, принимают решения
или дают советы. Другие, возможно, предпочитают следовать за сильными личностями или
полагаться на них, чтобы ориентироваться в ситуациях. Здоровые дружеские отношения при-
знают этот баланс без злоупотреблений, допускают влияние без принуждения и авторитет без
эгоизма.

Понимание этих различий имеет решающее значение, поскольку оно предотвращает
неправомерное использование определённой динамики власти в отношениях. То, как вы про-
являете авторитет по отношению к своему ребенку, не должно повторять ваш подход к роман-
тическому партнеру, а то, как вы влияете на друзей, не должно напоминать родительскую
дисциплину. Каждые отношения требуют своего тона, своего уровня твердости и своего вида
ответственности. Осознание и признание ценности этих различий позволяют вам плавно пере-
ключаться между ролями, сохраняя прочность отношений и одновременно поддерживая авто-
ритет здоровым и приемлемым образом.
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Заблуждения о власти

 
Одно из распространенных заблуждений о власти в отношениях заключается в том,

что она является синонимом доминирования или контроля. Многие люди, услышав слово
«власть», сразу представляют себе, как один партнер заставляет другого замолчать, как роди-
тель диктует каждую мелочь в жизни ребенка или как друг манипулирует решениями. Такое
узкое представление игнорирует тот факт, что власть сама по себе не является чем-то негатив-
ным; она становится нездоровой только тогда, когда ею злоупотребляют. Истинная власть в
отношениях — это не столько контроль и влияние, сколько ответственность и стабильность.
Если власть неправильно понимать, её называют угнетением, но на самом деле она укрепляет
доверие и создаёт чувство безопасности.

Еще одно заблуждение заключается в том, что в равноправных отношениях нет места
власти. Люди часто полагают, что равенство означает отсутствие власти, как будто единствен-
ный способ избежать угнетения — полностью его устранить. Но равенство и власть не являются
противоположностями; они могут сосуществовать. На самом деле равенство часто зависит от
здоровой власти — когда кто-то в нужный момент берет на себя лидерскую роль, чтобы внести
ясность, обеспечить безопасность или задать направление. Отказ признавать существование
власти does не уничтожает её; он просто оставляет её неизученной и повышает вероятность
её злоупотребления.

Третье заблуждение заключается в том, что человек, обладающий властью, всегда должен
быть доминирующей, более уверенной в себе или авторитарной фигурой в отношениях. На
самом деле способность обладать авторитетом проистекает из ответственности и подотчетно-
сти, а не из одной лишь силы воли. Спокойный, решительный участник процесса может быть
столь же влиятельным, как и кто-то смелый и прямолинейный. Ошибочное восприятие авто-
ритета как шума или доминирования часто мешает нам замечать тонкие и устойчивые формы
лидерства, которые способствуют процветанию отношений.

Люди часто путают покорность со слабостью. Они полагают, что решение уступить в
определенных ситуациях означает, что партнер или друг несостоятелен или уступает по зна-
чимости. Как будет рассмотрено далее в этой книге, уступка может быть сознательным актом
доверия, способом обрести покой, позволив кому-то другому взять на себя инициативу. Непра-
вильное понимание принижает ту роль, которую она играет в создании баланса. На самом деле
власть не заключается в том, что один человек выигрывает, а другой проигрывает — когда
власть используется ответственно и дипломатично, выиграть могут обе стороны. Развеяв эти
заблуждения, мы сможем свободно воспринимать власть не как нечто, чего следует избегать,
а как инструмент, которым нужно мудро пользоваться.
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Истины о власти

 
Первая истина о власти в отношениях заключается в том, что она создает стабильность.

При ответственном использовании власть создает основу, на которой может расти доверие.
Партнеры, дети и друзья чувствуют себя гораздо увереннее, когда знают, что кто-то готов дви-
гаться вперед, принимать решения и вносить ясность в неопределенные времена. Власть может
быть не угнетающей, а тихой силой — той, которая укрепляет отношения, придавая им ста-
бильность и направление. Стабильность — один из величайших даров, которые может дать
власть, и она является основой для построения прочных связей.

Вторая истина заключается в том, что власть неотделима от ответственности. В отли-
чие от доминирования, цель которого — контроль ради личной выгоды, истинная власть
всегда сопряжена с ответственностью за благополучие других. Будь то родитель, направляю-
щий ребенка, акционер, принимающий финансовые решения, или друг, предлагающий совет
в момент кризиса, обладатель власти должен тщательно обдумывать последствия своих дей-
ствий. Именно эта ответственность превращает власть из инструмента угнетения в акт служе-
ния. Таким образом, власть становится не столько тем, что вы получаете, сколько тем, что вы
защищаете для других.

Еще одна истина заключается в том, что власть изменчива, а не статична. Здоровые отно-
шения позволяют власти перемещаться в зависимости от обстоятельств, сильных сторон и
потребностей. Иногда один человек лидирует, а в другие моменты он отступает и позволяет
другому взять на себя инициативу. Такая гибкость гарантирует, что власть становится общим
ресурсом, укрепляющим обоих людей, а не бременем, которое несет только один человек. Осо-
знание изменчивой природы власти помогает развеять заблуждение о том, что власть — это
постоянный контроль. Это показывает, что власть наиболее эффективна, когда она разделена
и адаптируема.

Самая важная истина о власти заключается в том, что она заключается не в том, чтобы
заставить других замолчать, а в том, чтобы дать им возможность процветать. Человек, обла-
дающий властью, не должен затмевать других или принижать их, а должен создавать среду, в
которой другие чувствуют себя достаточно защищенными, чтобы расти, высказываться и идти
на риск. Власть, применяемая с тактом и уважением, расширяет свободу, а не ограничивает её.
Она действует как «невидимая рука», устанавливая отношения таким образом, чтобы отдель-
ные люди или группа в целом могли уверенно двигаться вперед. При таком понимании власть
не является угрозой близости или равенству; она — то, что их поддерживает.
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Как понять, что у вас есть власть

 
Один из первых признаков того, что у вас есть авторитет в отношениях, — это то, что

вашим словам придают вес. Когда вы говорите, другие слушают — не из страха, а из уваже-
ния или ожидания. Ваше одобрение, неодобрение или совет влияют на решения, эмоции или
убеждения окружающих. Кто-то из заинтересованных сторон может задержаться с выбором,
пока не узнает ваше мнение. Ребенок может обратиться к вам за поддержкой, прежде чем дей-
ствовать. Друг может прислушаться к вам, когда группа испытывает неуверенность. Тот факт,
что ваша точка зрения определяет поступки других, — явный признак проявления власти.

Еще один способ определить власть — обратить внимание на то, сколько ответственно-
сти вы естественным образом берете на себя или сколько ответственности возлагается на вас.
Власть часто переходит к тому, кто достаточно уверен в себе, чтобы принимать решения в
сложные моменты. Если другие обращаются к вам в случае конфликта, замешательства или
неопределенности, это признак того, что они видят в вас стабилизирующую силу. Возможно,
вы не всегда стремитесь к этой роли, но то, что люди обращаются к вам, чтобы продвинуть дело
вперед, свидетельствует о вашем уровне влияния. Иногда эта ответственность может казаться
тягостной, но она свидетельствует о том, что окружающие считают вас способным и автори-
тетным человеком.

Власть также можно определить, наблюдая за тем, как вокруг вас формируются границы.
Во многих отношениях человек, обладающий большей властью, — это тот, кто задает тон в
отношении того, что приемлемо, а что нет. Например, если вы устанавливаете правило в своем
доме, и другие его уважают, это признак власти. Когда ваш круг друзей корректирует планы или
поведение с учетом вашего мнения, ваш авторитет незаметно формирует динамику группы.
Власть часто интуитивно уважается окружающими благодаря явным проявлениям контроля и
невидимым границам, поскольку они признают ваш вклад.

Вы понимаете, что обладаете властью, когда ваше отсутствие ощущается так же сильно,
как и ваше присутствие. Если в ваше отсутствие ситуация выходит из-под контроля или люди
теряют уверенность, это означает, что ваше лидерство и влияние обеспечивают стабильность.
И наоборот, если ваше присутствие восстанавливает мир, порядок или направление, ваша
власть неоспорима. Осознание этой динамики не имеет ничего общего с раздуванием вашего
эго, а заключается в понимании ответственности, которая сопутствует вашему влиянию. Как
только вы увидите, как окружающие реагируют на ваше присутствие и отсутствие, вы уже не
сможете игнорировать правду.

Динамика власти во всех типах отношений

Типы отношений

Как проявляется власть

Здоровое использование власти

Опасности злоупотребления

Передовой опыт

Любовь

Принятие решений в сфере финансов, семьи, интимных отношений и долгосрочного планирования.

Создает баланс, обеспечивая стабильность и направление, при этом уважая равенство.

Это может привести к обиде, контролю, отторжению или манипуляциям.
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Используйте инклюзивные формулировки, делитесь общими целями и знайте, когда нужно сделать шаг назад, чтобы

сохранить взаимное уважение.

Родитель

Правила, дисциплина и демонстрация образца поведения ведут детей к зрелости.

Обеспечивает безопасность, структуру и последовательность, со временем способствуя развитию независимости.

Авторитаризм, чрезмерное вмешательство в мелочи или непоследовательное соблюдение правил могут вызвать страх

или растерянность.

Сочетайте авторитет с эмпатией, объясняйте причины своих решений и постепенно отказывайтесь от контроля по

мере взросления детей.

Дружба

Оказывайте влияние с помощью советов, лидерства в группе или поддержки в кризисные моменты.

Это укрепляет доверие, позволяя направлять при необходимости и обеспечивая стабильность, не затмевая других.

Превышение границ, доминирование над решениями группы или навязывание ненужного контроля.

Вмешивайтесь только при необходимости, уважайте равенство и общайтесь дипломатично.

Динамика контроля и подчинения

Она в той или иной степени присутствует во всех типах отношений; её формируют доверие и желание.

Когда подчинение добровольно, оно даёт чувство безопасности и ясность.

Принуждение или вынужденное подчинение превращают подчинение в угнетение.

Поддерживайте баланс между безопасностью и свободой, всегда основываясь на согласии и доверии.
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Глава 2: Романтические отношения

 
Баланс «давать и брать»
Романтические отношения процветают благодаря постоянному обмену энергией, усили-

ями и взаимопониманием. Вопреки распространенному мнению, баланс не означает строгого
разделения ответственности или усилий поровну — 50 на 50. В любви баланс более гибкий:
иногда один из партнеров берет на себя большую нагрузку, потому что другому тяжело, а в
другие моменты роли меняются местами. Этот обмен создает взаимодействие, формируя парт-
нерство, в котором оба партнера могут полагаться друг на друга, когда это необходимо. Истин-
ный баланс заключается не в равенстве в каждый конкретный момент, а в справедливости в
долгосрочной перспективе.

Власть, естественно, играет свою роль в этой динамике. В некоторых ситуациях одному
из партнеров приходится взять на себя инициативу и принять твердое решение — например, по
вопросам финансов, здоровья или безопасности. В других случаях приоритет может отдаваться
точке зрения другого партнера или его эмоциональной силе. Здоровые пары понимают, что
готовность к смене баланса власти — это не признак слабости, а признание сильных сторон
друг друга. Например, один из партнеров, обладающий большей финансовой смекалкой, может
взять на себя управление бюджетом, в то время как другой обеспечит эмоциональную опору
во время семейных споров. Такой подход, основанный на сотрудничестве, не дает борьбе за
власть перерасти в конфликт, а превращает её в общий ресурс.

Проблемы возникают, когда один из партнеров берет больше, чем дает, или когда со
временем соотношение сил становится несбалансированным. Если один человек всегда берет
на себя инициативу, всегда принимает решения и всегда «контролирует» ситуацию, другой
партнер может начать чувствовать, что к нему не прислушиваются или его не ценят. С другой
стороны, если один из партнеров отказывается брать на себя ответственность, когда это необ-
ходимо, отношения рухнут под тяжестью дисбаланса. Ключевую роль играет осознанность —
регулярная оценка баланса «давать-брать» и внесение корректировок, когда один из партнеров
получает больше или меньше. Это требует честных разговоров, взаимного уважения и, порой,
неудобных признаний в том, в чем каждый из партнеров не дотягивает.

В любви динамика «давать-брать» также создает близость. Пары, понимающие этот
баланс, делят не только задачи или принятие решений — они делят эмоциональный труд. Про-
сить, утешать, извиняться и поддерживать — всё это проявления отдачи. Просить о личном
пространстве, выражать потребности и обозначать границы — это проявления силы, которые
необходимо уважать. В здоровых романтических отношениях власть — это не соревнование, а
ритм. Когда оба партнера уважают этот ритм, они создают не просто атмосферу честности, но
и глубокую эмоциональную связь, основанную на доверии, гибкости и взаимной ответствен-
ности.
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Эмоциональный труд

 
Эмоциональный труд — это зачастую незаметная работа по поддержанию эмоциональ-

ного благополучия в отношениях. Сюда входят такие вещи, как запоминание дней рождения,
урегулирование конфликтов, проверка, как прошел день, после сложного дня или предвидение
потребностей до того, как они будут озвучены. Хотя эмоциональный труд может быть не столь
очевиден, как оплата счетов или выполнение домашней работы, он имеет решающее значение
для поддержания гармонии и связи. Во многих отношениях один из партнеров берет на себя
большую часть этой ответственности, что, если это не признается или не разделяется, приво-
дит к дисбалансу власти.

В романтических отношениях эмоциональный труд часто распределяется по традицион-
ным гендерным стереотипам: от одного из партнеров (чаще всего от женщины) ожидают, что
он будет управлять как своими эмоциями, так и эмоциями своего партнера. Со временем это
невысказанное ожидание может вызвать обиду, особенно если тот, кто выполняет эмоциональ-
ный труд, чувствует себя невидимым. Когда один человек постоянно выступает в роли эмоци-
онального якоря, а другой принимает это как должное, динамика власти становится искажён-
ной. Признание и обозначение эмоционального труда — это первый шаг к созданию честности
и баланса, гарантирующий, что любовь не превратится в одностороннее управление эмоциями.

В здоровых отношениях эмоциональный труд должен распределяться между партнерами
так же, как и любые другие обязанности. Это не означает, что оба партнера будут вносить оди-
наковый вклад — некоторые люди от природы более сопереживающие или внимательные, —
но это означает, что оба должны прилагать усилия и проявлять внимательность. Например,
один из партнеров может лучше замечать едва уловимые эмоциональные сигналы, а другой —
лучше всего умеет начинать разговор при возникновении конфликтов. Распределение эмоци-
онального труда создает баланс, гарантируя, что ни один из партнеров не останется один на
один с постоянной ношей заботы о другом.

Когда эмоциональный труд признается, ценится и распределяется сбалансированно,
властные отношения в паре становятся более здоровыми. Когда оба партнера вносят вклад в
эту невидимую работу, близость углубляется, поскольку каждый из партнеров чувствует рав-
ную поддержку. Партнер, который часто берет на себя ведущую роль в вопросах власти или
принятия решений, должен осознать, что эмоциональный труд требует своего собственного
лидерства, энергии, заботы и терпения. Придавая ему такое же значение, как и материальной
ответственности, пары могут поддерживать баланс власти таким образом, чтобы он восприни-
мался как справедливый, сострадательный и e.
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Границы для установления власти

в романтических отношениях
 

Границы — один из самых мощных инструментов для установления здоровой динамики
власти в романтических отношениях. Они определяют, где заканчивается один человек и начи-
нается другой, создавая ясность в отношении ролей, обязанностей и ожиданий. Без границ
власть становится запутанной — один из партнеров несправедливо доминирует, или оба парт-
нера не понимают, кто должен брать на себя инициативу в определенных ситуациях. Когда
границы установлены чётко и с уважением, они действуют как невидимые стражи. Они не пре-
пятствуют близости или интимности; напротив, они создают рамки, позволяющие обоим парт-
нёрам процветать в стабильной структуре.

Одной из ключевых границ являются время и личное пространство. Даже в самых любя-
щих отношениях людям нужны моменты свободы. Партнер, уважающий эту границу, демон-
стрирует и силу, и самоконтроль — качества, которые устанавливают авторитет, не удушая
при этом. Например, фраза «Мне нужно несколько часов, чтобы передохнуть, прежде чем мы
поговорим об этом» — это не акт отстранения, а проявление самоуважения. Это означает, что
вы осознаете свои потребности и готовы действовать в соответствии с ними, что укрепляет
доверие вашего партнера к вашему лидерству.

Еще одна граница, устанавливающая авторитет, — это эмоциональная ответственность. В
здоровых отношениях один из партнеров не может ожидать, что другой будет справляться с его
настроениями, триггерами или неразрешенными травмами. Четкое заявление: «Я справлюсь
со своим стрессом, прежде чем выносить его на обсуждение», или «Я считаю, что мы оба
должны извиниться, если совершим ошибку», устанавливает границу, позволяющую партнеру
распределить ответственность. Эта граница не позволяет эмоциональному труду стать одно-
сторонним и гарантирует, что власть не будет злоупотреблена для уклонения от ответственно-
сти. Напротив, оба партнера понимают, что даже если лидерство сменится, ответственность за
эмоции всегда будет разделенной.

В целом границы укрепляют динамику власти в отношениях. Парам часто бывает
выгодно, когда один из партнеров берет на себя ведущую роль в определенных сферах, таких
как финансы, организация домашнего хозяйства или планирование, а другой — в других.
Согласовав эти границы, оба партнера избегают посягательств на полномочия друг друга и воз-
никновения обид. Например, один из партнеров может заниматься долгосрочным финансовым
планированием, а другой — управлять повседневным расписанием. В данном случае четкие
границы способствуют уважению лидерства друг друга, не стирая при этом границ контроля.

Пожалуй, самой сильной границей является уважение в конфликтных ситуациях. Уста-
новление четких ожиданий — таких как отсутствие крика, угроз и пренебрежительного мол-
чания во время споров — создает условия, при которых можно просить о проявлении авто-
ритета и уважать его. Участник отношений, который соблюдает эту границу, демонстрирует,
что власть в отношениях — это не запугивание, а достоинство. Это означает, что любовь и
власть идут рука об руку, и что власть — это не страх, а честность. Границы в этом смысле —
не стены, а мосты: они соединяют двух людей, обеспечивая свободу и уважение, необходимые
для того, чтобы доверять лидерству другого.

Любовь, контроль и подчинение
Контроль и подчинение в романтических отношениях могут быть деликатным вопросом,

который часто неправильно понимают или искажают. Многие люди ассоциируют эти роли с
дисбалансом, манипуляцией или насилием. Однако при подходе, основанном на взаимном ува-
жении и чётких границах, контроль и подчинение могут на самом деле создавать стабильность,
ясность и комфорт в отношениях. Некоторые люди чувствуют себя наиболее защищёнными,
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когда один из партнёров берёт на себя инициативу в определённых сферах, в то время как
другим благоприятно, когда им позволяют отойти на второй план и избавиться от постоянного
бремени принятия решений. Таким образом, контроль и подчинение не сводятся к тому, что
один из партнеров «лучше» или «умнее», а скорее заключаются в создании динамики, позво-
ляющей обоим процветать.

Важно понимать, что не каждый партнер может захотеть подчиниться или чувствовать
себя при этом комфортно. Некоторые люди ценят свободу и равенство превыше всего, и в
таких отношениях контроль должен распределяться очень сбалансированно. Однако для тех,
кто обретает чувство безопасности в четко установленных рамках, наличие партнера, способ-
ного уверенно взять на себя руководство, дает глубокое чувство уверенности. Пока автоно-
мия и мнение подчиняющегося партнера по-прежнему уважаются, он может искренне обре-
сти силу благодаря ясности и направлению, которые ему дает партнер. В то же время партнер,
осуществляющий контроль, должен понимать, что власть влечет за собой ответственность, а
не право на эксплуатацию.

Здоровый контроль в отношениях всегда взаимный и прозрачный. Решения принима-
ются с учетом потребностей и благополучия другого человека, а не как средство для его уми-
ротворения или принижения. Например, один из партнеров может взять на себя планирование
поездки, поскольку он более организован, в то время как другому комфортно просто насла-
ждаться этим опытом. Или в кризисные моменты один из партнеров может проявить автори-
тет, чтобы обеспечить безопасность, а другой охотно следует за ним, поскольку доверяет этому
авторитету. Разница между здоровым контролем и токсичным доминированием заключается
в намерении: здоровый контроль помогает отношениям, тогда как токсичное доминирование
служит только эго.

Покорность следует рассматривать как акт доверия, а не как признак слабости. Реше-
ние позволить партнеру взять на себя инициативу в определенных сферах не означает, что
вы бессильны — это означает, что у вас достаточно доверия к себе и к партнеру, чтобы отпу-
стить контроль, когда это кажется правильным. В любви истинная сдача является доброволь-
ной и осознанной; она создает пространство, в котором один из партнеров может проявить
свои сильные стороны, позволяя другому отдохнуть или сосредоточиться на чем-то другом.
Опасность возникает только тогда, когда сдача требуется, а не выбирается, или когда контроль
осуществляется без ответственности. По этой причине разговоры о контроле и подчинении
имеют огромное значение. Когда пары открыто обсуждают эту динамику, они предотвращают
недоразумения и достигают договоренностей, которые позволяют сохранить баланс сил, ува-
жение и взаимную выгоду.

Сохранение авторитета без глупостей
Власть в романтических отношениях порой необходима, но то, как эта власть проявля-

ется, может означать разницу между гармонией и обидой. Многие люди приравнивают власть
к контролю, но на самом деле истинная власть заключается в руководстве, ясности и стабиль-
ности. Партнер, который проявляет авторитет, делает это так, чтобы это воспринималось как
уважение к решениям и границам, а не как давление. Он понимает, что его роль заключается в
том, чтобы указывать направление в случае неопределенности, а не заставлять другого замол-
чать. Когда авторитет основан на взаимном уважении, он укрепляет доверие, а не порождает
недоверие.

Тон и манера изложения играют ключевую роль. Вывод, высказанный с высокомерием
или резкостью, даже если за ним стоит благие намерения, может вызвать защитную реакцию.
Напротив, дипломатичный подход — формулировка предложений в виде высказываний от
«мы», признание точки зрения собеседника и проявление признательности за его вклад — спо-
собствует сотрудничеству, а не конфликту. Например, фраза «Нам следует сосредоточиться
на экономии в этом месяце, так что давайте реже будем есть вне дома» звучит более убеди-
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тельно и партнерски, чем е «Я отвечаю за деньги, так что перестань тратить». Суть сооб-
щения остается той же, но одно вызывает доверие, а другое — недовольство.

Еще один ключ к сохранению авторитета, не выглядя при этом нелепо, — это последо-
вательность. Если заинтересованная сторона хочет, чтобы ее авторитет уважали, она должна
подавать пример. Если вы сами не готовы следовать тем же принципам, будет сложно обес-
печить соблюдение правил или просить о жертвах. Лицемерие подрывает авторитет быстрее
всего остального. Когда участник процесса берёт на себя ответственность, держит свои обе-
щания и соблюдает правила, он убедительно доказывает, что его авторитет основан не на эго,
а на честности и последовательности. Такой стиль лидерства естественным образом вызывает
уважение, не требуя его навязывания.

Важно помнить, что в любом разговоре власть не заключается в том, чтобы сказать
последнее слово. Иногда власть — это умение понять, когда нужно уступить инициативу собе-
седнику или когда стоит отойти в сторону, чтобы избежать ненужного конфликта. Человек,
цепляющийся за власть в любой ситуации, часто вызывает недовольство, тогда как партнер,
который использует власть с умеренностью — только когда это действительно важно, — будет
уважаем за свою последовательность. В этом смысле власть следует рассматривать как инстру-
мент, а не как оружие: используемая мудро, она сохраняет отношения; используемая безответ-
ственно — разрушает их. Искусство удержать власть, не выглядя при этом глупо, заключается
в скромности, ответственности и понимании того, что власть существует для служения отно-
шениям, а не себе.
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Когда борьба за власть становится

причиной разрыва отношений
 

Борьба за власть неизбежна в романтических отношениях — два человека с разными
характерами, потребностями и ценностями время от времени естественным образом вступают
в конфликт. Однако когда эти конфликты перерастают из временных разногласий в постоян-
ную борьбу за контроль, они превращаются из здоровых переговоров в токсичную конкурен-
цию. Отношения могут выдержать эпизодическую напряженность, но когда один или оба парт-
нера рассматривают каждое взаимодействие как соревнование, в котором нужно «победить»,
близость разрушается. Со временем потребность доминировать подрывает романтику, делая
отношения нежизнеспособными.

Признаком того, что борьба за власть стала частью отношений, является постепенная
утрата уважения. Острые слова можно простить в разгаре ссоры, но постоянная практика при-
нижения, отмахивания или игнорирования мнения партнера порождает обиду. Если один из
партнеров отказывается признавать равное право другого на собственные границы, автономию
или влияние, отношения перестают быть партнерством. Вместо этого один человек становится
паразитом, процветающим за счет другого. Без взаимного уважения компромисс практически
невозможен.

Еще одним тревожным сигналом является «кровь в воде» на всех фронтах отношений
во время борьбы за власть. Пары могут спорить о финансах или домашних обязанностях, но
если конфликт остается неразрешенным, он перекидывается на интимную сферу, принятие
решений и даже повседневное общение. Отношения превращаются в минное поле, где каждый
выбор — что поесть, куда пойти, кто планирует — становится соревнованием. Это постоянное
состояние войны истощает эмоциональную энергию и разрушает чувство безопасности, необ-
ходимое для любви. Когда партнеры больше не чувствуют себя в безопасности, чтобы проявить
уязвимость, не опасаясь последствий, отношения достигают критической точки.

Еще одним признаком разрыва является полное исчезновение компромисса. Здоровые
пары договариваются — иногда инициативу берет на себя один, иногда — другой. Но когда
один из партнеров настаивает на том, чтобы всегда иметь последнее слово, или оба упорно
стоят на своем, не проявляя гибкости, тупиковые ситуации становятся нормой. Неспособность
идти на компромисс — это не просто проблема конфликта, это глубоко укоренившийся отказ
ставить отношения выше личного эго. Без компромисса отношения перестают быть о «нас» и
превращаются в противостояние «я против тебя», которое редко длится долго.

Борьба за власть становится настолько разрушительной, что доверие и привязанность
получают непоправимый ущерб. Любовь может выдержать разногласия, но она не выживет,
если партнеры видят друг в друге врагов, а не союзников. Если один или оба партнера посто-
янно чувствуют, что их не слышат, контролируют или принижают, в их сердцах зарождается
обида. Даже моменты затишья кажутся временными — передышкой между сражениями —
и отношения становятся эмоционально истощающими. В этот момент, осознав, что взаимное
уважение и равновесие больше невозможны, уход может оказаться самым здоровым проявле-
нием силы.
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Переносить ту же самую власть из

одних отношений в другие — опасно.
 

Одной из распространенных ошибок, которую люди допускают в отношениях, является
предположение, что одна и та же динамика власти применима везде. Человек, который явля-
ется уверенным лидером на работе или обладает авторитетом в отношениях «родитель–ребе-
нок», может испытать соблазн перенести такое же поведение в романтические отношения или
дружбу. Однако динамика власти варьируется в зависимости от контекста, и неспособность
адаптироваться может привести к пагубным последствиям. То, что обеспечивает стабильность
в одних отношениях, в других может восприниматься как удушающее или неуместное. Осо-
знание этого различия имеет решающее значение для поддержания здоровой связи.

Например, авторитет родителя должен быть твердым и прямым, чтобы научить детей
границам, безопасности и дисциплине. Однако применение того же стиля контроля к роман-
тическому партнеру может восприниматься как унизительное или деспотичное. Точно так же
решительное лидерство, ожидаемое на рабочем месте, если применять его без дипломатично-
сти, нанесет ущерб дружбе, поскольку друзья ожидают равенства, а не иерархии. Перенос вла-
сти из одной структуры в другую без учета потребностей отношений приводит к конфликту,
поскольку игнорирует индивидуальную « s» каждой связи.

Опасность изменения динамики власти заключается в том, что она может уничтожить
индивидуальность. Любые отношения предполагают баланс «да-давай», который формируется
личностями и потребностями вовлечённых людей. Применение одинаковой власти ко всем
предполагает, что другие будут подстраиваться под ваш стиль, а не признание их автономии.
Это не только вызывает недовольство, но и мешает отношениям развиваться по своим соб-
ственным законам. Здоровая власть требует чуткости к контексту, а не универсального под-
хода.

Опасно применять одинаковую власть ко всем отношениям, потому что это не позволяет
увидеть нюансы. Люди, которые в детстве росли под вашей опекой, могут отдалиться от вас как
друзья, если вы будете навязывать им те же правила. Заинтересованная сторона, которая ценит
вашу способность руководить финансовыми вопросами, может оказать сопротивление, если
вы будете применять такой же уровень контроля к личным решениям. Признак зрелого лидер-
ства — понимание того, что власть изменчива и должна соответствовать каждой конкретной
ситуации. Истинная сила заключается не в том, чтобы повсеместно проявлять власть, а в том,
чтобы понимать, когда нужно руководить, когда — направлять, а когда — отойти в сторону.
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Когда ваша власть начинает разрушать вашего союзника

 
Опасно, когда власть начинает разрушать того самого человека, которого она должна под-

держивать. В романтических отношениях власть должна выступать в качестве утверждающей
силы, которая защищает, вдохновляет и создает баланс. Но когда один из партнеров использует
свое влияние, чтобы контролировать, принижать или манипулировать другим, отношения ста-
новятся токсичными. Партнер, который когда-то чувствовал себя в безопасности под вашим
руководством, может начать чувствовать себя незначительным, неуслышанным или невиди-
мым. Крайне важно вовремя распознать, когда ваша власть становится вредной, ведь некон-
тролируемая власть разрушит доверие, уверенность и дух человека, которого вы любите.

Эмоциональное отстранение — это предупреждающий сигнал о том, что ваша власть
ломает вашего партнера. Если ваш партнер перестает высказывать своё мнение, любой ценой
избегает конфликтов или неохотно делится своими чувствами, это означает, что он больше не
чувствует себя в безопасности, высказываясь открыто. Часто это является результатом более
тонких форм поведения: игнорирования его мнения, постоянного отклонения его решений
или использования вашей власти, чтобы «выиграть» в каждом споре. Со временем он может
вообще перестать пытаться — не потому, что у него нет своего мнения, а потому, что он счи-
тает, что его голос не имеет значения.

Еще один признак — потеря самостоятельности. Партнер, у которого когда-то были
яркие увлечения, друзья или привычный уклад жизни, может начать отказываться от всего
этого, чтобы избежать конфликта с вами. Хотя компромисс в любви — это естественно, жерт-
вовать своей индивидуальностью ради сохранения мира — нет. Если ваша власть заставляет
вас чувствовать, что ваш партнер должен умалять себя, чтобы отношения оставались стабиль-
ными, значит, власть перешла в опасную зону. Любовь не может процветать, когда одному
человеку приходится умалять себя, чтобы другой мог расти.

Появляются и последствия такого разрыва: обида и эмоциональное выгорание. Партнер,
который постоянно чувствует себя под контролем или недооцененным, в конечном итоге утра-
тит желание вкладывать усилия в отношения. Горькость нарастает незаметно, часто маскиру-
ясь под гармонию, пока не вырывается наружу, приводя к отчуждению или даже к решению
уйти. В этот момент власть перестает быть инструментом связи и становится силой, разъеди-
няющей пару. К моменту достижения этой стадии восстановление доверия возможно, но чрез-
вычайно сложно.

Противоядием служат самоанализ и корректировка курса. Спросите себя: позволяет ли
мой стиль лидерства партнеру раскрыться или, напротив, умаляет его? Я лидерствую или
контролирую? Даю ли я возможность высказаться партнеру или доминирую в разговоре?
Настоящая власть никогда не стремится разрушать; она стремится созидать. Осознание того,
когда ваша власть причиняет вред, — это не признак слабости, а глубокая форма силы. Кор-
ректируя свой подход, уважая границы партнера и проявляя дипломатичность, вы гарантиру-
ете, что ваша власть станет источником безопасности и любви, а не орудием разрушения.
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Когда друзья и родственники задают вашему

партнеру вопросы о том, как вы с ним обращаетесь
 

Иногда самый явный признак того, что вы используете свою власть нездоровым образом,
исходит не от вашего партнера, а от окружающих. Друзья и родственники часто замечают едва
уловимые изменения раньше вас: партнер замолкает в компании, теряет интерес к привыч-
ным увлечениям или задумывается, прежде чем что-то сказать. Если близкие вам люди начи-
нают задавать вопросы о том, как вы обращаетесь со своим партнером, стоит прислушаться к
ним внимательно. Их точка зрения может показаться вам неудобной и даже обвиняющей, но
она также может стать для вас сигналом тревоги, помогающим осознать, что ваши отношения
больше не являются сбалансированными и здоровыми.

Друзья и родственники выражают беспокойство не просто так. Как правило, их движут
любовь и забота — они хотят убедиться, что ваш партнер чувствует себя уважаемым и в без-
опасности в этих отношениях. Хотя может возникнуть соблазн отмахнуться от их замечаний
как от посягательства на личное пространство, игнорируя их, вы рискуете лишиться ценных
наблюдений. Здоровая энергия подразумевает самосознание, и иногда для этого самосознания
необходимо зеркало, которое держат другие. Если несколько людей, которым вы доверяете,
выражают озабоченность по поводу вашего тона, ваших решений или той энергии, которую
они ощущают, это не совпадение — это признак дисбаланса.

Также важно осознать, что близкие люди часто выступают в роли неофициальных защит-
ников благополучия вашего партнера. Если ваш партнер полагает, что не может высказаться
вам напрямую из-за страха конфликта или пренебрежительного отношения, он может вместо
этого довериться вашим друзьям или родственникам. Их дискомфорт, пропущенный через
призму мнений других, — это признак того, что ваш авторитет воспринимается скорее как
давление, чем как поддержка. Это не делает вас автоматически «злодеем» в отношениях, но
означает, что необходимо проанализировать ситуацию и пересмотреть подход.

Когда друзья и родственники ставят под сомнение то, как вы относитесь к партнеру, зре-
лая реакция — это не защитная позиция, а открытость. Спросите себя: Руководствуюсь ли я
любовью или контролирую из-за страха или неуверенности? Видят ли другие ту схему, кото-
рой я слепо следую? Задавать вопросы не означает сдавать власть — речь идет об осуществле-
нии такого рода авторитета, который ценит ответственность. По адресу ly, учитывая точки зре-
ния тех, кто находится вне отношений, вы можете усовершенствовать свое лидерство, чтобы
оно вдохновляло, а не изолировало, гарантируя, что ваш партнер чувствует себя защищенным
и уважаемым.



М.  Ван.  «Не теряйте себя в любви. Границы для сильных и близких отношений»

21

 
Подчеркивание преимуществ вашей власти в отношениях

 
Хотя большая часть этой главы была посвящена опасностям и злоупотреблениям вла-

стью в любви, не менее важно подчеркнуть преимущества, которые власть, при условии ответ-
ственного использования, может принести отношениям. В идеале она создает равновесие сил.
Партнер, который с уверенностью берет на себя лидерство, дает ориентиры в неопределенных
ситуациях, что укрепляет доверие. Будь то взятие на себя ответственности за финансы, предо-
ставление руководства в моменты конфликта или принятие сложных решений, мудро исполь-
зуемая власть устраняет путаницу и укрепляет фундамент отношений.

Власть также способствует чувству безопасности и защищенности. Многие люди расцве-
тают, когда чувствуют, что их партнер способен защитить их — не только физически, но и
эмоционально, и психологически. Когда власть укоренена в любви, она дает другому человеку
уверенность в том, что он не одинок перед жизненными испытаниями. Это чувство безопас-
ности позволяет партнерам проявлять уязвимость, делиться своими страхами и идти на риск,
зная, что кто-то их поддержит. Таким образом, власть становится источником утешения, делая
близость более глубокой и устойчивой.

Еще одно преимущество заключается в том, что власть привносит структуру и направ-
ление. Отношения без чётко определённых ролей часто затягиваются в бесконечные циклы
неразрешённых конфликтов. Один из партнёров готов взять на себя инициативу — не застав-
ляя при этом другого замолчать — и тем самым создаёт движение там, где иначе царила бы
стагнация. Власть гарантирует, что проблемы будут решены, а не игнорированы, и что прогресс
будет достигнут даже в моменты сильного эмоционального напряжения. Она не дает отноше-
ниям дрейфовать без цели, превращая общие цели в реальные действия.

Здоровая власть также способствует взаимному росту. Вступая в роль лидера с чув-
ством ответственности, вы демонстрируете партнеру пример подотчетности, стойкости и уме-
ния решать проблемы. Это влияние побуждает вас обоих раскрыть свой лучший потенциал.
Когда авторитет уравновешен уважением, он не порождает зависимости, а, напротив, укреп-
ляет доверие. Каждый из партнеров учится на примере лидерства другого, что способствует
личностному росту и углубляет связь между ними.

Когда любовь сочетается со стратегией власти, это создает баланс между индивидуаль-
ностью и партнерством. Это позволяет одному партнеру опираться на сильные стороны дру-
гого, одновременно оставляя пространство для его мнения и самостоятельности. Результатом
становится не доминирование, а гармония, в которой оба чувствуют себя в безопасности, цен-
ными и сильными. Преимущество обладания властью в отношениях заключается в том, чтобы
использовать её для создания чего-то большего, чем вы сами: партнерство, которое развива-
ется на основе доверия, уважения и любви. В этом смысле власть — не просто добродетель, а
дар, если ею пользоваться со смирением и заботой.
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Глава 3: Родительские отношения

 
Родители как авторитетные фигуры
Отношения с родителями закладывают основу для того, чтобы дети впервые поняли,

что такое авторитет, уважение и власть. В рамках семейной структуры родители являются не
только теми, кто заботится о детях, но и первыми лидерами, с которыми сталкивается ребенок.
В отличие от дружбы или романтических отношений, авторитет подлежит обсуждению; роди-
тельский авторитет является ожидаемым — более того, он необходим для здорового развития
ребенка. Даже если дети сопротивляются этой структуре, она даёт им чувство безопасности.
Когда родители утверждают себя в роли авторитета, они дают своим детям чувство безопасно-
сти, напоминая им, что мир — это упорядоченное место и что рядом есть кто-то, кто будет
направлять их.

Однако быть авторитетом — это не просто навязывать правила. Это связано с принци-
пами, по которым вы хотите, чтобы жили ваши дети. Дети очень наблюдательны, и они учатся
не столько из того, что вы говорите, сколько из того, что вы do. Родители, которые подчерки-
вают важность честности, но при этом регулярно искажают правду, посылают противоречи-
вые сигналы, подрывая свой авторитет. Напротив, родитель, который демонстрирует уважение,
ответственность и подотчетность, естественным образом завоевывает авторитет в глазах своего
ребенка. Таким образом, родительский авторитет заключается не в установлении господства,
а в том, чтобы подавать жизненный пример, формирующий поведение.

В то же время авторитет должен сочетаться с состраданием. У детей, растущих под
присмотром строгого, авторитарного родителя, часто развивается страх вместо уважения, что
может привести к скрытности, бунту или недостатку уверенности в себе. Настоящий роди-
тельский авторитет допускает вопросы, переговоры и сопереживание. Например, установле-
ние времени отхода ко сну — это проявление авторитета, но вопрос ребенку о том, почему он
сопротивляется, и готовность пойти на компромисс показывают, что авторитет можно смяг-
чить заботой. Такой баланс учит детей тому, что правила не являются произвольными, а служат
определенной цели — и что авторитетные фигуры также могут быть надежными союзниками.

Как авторитетная фигура, родитель заботится не о контроле в своих интересах, а о благе
самого ребенка. На родителях лежит ответственность за формирование характера ребенка и
его подготовку к жизни в этом мире. Это требует последовательности, честности и, порой,
твердости, но также и смирения. Авторитет никогда не должен подавлять индивидуальность
ребенка — он должен развивать её в рамках здоровых границ. Когда родители понимают, что
их роль заключается в том, чтобы направлять, а не доминировать, дети начинают уважать как
авторитет, так и друг друга, создавая среду, в которой они чувствуют себя способными расти и
становиться самостоятельными личностями. В этом смысле родительский авторитет является
одной из самых чистых форм власти: он используется для защиты, обучения и воспитания.
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Честность — основа отношений

между родителями и детьми
 

В основе всех крепких отношений между родителями и детьми лежит честность. Дети с
самого раннего возраста обладают высокой наблюдательностью; они замечают несоответствия
в словах, обещаниях и поведении. Когда родители не искренни, дети могут подчиняться в дан-
ный момент, но доверие, необходимое для долгосрочного уважения, начинает подтачиваться.
Честность не означает, что детям нужно рассказывать обо всём без цензуры — она означает
создание последовательной связи между тем, что говорят родители, и тем, что они делают.
Эта последовательность закладывает основу авторитета, показывая детям, что их родители —
заслуживающие доверия и надёжные лидеры.

Один из лучших способов воспитать честность у родителей — это последовательность.
Когда дети знают, что родители держат свои обещания и говорят правду, даже если это трудно
услышать, они чувствуют себя в безопасности под их руководством. Последовательный роди-
тель говорит: «У меня есть это правило, потому что я хочу обеспечить твою безопасность».
Это учит гораздо эффективнее, чем когда кто-то навязывает правила с помощью расплывча-
тых или нечестных объяснений. Со временем надежность превращает дисциплину в саморе-
гуляцию и естественное проявление любви и ответственности.

Честность также способствует эмоциональной безопасности. Когда родители открыто
говорят о своих собственных трудностях — объясняя их тщательно и с учетом возраста
ребенка — это нормализует несовершенство и демонстрирует пример стойкости. Фраза «У
меня был тяжелый день, но я справляюсь» показывает детям, что честность — это не только
факты, но и признание своей уязвимости. Такая открытость побуждает детей честно рассказы-
вать о своих собственных трудностях, создавая атмосферу, в которой они не боятся осуждения
или наказания за то, что говорят правду. Эмоциональная безопасность помогает укреплять
доверие, позволяя делиться как успехами, так и неудачами.

С другой стороны, нечестность в отношениях с родителями подрывает как уважение, так
и авторитет. Когда детям постоянно говорят одно, а они сталкиваются с другим, они усваивают,
что обещания — это предмет переговоров и что словам нельзя доверять. Со временем это
может привести к неповиновению, скрытности или эмоциональной отстраненности. Родители,
которые прибегают к обману — будь то нарушение обещаний или сокрытие правды, — могут
сохранять контроль в краткосрочной перспективе, но рискуют утратить доверие в долгосроч-
ной перспективе. Дети, воспитанные в атмосфере нечестности, с трудом доверяют своим соб-
ственным отношениям и переносят эти уроки в подростковый возраст.

«Честность» — это то, что укрепляет родительский авторитет. Она превращает авторитет
из объекта страха в объект уважения. Детям не всегда нравится правда, но они будут ценить
её, когда смогут её распознать и когда она будет преподноситься последовательно и с любо-
вью. Когда родители демонстрируют честность, они не только воспитывают детей, уважающих
авторитет, но и учат их ответственно использовать его в своей жизни. Таким образом, чест-
ность — это не просто одна из опор отношений между родителями и детьми, это фундамент,
на котором строится здоровая и прочная семейная динамика.
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Последовательность — это двусторонний

столп родительских отношений
 

Если честность — это фундамент родительской власти, то последовательность — это
каркас, который её укрепляет. Детям нужны не только искренние наставления, но и их надёж-
ное применение. Родитель, который сегодня последователен, а завтра непредсказуем, вызы-
вает у детей растерянность и чувство неуверенности. Последовательность в правилах, тоне и
поведении учит детей тому, что их окружение стабильно, и именно стабильность позволяет им
расти с уверенностью в себе. Без последовательности даже искренние слова теряют свою силу,
потому что дети не могут быть уверены в том, что эти слова будут справедливо соблюдаться
на протяжении времени.

Один из важнейших аспектов последовательности — это дисциплина и установленные
границы. Дети быстро понимают, являются ли последствия предсказуемыми или поддаются
обсуждению. Если родитель в один день требует соблюдения правила, а на следующий игнори-
рует такое же поведение, правило теряет смысл. Такая непоследовательность не просто вызы-
вает у детей разочарование — она подрывает сам авторитет. Напротив, когда родители после-
довательно предъявляют свои ожидания, дети начинают сами себя контролировать, понимая,
что границы реальны, а s надежны. Родительская власть укрепляется не страхом, а ясностью
и последовательностью.



М.  Ван.  «Не теряйте себя в любви. Границы для сильных и близких отношений»

25

 
Конец ознакомительного фрагмента.

 
Текст предоставлен ООО «Литрес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную версию на Литрес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa, MasterCard, Maestro, со счета

мобильного телефона, с платежного терминала, в салоне МТС или Связной, через PayPal,
WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонусными картами или другим удобным Вам спо-
собом.

https://www.litres.ru/book/mia-van-34063282/ne-teriaite-sebia-v-liubvi-granitsy-dlia-sil-nykh-i-blizkikh-otnos-74448647/

	Введение
	Глава 1: Понимание власти в отношениях
	Заблуждения о власти
	Истины о власти
	Как понять, что у вас есть власть

	Глава 2: Романтические отношения
	Эмоциональный труд
	Границы для установления власти в романтических отношениях
	Когда борьба за власть становится причиной разрыва отношений
	Переносить ту же самую власть из одних отношений в другие — опасно.
	Когда ваша власть начинает разрушать вашего союзника
	Когда друзья и родственники задают вашему партнеру вопросы о том, как вы с ним обращаетесь
	Подчеркивание преимуществ вашей власти в отношениях

	Глава 3: Родительские отношения
	Честность — основа отношений между родителями и детьми
	Последовательность — это двусторонний столп родительских отношений

	Конец ознакомительного фрагмента.

