
есть, я недостоин любви.
Споря о деньгах, о причи-

нах школьной неуспеваемо-
сти ребенка, как проводить 
отпуск или свободное время, 
супруги на самом деле бьются 
за то, что для каждого из них 
дорого, важно и необходимо. 
Каждый хочет, чтобы близкий 
человек его услышал, отнесся 
с уважением к его точке зре-
ния (и можно даже с ней не со-
глашаться). Поэтому в момент 
ссоры скажите супругу, что он 
имеет право чувствовать то, 
что он чувствует, и видеть си-
туацию так, как он ее видит. 
Это тут же снизит остроту кон-
фликта. И вы (вместе!) сможе-
те приступить к поиску устра-
ивающего всех решения.

Что еще важно помнить в 
этот момент? Что вы оба хо-
тите одного и то же – ​любви, 
принятия, поддержки, тепла. 
Что можно злиться на другого, 
раздражаться, негодовать, но 
при этом оставаться в контак-
те, искать решения, договари-
ваться и выполнять принятые 
договоренности. Каждый хо-
чет чувствовать себя ценным 
и значимым для любимого че-
ловека. Обсудите вместе, как 
вы могли бы показать это друг 
другу.

Вам нужно получить новый 
эмоциональный опыт, попро-
бовать общаться друг с дру-
гом мягче, теплее, с большим 
сочувствием, без критики и 
обвинений. Поэтому поста-
райтесь убрать из вашего вза-
имодействия все то, что под-
рывает доверие между вами: 
нападки на личность, поиск 
виноватого, указание на чу-
жие ошибки, презрительные 

и осуждающие замечания, 
угрозы, неясные, нечеткие 
послания.

Открытый, искренний об-
мен чувствами – ​вот что дела-
ет отношения безопасными. 
Вместо упреков и негативных 
оценок говорите о себе, о том, 
что вы чувствуете, о том, как 
вы видите ситуацию. Вместо 
«Ты меня не уважаешь! Я за-
рабатываю деньги, а ты даже 
еду к моему приходу пригото-
вить не можешь!», скажите «Я 
очень устаю на работе и хо-
тел бы видеть, что дома меня 
ждут, обо мне помнят, мои 
усилия ценят».

Используйте в разговорах 
«Я-сообщения»: «мне не нра-
вится», «мне неприятно», «мне 
обидно», «мне трудно», «мне 
грустно», «меня раздража-
ет», «меня огорчает», «я вол-
нуюсь», «я злюсь», «для меня 
важно», «я хочу», «мне нра-
вится», «я прошу тебя о…».

Обратите внимание: «я 
хочу, чтобы ты меня уважа-
ла», «я хочу, чтобы ты уделял 
мне больше внимания» – ​фра-
зы правильные, но размытые. 
В ответ вам всегда могут ска-
зать: «я тебя и так уважаю», 
«да я для тебя делаю то, чего 
для других мужья не делают».

Скажите, чего конкретно 
вы хотите: «я прошу тебя не 
спрашивать меня ни о чем, 
когда я разговариваю по теле-
фону», «я хочу посидеть с то-
бой 15 минут, обнявшись, для 
меня это важно», «сыграй с 
ребенком две партии в шаш-
ки – ​ему будет вполне доста-
точно твоего внимания». Эта 
просьба должна быть ясной 
и максимально конкретной. 

Будьте конструктивны: если 
вас что-то беспокоит, и вы хо-
тите это изменить – ​предла-
гайте решения.

Если же вы считаете, что 
другой («если он любит!») дол-
жен догадаться, что вам нуж-
но, и сделать это, вы обречены 
на недовольство и неудовлет-
ворённость. Ваш избранник – ​
не экстрасенс, не телепат и 
не гадалка. У него нет встро-
енного радара, который безо-
шибочно просканирует ваши 
потребности и желания. Хоти-
те, чтобы что-то было сдела-
но для вас? – ​скажите, попро-
сите об этом. Боитесь, что вам 
откажут? Вам действительно 
могут отказать. Просьба – ​не 
приказ, просьба предполага-
ет отказ. Что ж – ​услышав от-
каз, вы можете выбрать, как 
отреагировать: надуться, оз-
лобиться, затаить обиду или 
сказать «мне очень жаль».

Ваша общая цель – ​создать 
такую атмосферу, такой спо-
соб взаимодействия, в кото-
ром вы сможете предъявлять 
себя, говорить о своих пере-
живаниях. И при этом чув-
ствовать себя в безопасности, 
будучи уверенными: в ответ 
на ваши слова о самом сокро-
венном вам не прилетит пре-
зрительный смешок, осужде-
ние или критика. Это очень 
тонкий, сложный, длитель-
ный процесс. Поначалу в нем 
будет много срывов, откатов 
назад на привычные небез-
опасные рельсы, ощущения 
бессилия и безнадежности 
(«все зря, у нас ничего не вый-
дет!»). Но не сдавайтесь, и всё 
получится.

слышат, не выполняют просьб 
и обещаний, излишне приста-
ют. В таких отношениях кто-
то нападает – ​с упреками, осу-
ждением, критикой. А там, где 
на тебя нападают, надо защи-
щаться. И вот уже в ответ дру-
гой защищается: огрызается, 
обижается, замыкается в себе, 
уходит, хлопая дверью. Или 
наоборот – ​тоже идет в ата-
ку. И дом превращается в поле 
битвы, где люди постоянно ра-
нят и опустошают друг друга, 
вместо того чтобы поддержи-
вать и помогать.

В безопасных союзах все 
иначе. В их основе лежит спо-
койное, уважительное обще-
ние, сотрудничество, эмо-
циональная отзывчивость, 
взаимная вовлеченность в от-
ношения, готовность догова-
риваться. В них никому из пар-
тнеров ничего не угрожает, 
они не борются друг с другом, 

не стремятся «переделать» или 
исправить, а принимают уни-
кальность каждого. Там никто 
не боится выразить себя, рас-
крыться и рассказать о своих 
потребностях и переживани-
ях, потому что уверен – ​его ус-
лышат и поймут, а не ударят 
по больному. Безопасные от-
ношения не отменяют споров, 
разногласий, вспышек злости, 
раздражения и недовольства, 
однако их ценность как раз и 
заключается в том, что в них 
люди стремятся примирить 
противоречия, вместе найти 
решение проблемы, а не обви-
нить другого и одержать над 
ним верх.

Как же сделать отношения, 
где много бесплодной борьбы 
и обид, более комфортными, 
привнести в них чувство безо-
пасности и доверия?

Оба супруга должны пони-
мать: нельзя изменить другого 

Дом, в котором постоянно 
ощущается напряжение и не-
довольство, а общение проис-
ходит на языке упреков и об-
винений, становится для его 
обитателей небезопасным. 
Психолог и автор книг для ро-
дителей Ирина Чеснова рас-
сказывает, можно ли сделать 
отношения, где много взаим-
ных претензий и обид, более 
комфортными и счастливыми. 

Отношения – ​это 
усилия обоих

Небезопасными стано-
вятся отношения, в которых 
люди страдают от неудовлет-
воренности, эмоциональной 
разобщенности и испытыва-
ют много боли. Их часто пе-
реполняет раздражение, бес-
силие, отчаяние, злость, или 
между ними глухая стена от-
чуждения. Они считают, что 
близкие их не понимают, не 
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человека, нельзя управлять 
им. Мы не можем щелкнуть 
пальцами, и муж вдруг пре-
кратит ворчать, а жена – ​пи-
лить; не всегда в наших силах 
сделать так, чтобы «он по-
нял» или «она перестала». Но 
мы можем повлиять на себя 
и управлять собой. Существу-
ет простой и понятный прин-
цип: «чтобы другой человек 
изменился, должен изменить-
ся ты сам – ​во взаимодействии 
с ним». Тогда вся система при-
дет в движение, и партнер 
тоже начнет действовать и ре-
агировать по-другому.

Другое важное условие: хо-
теть изменить качество сво-

их отношений должны оба, оба 
должны стараться. Если один 
пытается что-то делать, предла-
гает решения, а другой не же-
лает идти на сотрудничество и 
уверен, что если кто-то и дол-
жен меняться, то точно не он – ​
увы, ничего не выйдет. Отноше-
ния – ​это всегда усилия обоих, 
и починить то, что сломалось 
можно только тогда, когда этого 
действительно хотят оба.

Также нужно иметь в виду, 
что не все отношения мож-
но улучшить. И далеко не все 
люди способны быть близки-
ми и раскрыться даже перед 
любимым человеком. Неред-
ки ситуации, когда один го-
тов раскрыться и довериться, 

делает шаги навстречу, наде-
ясь быть услышанным и по-
нятым, а другой, нащупав все 
уязвимые места, потом бьет 
именно в них. Возникает ощу-
щение, что тебя не просто уда-
рили – ​тебя использовали и 
избили. Если один из супру-
гов настолько закрыт и не до-
веряет другому, что остается в 
своей защитной (отстранен-
ной или критикующей) пози-
ции, ведет себя подчеркнуто 
самодостаточно, отчужденно, 
продолжает искать в партнере 
недостатки, а в его действи-
ях – ​ошибки, безопасных от-
ношений здесь, к сожалению, 
не построить.

Внимание к 
потребностям

Одна из самых важных по-
требностей человека – ​потреб-
ность в привязанности: в том, 
чтобы ощущать рядом с собой 
близкого, надежного, эмоцио-
нально доступного партнера, 
на которого можно положить-
ся. Нуждаться в другом чело-
веке, чтобы чувствовать себя 
любимым, значимым, цен-
ным – ​это абсолютно нормаль-
но. Но когда эти потребности в 
близких отношениях не реали-
зуются, растет тревога, напря-
жение, неудовлетворенность.

Эта неудовлетворенность 
ощущается, как «мне плохо» 
(или «все плохо»), «меня не 

понимают», «я не могу быть 
собой». Из этого возникает 
желание сделать что-то, чтобы 
показать, как мне плохо, что-
бы добиться того, чего я хочу. 
Беда в том, что не каждый 
осознает, что ему действитель-
но надо, чего ему не хватает. А 
если осознает, не может выра-
зить, высказать это прямо, до-
ходчиво, без обвинений. Поэ-
тому и получается, что кто-то 
«пилит и пилит», кто-то «вор-
чит и ворчит», кто-то напа-
дает (критикует, обвиняет, 
упрекает), кто-то пытается 
подчинить (унижает, оскор-
бляет, обесценивает). Кто-то 
молча и театрально страдает, 
всем своим видом демонстри-
руя обиду, кто-то дистанциру-
ется, уходит в себя (в работу, в 
свои увлечения).

Любые нападки – ​это сиг-
нал о неудовлетворенных по-
требностях. Именно так их 
и нужно воспринимать. Ви-
деть это – ​не означает тут же 
сваливаться в вину («это все 
из-за меня!»), жалость («ах, 
несчастный!») и желание спа-
сти. Ведь каждый человек сам 
отвечает за то, чтобы понять 
свои глубинные потребности 
и попросить об их удовлетво-
рении просто и ясно. И тогда 
это будет звучать так:

Не «Зачем ты мне звонишь! 
Оставь меня в покое!», а «Да-
вай будем созваниваться толь-
ко в обеденный перерыв, что-
бы не отвлекаться от работы».

Не «Ты превратил меня в 
домработницу! Тебе напле-
вать на то, что я целый день 
одна!», а «Ты много работа-
ешь и мало бываешь дома. Я 
от этого страдаю, но мне будет 
легче, если раз в неделю ты бу-
дешь приходить рано, и мы бу-
дем выходить в свет, а в один 
из выходных дней – ​выделять 
несколько часов для текущих 
домашних дел».

Островок 
безопасности

Ситуация, когда между су-
пругами много обид, разно-
гласий и взаимных претензий, 
часто кажется безнадежной. 
Совершенно непонятно, мо-
жет ли здесь хоть что-то по-
мочь и с чего начинать? Пре-
жде всего надо снизить накал 
конфликтов и разрядить ат-
мосферу напряженности, уйти 
от битвы за власть. Найди-
те свой «островок безопасно-
сти» – ​любое дело, которым 
вы вместе можете заниматься 
с удовольствием и радостью. 
Подходит все, что нравится ка-
ждому из вас – ​смотреть кино, 
играть в бадминтон или, мо-
жет быть, сидеть на дачном 
крыльце в тишине после за-
ката. Вам очень важно снача-
ла увидеть, а потом ощутить – ​
на фоне бурь, которые пока 
(!) сотрясают вашу семейную 
лодку, есть моменты, когда 
вам комфортно вдвоем, когда 
вы расслаблены и можете об-
мениваться приятными эмо-
циями. Это – ​ваша общая зона 
радости, которую можно бу-
дет со временем расширить.

Вспомните также все слож-
ные ситуации, когда вам уда-
лось не поссориться, а об-
судить все мирно, решить 
проблему, поддержать друг 
друга. За счет чего это полу-
чилось? Какие качества или 
действия (как ваши, так и су-
пруга) этому способствова-
ли? Попробуйте создать из 
этих, возможно единичных, 
случаев «альтернативную 
историю» ваших взаимоотно-
шений, в которой вы умеете 
договариваться.

Старайтесь чаще гово-
рить вслух о достоинствах, 
об удовольствиях, которые 
вы дарите друг другу, отме-
чать, в какие моменты вам 
хорошо вместе, вспоминайте 

радостные события. «Ты мно-
го делаешь для меня и семьи 
в целом, я это очень ценю, 
спасибо!»

Когда накал напряженно-
сти спадет, посмотрите на из-
мотавшие вас конфликты под 
другим углом: как на борьбу 
за безопасную (для каждого!) 
форму близости и любви. Эта 
форма уникальна для любо-
го человека. Например, одно-
му из супругов нужно больше 
личного пространства в паре. 
Он боится быть поглощенным 

отношениями и из-за этого 
отстраняется – ​проводит мно-
го времени на работе, с друзь-
ями; под разными предло-
гами и разными способами 
вырывается из плена «удуша-
ющих» отношений («уходит» 
в виртуальное пространство, 
не отвечает, рвет контакт при 
попытках что-то обсудить).

Другому, чтобы ощущать 
себя любимым и значимым, 
нужна меньшая дистанция. И 
на волне своей тревоги он бу-
дет приближаться, требовать, 
обвинять, негодовать, пытаясь 

как будто силой вырвать от-
клик и реакцию («ведь я для 
тебя хоть что-то значу?»).

Какой выход? Сядьте вме-
сте и обсудите, какая она – ​
идеальная для каждого из вас 
форма близости и любви. Как 
выглядят для вас комфорт-
ные отношения, чего вы жде-
те от них, что такое мир и лад 
в доме, в каких жизненных до-
говоренностях и мелочах это 
должно выражаться? И что 
можно сделать, чтобы вам ста-
ло лучше вместе?

Если ссориться – ​
то правильно

Когда происходит кон-
фликт, яркие негативные эмо-
ции выходят наружу. Но за 
каждым гневным или обид-
ным замечанием стоит ка-
кая-то потребность и личная 
боль – ​страх одиночества, соб-
ственной ненужности, страх 
оказаться нежеланным, забро-
шенным, показаться глупым 
или некомпетентным, страх 
быть непринятым, отвержен-
ным, вновь получить дока-
зательства, что такой, какой 


