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Предисловие

То, что вы держите в руках, — очень полезный, прак-

тичный, а иногда даже и магический инструмент, спо-

собный направить ваши отношения с любимым чело-

веком в более доброжелательное русло в те моменты, 

когда вы ссоритесь, защищаете каждый сам себя или 

просто не слышите друг друга, и этот груз несчастий тя-

нет вас вниз.

В основе книги лежит здравый смысл: неважно, ка-

ким образом выражается напряжение в ваших отноше-

ниях (готовы ли вы вцепиться друг другу в горло, при-

дираетесь ли к мелочам, отмалчиваетесь или без конца 

мусолите набившую оскомину тему), проблему почти 

невозможно решить, если энергетика между вами и ва-

шим партнером скорее неблагоприятная, чем благопри-

ятная. Будучи семейным психотерапевтом, специализи-

рующимся на отношениях между мужьями и женами, 

и к тому же с двадцатилетним стажем семейной жизни, 

я заметила, как люди используют или не используют 

слова, чтобы изменить сложившуюся ситуацию. Мы мо-

жем вновь и вновь упорно защищать свою точку зрения 

или оставаться кроткими, дабы сохранить мир, вновь 

и вновь, неважно, насколько мы убедительны или на-
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сколько сильны наш натиск или жалобные стенания, но 

непреодолимое желание установить контакт не пройдет, 

пока мы наконец не признаемся в этом желании. Выра-

жаем мы это открыто или нет, но если нас долгое время 

не слышат, не замечают, — мы взрываемся. И поверьте 

мне, лишь очень немногие способны сохранять и под-

держивать атмосферу взаимопонимания, если слышат 

или чувствуют угрозу.

Я написала эту книгу для пар (а в некоторой части 

для родителей и детей), чтобы дать им возможность 

трансформировать непродуктивные, жалкие или просто 

никудышные взаимоотношения в моменты взаимопо-

нимания. Я хотела представить в этой книге набор для 

оказания первой помощи в ситуациях, когда нужно бы-

стро собрать волю в кулак и восстановить близость в от-

ношениях.

Я называю их Карточками на каждый день. Это от-

кровенные, лишенные какой-либо защитной реакции 

послания, способные легко и непринужденно изменить 

курс зашедших в тупик взаимоотношений или взаи-

модействий. Эти послания работают потому, что один 

человек принимает моментальное решение повернуть 

напряженную ситуацию от содержания (родительские 

обязанности, деньги, секс, как-ты-умудрился-забыть-

рецепт-у врача и т. д.) к окружению, в котором проис-

ходит это самое взаимодействие. В эти моменты каждый 

из вас показывает свое подлинное отношение к другому.

Чтобы более подробно объяснить принцип работы 

карточек, позвольте рассказать, как я пришла к мысли 

написать эту книгу. В моей многолетней практике бы-


