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Аннотация
Самый ненужный совет об отношениях, который я когда-либо

слышала – это «Тебе не нужно меняться ни для кого». Это чушь!
Потому что у каждого человека свои потребности.Если кому-
то важнее встречи, а не переписка – подстройтесь, если вам
несложно. Если человеку важно, чтобы его хвалили – научитесь
делать это чаще. Нельзя всё время быть «такой, какая ты
есть».Это же и есть любовь: менять своё поведение, чтобы рядом
с тобой человеку было спокойнее и безопаснее.
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Меняйся и подстраивайся

в отношениях – почему
это правильно?

 
Самый ненужный совет об  отношениях, который я ко-

гда-либо слышала – это «Тебе не нужно меняться ни для ко-
го». Это чушь! Потому что у каждого человека свои потреб-
ности. Если кому-то важнее встречи, а не переписка – под-
стройтесь, если вам несложно. Если человеку важно, чтобы
его хвалили – научитесь делать это чаще. Нельзя всё время
быть «такой, какая ты есть». Это же и есть любовь: менять
своё поведение, чтобы рядом с тобой человеку было спокой-
нее и безопаснее.



 
 
 



 
 
 

 
Любовь как процесс адаптации,

а не как идеал неизменности
 

Любовь  – это одно из  самых сложных и  многогранных
чувств, которые могут испытывать люди. Она часто рассмат-
ривается как идеал, к которому стремятся многие. Однако
важно понимать, что любовь – это не статичное состояние,
а динамичный процесс, который требует постоянной адапта-
ции и изменения. В этом введении мы разберем миф о том,
что настоящая любовь принимает нас такими, какие мы есть,
и почему стремление к неизменности в отношениях может
скрывать более глубокие страхи.

Краткий разбор расхожего мифа: «Настоящая любовь
принимает тебя таким, какой ты есть»

Фраза «настоящая любовь принимает тебя таким, какой
ты есть» стала своего рода мантрой для многих людей. Она
звучит красиво и романтично, создавая иллюзию того, что
любовь должна быть безусловной и не требовать от нас ника-
ких изменений. Однако такой подход может быть обманчи-
вым. Настоящая любовь не сводится к простому принятию
человека с его недостатками; она включает в себя активное
участие в жизни партнера, желание расти вместе и поддер-
живать друг друга в процессе этого роста.



 
 
 

Когда мы говорим о принятии, важно понимать, что это
не значит, что мы должны оставаться неизменными. Каждый
человек проходит через различные стадии жизни, пережива-
ет изменения и сталкивается с новыми вызовами. Если мы
будем придерживаться идеи о том, что «настоящая любовь»
означает отсутствие изменений, мы рискуем оказаться в со-
стоянии стагнации. Это может привести к недовольству и да-
же к разрыву отношений, когда оба партнера начинают ощу-
щать, что их потребности не удовлетворяются.

Почему стремление к полной неизменности в отношениях
часто скрывает страх перед уязвимостью

Стремление к полной неизменности в отношениях часто
является отражением глубинного страха перед уязвимостью.
Уязвимость  – это естественное состояние человека, кото-
рое подразумевает открытость и готовность делиться свои-
ми чувствами, переживаниями и даже страхами. Однако для
многих людей уязвимость ассоциируется с риском быть от-
вергнутыми или непонятыми. Поэтому они предпочитают
держать свои чувства под контролем и избегать изменений,
которые могут вызвать дискомфорт.

Такое поведение может проявляться в различных формах:
от избегания глубоких разговоров до сопротивления пере-



 
 
 

менам в жизни партнера. Когда один из партнеров боится
открыться или изменить свои привычки, это может создать
напряжение в отношениях. Вместо того чтобы развиваться
вместе, партнеры начинают отдаляться друг от  друга, что
приводит к эмоциональному разрыву.

Основной тезис книги: здоровые отношения – это не про
отказ от себя, а про осознанную гибкость ради общей гармо-
нии

Здоровые отношения строятся на  взаимном уважении
и понимании. Они не требуют от одного из партнеров полно-
го отказа от себя ради другого. Наоборот, здоровые отноше-
ния требуют осознанной гибкости. Это означает готовность
адаптироваться к изменениям в жизни партнера и находить
компромиссы, которые будут удовлетворять обоих.

Осознанная гибкость подразумевает активное участие
в жизни друг друга и готовность поддерживать изменения.
Это может означать необходимость обсуждать новые инте-
ресы или увлечения партнера, поддерживать его в трудные
времена или даже принимать его недостатки. Вместо того
чтобы воспринимать изменения как угрозу, партнеры долж-
ны рассматривать их как возможность для роста и развития
отношений.



 
 
 

Объяснение, почему подстройка – не утрата себя, а раз-
витие способности к сопереживанию и заботе

Подстройка в  отношениях часто воспринимается как
утрата своей индивидуальности. Однако это не  так. Под-
стройка  – это не  отказ от  себя; это развитие способности
к  сопереживанию и  заботе о  другом человеке. Когда мы
учимся подстраиваться под потребности партнера, мы не те-
ряем свою индивидуальность; наоборот, мы становимся бо-
лее полными личностями.

Способность к сопереживанию позволяет нам лучше по-
нимать чувства и переживания нашего партнера. Это созда-
ет более глубокую связь между людьми и укрепляет дове-
рие в отношениях. Забота о партнере не означает жертвовать
своими интересами; это скорее возможность расширить свои
горизонты и обогатить собственный опыт.

Таким образом, любовь как процесс адаптации требует
от  нас осознания того, что изменения  – это естественная
часть жизни. Вместо того чтобы бояться их или избегать, мы
должны учиться принимать их как часть нашего совместного
пути. Здоровые отношения строятся на взаимном уважении
и готовности расти вместе, что делает их более устойчивыми
и гармоничными.



 
 
 

 
Почему «быть собой» – не всегда
путь к счастливым отношениям

 
Иллюзия «настоящего себя»

В современном обществе часто можно услышать призыв
«будь собой». Эта фраза звучит как мантра, обещающая сча-
стье и гармонию в личной жизни. Однако, если глубже заду-
маться, становится очевидным, что человек – это не статич-
ная сущность, а  постоянно меняющийся поток состояний,
ролей и  реакций. Мы адаптируемся к  окружающей среде,
входим в разные социальные роли в зависимости от контек-
ста – будь то работа, семья или дружеское окружение. В этом
контексте понятие «настоящего себя» теряет свою однознач-
ность.

Быть собой – это не просто следовать своим импульсам
или капризам, не задумываясь о том, как это может повли-
ять на других. Без рефлексии такое поведение может приве-
сти к игнорированию границ других людей и, как следствие,
к  конфликтам. Человек, который считает себя свободным
и искренним, может причинять боль своим близким, не осо-
знавая, что его действия не учитывают их чувства и потреб-
ности.
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