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ПОСВЯЩАЕТСЯ КЭРОЛ КРАМЕР-СЛЕПИАН.

За вдохновение, исцеление и страсть к имаготерапии.

За то, что дала мне ключи от жизни и любви.



Предисловие

Алисия Муньос — человек особенный. Она психотерапевт, 
который работает с парами, и ее призвание — помочь нам из-
менить отношение друг к другу. Она всегда стремится к росту, 
глубине и искренности. И благодаря ей мы все однажды ока-
жемся в новом измерении, где главными ценностями в наших 
жизнях станут удовольствие и привязанность. В этой книге 
Алисия поделится собственным опытом и историями своих 
клиентов. Это вдохновляющее и мотивирующее чтение, ко-
торое поможет читателям выстроить крепкие и бережные ро-
мантические отношения.

Эта книга может помочь всем нам.
Я сертифицированный специалист-сексолог и психотера-

певт, ведущий терапию для пар. Скажу вам честно — а имен-
но Алисия Муньос вдохновляет меня на искренность с собой 
и другими людьми — брак у меня неидеальный. Моего мужа 
постоянно спрашивают о том, каково быть супругом сексоло-
га — «Наверное, с женой у вас все шикарно!». Почти всегда 
он отвечает с лукавой улыбкой: «Вы даже не представляете 
насколько». И это правда: в основном у нас прекрасные от-
ношения, мы спокойно переживаем конфликты и обожаем 
друг друга. Но брак у нас неидеальный. Потому что идеаль-
ных браков не бывает.

Поэтому мне так понравилась эта книга. Между первой 
и двумя последними главами читатель вместе с автором пу-
скается в путешествие по жизням других пар, которые учатся 
вместе наслаждаться собственным несовершенством, прини-
мать свою человеческую природу и справляться с типичными 
для пар проблемами. И в ходе этого интимного, откровенного 
путешествия Муньос показывает читателю, что преодолеть 
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можно любое непонимание и трудности в отношениях. А их, 
скажу я вам, хватает. Даже мне порой нелегко находить на-
слаждение в совместной жизни. Говорю как женщина, кото-
рая очень любит своего мужа и почти тридцать лет работает 
с парами. Брак — это непросто.

Ссора в паре часто похожа на тропический ливень. Наша 
подчас не самая правильная реакция осложняет взаимодей-
ствие, мы натыкаемся на препятствия и перестаем слышать 
друг друга. Если в ваших отношениях бывают бурные ссоры, 
вы знаете, что их исход часто непредсказуем. Расстройство из-
за недопонимания партнером со временем лишает вас надеж-
ды. Вы чувствуете бессилие. И если вы потеряли ту близость, 
которая свела вас вместе, отношения могут стать пустыми. 
Вы будете постоянно чувствовать одиночество.

В этой книге Муньос говорит о том, как парам развить так 
называемую «антихрупкость». Этому посвящена одна из глав. 
Эта концепция похожа на ту, которую я излагаю в своей книге 
The New Monogamy. Пары смогут научиться разгребать завалы 
обид и переживаний, которые остаются после ссор, и нала-
живать взаимодействие после кризиса. Даже если ваши отно-
шения изрядно потрепало штормовым ветром, восстановить 
близость действительно можно. Муньос предлагает читателям 
систему совместной работы над отношениями за пределами 
кабинета психотерапевта. Вас ждут увлекательные истории 
и упражнения, которые необходимо выполнять раз в неделю. 
Многие проблемы, которые подтачивают отношения в паре, 
можно решить, прочитав эту книгу и сделав заботу друг о дру-
ге еженедельной практикой.

Если вы хотите построить отношения, в которые «вклю-
чится» каждый из вас, эта книга — то что нужно. Она для 
всех, кто хочет вдохновиться, научиться любить и вместе на-
слаждаться жизнью. Алисия Муньос учит нас, что для этого 
не нужно быть идеальными. Чему лично я очень рада. Я точ-
но не идеал.
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Если у вас проблемы в отношениях, то перед вами — спаси-
тельный учебник, который поможет найти решение. Если вы 
уже состоите в здоровых экологичных отношениях, эта книга 
подскажет, как сохранить идеальный брак или партнерство.

А если у вас уже есть прекрасный партнер, не упустите воз-
можность стать лучше самой.

Тэмми Нельсон, доктор философии



Введение

Сколько себя помню, меня всегда интересовала загадка ро-
мантической любви. На моих глазах разрушился несчастли-
вый брак родителей, поэтому боль от неудачной совместной 
жизни успела поселиться в глубине моей души. Но в то же 
время еще в детстве я с жадностью ловила любой намек на 
романтические отношения. 

Когда мне было девять лет, мы с лучшей подругой целы-
ми днями мечтали о сказочной любви. Мы составляли целые 
альбомы о наших подростковых влюбленностях, а потом пря-
тали в ее саду временные капсулы из фольги, куда складыва-
ли записки с именами объектов нашей тайной страсти. Уже 
тогда я чувствовала, какой невероятный потенциал кроется 
в желании близости.

Иногда я замечала эту силу в окружающем мире. Я помню, 
как бабушка и дедушка собирали помидоры в саду, — тогда я 
впервые увидела, как они обнимаются. Бабушка опустила го-
лову дедушке на плечо, а он смотрел на нее и улыбался. Я ви-
дела, как наши соседи готовили вместе, как пары в рестора-
нах держались за руки. Мне казалось, что все эти люди умеют 
удивительным образом заботиться друг о друге и проявлять 
любовь в мельчайших, но продуманных жестах.

Каждый из нас пережил первый опыт в познании романти-
ческих отношений. Мой напоминал поедание пиццы в аэро-
трубе — замирание сердца, восторг и размазанные повсюду 
объедки. Гипотетическая головоломка под названием «лю-
бовь» превратилась для меня в личную проблему. Оказалось, 
что получить в этом непростом деле то, чего хочешь — или 
хотя бы не закончить, как мои родители, — не так просто, 
как я думала.
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Мне казалось, правильного партнера и добрых намерений 
достаточно. Я даже замуж вышла, надеясь, что так обрету ста-
бильность и разберусь с проблемами. Вот только четыре года 
спустя мой брак все равно закончился разводом.

В итоге мы с бывшим мужем нанесли друг другу столько 
вреда, что, кажется, было бы лучше, если бы мы вообще не по-
знакомились и не поженились. У меня был миллион вопросов 
без ответа. Почему романтические отношения, которые на-
чинались столь чудесно, так плохо закончились? Почему мы 
выбираем партнеров, которые не в состоянии дать нам то, 
что нужно? Почему в первые месяцы отношений все просто, 
а дальше вы как будто попадаете в бесконечный зеркальный 
коридор и стремительно отдаляетесь друг от друга? Я так бо-
ялась, что мне разобьют сердце, что меня предадут, мне ка-
залось, я все предусмотрела… Но почему этого оказалось не-
достаточно? Как мне построить страстный и крепкий союз 
с любимым мужчиной?

Несколько лет спустя я выучилась на психолога в универ-
ситете Нью-Йорка, а потом прошла курсы повышения квали-
фикации в области имаготерапии. Я начала работать психо-
терапевтом, и среди моих клиентов были самые разные пары. 
У кого-то были проблемы с зависимостью или с законом. Дру-
гие пережили одиннадцатое сентября и пытались заново по-
строить свою жизнь, а также преодолеть посттравматическое 
расстройство. Некоторые были готовы развестись, потому 
что не справились с эмоциональными последствиями изме-
ны. Но были и те, кто страдал из-за обычных ежедневных 
проблем: слишком много ссор и недопонимания, сложности 
с прощением после конфликта, неумение слушать, неспособ-
ность позаботиться о себе, отрицание собственных и чужих 
стремлений, сложности в отношениях с друзьями и социаль-
ными сетями, разные взгляды на воспитание детей, всепо-
глощающий трудоголизм, неумение расслабиться и наслаж-
даться жизнью.
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За последние десять лет работа помогла мне лучше понять 
ежедневные сложности, с которыми сталкиваются пары. Бла-
годаря этому я сумела подобрать несколько ключей к загад-
ке романтической любви и научиться лучше поддерживать 
клиентов. А еще мне удалось во втором замужестве постро-
ить отношения, кардинально отличающиеся от тех, что были 
в первом браке.

Прошло почти пятнадцать лет с тех пор, как я развелась, 
и тридцать пять с того дня, когда мои дедушка и бабушка со-
бирали помидоры в саду. За это время я многое узнала о том, 
как перестать ссориться, глубже понять друг друга и научить-
ся строить самодостаточные романтические отношения. Ко-
нечно, это не финальная точка и  не конкретное решение. 
Скорее, это желание дальше учиться и узнавать друг друга.

Я вижу: многие пары не умеют быть уязвимыми и искрен-
ними в отношениях из-за того, что панически боятся отверже-
ния и осуждения. Тем сильнее меня завораживает сила наше-
го общего глубинного стремления к принятию и страстному 
взаимопониманию. Романтические отношения во взрослой 
паре — это настоящая полевая лаборатория, в которой можно 
изучить все виды препятствий на пути к тому, чтобы любить 
другого человека и быть любимым. Только когда мы рука об 
руку с партнером принимаем выпавшие нам испытания с от-
крытым сердцем и любопытством, нам удается обрести на-
стоящую близость.

Романтические отношения несут в себе огромный потен-
циал. Когда мы вместе с нашими любимыми посреди безум-
ного шумного мира создаем тихую гавань, где можем быть 
вместе, это помогает нам замедлиться, услышать самих себя 
и друг друга. Вместе партнеры могут маленькими и посиль-
ными шагами прийти к любой цели.

Если пара с готовностью принимает переменчивость чело-
веческой натуры и готова расти, не боится встретиться с соб-
ственными страхами и признать, что проблемы существуют, 
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то она обретает невероятную суперсилу. Такие партнеры мо-
гут отказаться от разрушительных привычек в общении друг 
с другом и создать условия, в которых взаимная любовь будет 
поддерживать их и подпитывать окружающий мир. Вы с ва-
шим партнером тоже можете стать такой парой. Вы можете 
обрести суперсилу.

Сто лет назад Райнер Мария Рильке дал молодым поэтам 
совет, которым могут воспользоваться и те, кто хочет научить-
ся любить: «Живите сейчас вопросами. Быть может, тогда вы 
понемногу, сами того не замечая, в какой-нибудь очень даль-
ний день доживете до ответа». Человеческая природа такова, 
что мы стремимся к окончательным решениям. Вот только 
если речь идет об эмоциональных переживаниях, о стремле-
ниях и желаниях, быстрые попытки все исправить не рабо-
тают. Более того, так мы можем упустить возможность выра-
сти над собой. Чтобы этого не случилось, нужно всего лишь 
позволить себе по-настоящему пережить ту дискомфортную 
ситуацию, в которой мы оказались. Конечно, для книги, в ко-
торой вы найдете 20-минутные упражнения для укрепления 
отношений, такой совет звучит немного странно. Но поверь-
те, что сочетание двух этих подходов действительно работа-
ет. Вы действительно готовы потрудиться? Тогда попробуйте 
предпринять эти несложные шаги — и вы удивитесь тому, как 
сильно они влияют на отношения. Эта книга научит вас созда-
вать пространство вопросов и переживаний, которые вы смо-
жете исследовать и проживать вместе. Не торопитесь искать 
решение — если вы позволите себе честно и открыто говорить 
о проблемах, с которыми сталкиваетесь, то научитесь сильнее 
и глубже любить других и самих себя.

Это не значит, что все отношения и любой брак стоят того, 
чтобы их спасать. Порой с дохлой лошади действительно нуж-
но слезть. Но если в ваших отношениях есть проблемы, спро-
сите себя: «Готов ли я узнать больше о том, что действитель-

но происходит между мной и моим партнером?» Если ответ 


