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Введение

Идея этой книги зародилась в разговоре с жен-
щиной, которой очень помогла книга «Жен-
щины, которые любят слишком сильно». Она 

упомянула, что книга с размышлениями на каждый 
день была бы очень полезна для нее в борьбе с созави-
симостью, от которой она страдала всю жизнь.

Вы держите в руках результат ее предложения. Это 
неотложная помощь по сохранению душевного равно-
весия, спокойствия и чувства юмора на пути к здоро-
вой жизни и здоровой любви.

По большей части мысли на каждой странице вы-
ражены кратко и сжато, представляя собой необходи-
мые малые дозы нового мышления, соответствующие 
небольшим шагам, которые мы делаем на пути к новой 
жизни.

Робин Норвуд
Санта-Барбара
Март 1997 года



1
января

ЛЮБОВЬ = БОЛЬ

Если «любить» для нас означает 
«страдать», мы любим слишком 
сильно. 



2
января

Мы любим слишком сильно, если 
наш партнер нам не подходит, 
не ценит нас и не уделяет нам 
внимания, и все же мы не только 
не можем с ним расстаться, 
но, напротив, тяга и привязанность 
к нему только усиливаются.



3
января

Одно дело — допустить пару 
ошибок в личной жизни, 
и совсем другое — стать жертвой 
самой настоящей зависимости 
от отношений.



4
января

Мы любим слишком сильно, 
если пытаемся заставить другого 
человека решать его собственные 
проблемы.



5
января

Став женщинами, которые любят 
слишком сильно, мы действует 
так, словно любовь, внимание 
и одобрение значат для нас 
что-то лишь в том случае, если 
мы насильно добиваемся их от 
мужчины, который из-за наличия 
собственных проблем и занятости 
не может немедленно нам их 
предоставить.



6
января

Подобно людям, которые не могут пере-
стать переедать, нам, женщинам, которые 
любят слишком сильно, надо научить-
ся контролировать свою одержимость 
и любить в меру. И здоровое питание, 
и здоровые отношения, — необходимые 
аспекты нормальной жизни; при этом 
не существует ни четкого определения, 
ни четких поведенческих признаков того, 
что именно следует считать умеренным 
и здоровым в питании и в отношениях.

Поэтому исцеление заключается 
не в радикальном переходе от черного 
к белому или от плохого к хорошему, 
а в значительности наших изменений 
относительно прошлого нездорового 
состояния и нездорового поведения.



4
июня

Ни один психотерапевт не сможет ре-
шить проблемы пациента. Прийти на 
прием к психотерапевту и открыть ему 
свою душу — вовсе не то же самое, что 
пригнать машину в автосервис и отдать 
ключи от нее механику. В первом случае 
вы все равно несете всю ответственность 
за правильную диагностику неисправно-
стей и качество их ремонта.

ПРЕКРАТИ НЫТЬ 
И ВОЗЬМИ СВОЮ 
ЖИЗНЬ В СВОИ РУКИ, 
ТРЯПКА!

СКОРО ДОКТОР 
ЗАЙМЕТСЯ И ТВОИМИ 
ПРОБЛЕМАМИ, 
ДОРОГОЙ...






