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Введение от автора

 
Если ты открыла эту книгу, значит, где-то внутри уже чувствуешь: что-то в твоих отно-

шениях не так. Может, это едва уловимый дискомфорт, а может – уже явная боль, которую ты
стараешься не замечать.

Я не буду пугать тебя страшилками или заставлять разводиться с завтрашнего дня. Но я
честно расскажу, как распознать те самые «красные флаги» – тревожные сигналы, которые мы
так мастерски игнорируем, когда сердце кричит «люблю», а разум шепчет «беги».

Эта книга – не про осуждение. Она про то, как перестать предавать себя. Как отличить
«нормальные трудности» от  токсичности. Как не  тратить годы на  человека, который этого
не стоит.

Ты достойна любви без страха, отношений без унижений и жизни без вечного оправдания
чьих-то поступков. Давай разберёмся, как это получить.

Кай Вектор
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Раздел 1: Что вообще за «красные флаги»?

 
 

Глава 1. Красные флаги – это не просто «мне кажется»
 

Ты наверняка слышала это странное выражение – «красные флаги». Может, от подруг,
может, в  каких-то статьях или психологических пабликах. Но  что это вообще такое? Это
не просто какие-то мелкие недостатки, которые можно простить, потому что «все люди не иде-
альны». Нет. Красные флаги – это тревожные звоночки, которые кричат тебе: «Эй, тут что-то
не так! Это может быть опасно!»

Представь, что ты идёшь по  лесу, и  вдруг видишь табличку «Осторожно, медведи!».
Ты же не скажешь: «А, ну может, этот медведь добрый» или «Ну один разок пройду, ничего
страшного». Ты либо развернёшься, либо как минимум начнёшь искать палку покрепче. Вот
красные флаги в отношениях – это такие же предупреждающие знаки. Только вместо медведя –
человек, который может сделать тебе больно.

Проблема в  том, что мы часто игнорируем эти знаки. Почему? Потому что влюблён-
ность – как лёгкий наркотик. Она затуманивает мозг, заставляет видеть хорошее и не заме-
чать плохое. Ты думаешь: «Ну да, он иногда кричит, но зато какой лапочка, когда в хорошем
настроении!» Или: «Да, он не звонит неделями, но зато когда появляется – такой вниматель-
ный!» Но это самообман. Если бы твоя подруга рассказала тебе про парня, который орет на неё
или пропадает на недели, ты бы сразу сказала: «Да брось ты его!» Но когда дело касается тебя
самой, включаются оправдания.

Ещё одна причина, по которой мы не видим красные флаги – страх одиночества. «Лучше
уж так, чем вообще никого», – думаешь ты. И продолжаешь терпеть то, что терпеть не надо.
Но давай начистоту: лучше одной, но спокойной и счастливой, чем в паре, где тебе постоянно
плохо. Одиночество – это не приговор, а возможность найти того, кто будет относиться к тебе
по-человечески.

Как отличить красный флаг от просто недостатка? Очень просто. Недостаток – это когда
человек, например, не умеет готовить или вечно теряет ключи. Это раздражает, но не вредит
тебе. Красный флаг – это когда его поведение причиняет тебе боль, унижает, пугает или застав-
ляет чувствовать себя ненужной. Если после общения с ним ты чувствуешь себя опустошён-
ной, если ты постоянно оправдываешь его перед друзьями, если ты боишься его реакции – это
не «мелочь», это тревожный сигнал.

Есть ещё один важный момент: красные флаги редко появляются сразу. В начале отно-
шений многие умело их маскируют. Всё начинается с мелочей: незначительная ложь, мелкие
пренебрежения твоими чувствами, лёгкие попытки контроля. Но со временем это растёт, как
снежный ком. И если в первые месяцы ты ещё можешь сказать: «Да ладно, ерунда», то через
год это уже превращается в «Как я могла это пропустить?»

Поэтому правило номер один: доверяй своей интуиции. Если что-то внутри тебя напря-
гается, если тебе кажется, что что-то не так – скорее всего, так оно и есть. Не списывай это
на  «мнительность» или «переутомление». Лучше перебдеть, чем потом годами разгребать
последствия.
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И последнее. Красные флаги – это не про то, чтобы искать в каждом человеке недостатки
и сразу бежать. Это про то, чтобы не закрывать глаза на очевидные вещи. Если человек дей-
ствительно ценит тебя, он не будет заставлять тебя сомневаться, страдать или оправдывать его
поведение. Хорошие отношения – это когда спокойно, безопасно и радостно. Всё остальное –
повод задуматься.

Так что с сегодняшнего дня начинай смотреть на свои отношения трезво. Не через розо-
вые очки влюблённости, а через призму здравого смысла. И если увидишь красные флаги –
не бойся делать выводы. Ты заслуживаешь лучшего, и только ты решаешь, что готова терпеть,
а что – нет.
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Глава 2. Почему мы не замечаем красные флаги?

 
Ты встречаешь мужчину. Он красивый, умный, с ним интересно. В голове уже рисуешь

свадьбу, детей и домик у моря. А потом – бац! – оказывается, он кричит на тебя, контролирует
каждый шаг или внезапно исчезает на неделю. И ты думаешь: «Как я могла не заметить это
сразу?»

Дело не в том, что ты глупая или слепая. Наш мозг устроен так, что влюбляясь, мы часто
игнорируем тревожные сигналы. И на это есть пять главных причин.

Первая – гормоны. Когда мы влюблены, в организме вырабатывается дофамин – он даёт
ощущение эйфории, как после шоколада или выигрыша в казино. Мы чувствуем себя счастли-
выми и не хотим замечать плохое. Плюс окситоцин – гормон привязанности, который делает
нас слепыми к недостаткам партнёра. Он же выделяется, когда мы занимаемся сексом или
просто обнимаемся. В итоге даже если мужчина ведёт себя странно, мы списываем это на «он
просто устал» или «это мелочь».

Вторая причина – надежда на изменение. «Он же хороший внутри!» – говорим мы себе.
Кажется, что если любить его достаточно сильно, он станет лучше. Но правда в том, что люди
меняются только тогда, когда сами этого хотят. Если он не считает своё поведение проблемой,
никакая твоя любовь его не изменит. Ты не волшебница, а он – не проект для переделки.

Третья  – страх одиночества. Мы так боимся остаться одни, что готовы терпеть даже
откровенный треш. Кажется, что плохие отношения лучше, чем никаких. Но это ловушка.
Одиночество – это просто состояние, а токсичные отношения – это ежедневный стресс, кото-
рый разрушает твою психику и  самооценку. Поверь, быть одной – не  страшно. Страшно –
проснуться через пять лет рядом с человеком, который делает тебя несчастной.

Четвёртая – пример из детства. Если ты росла в семье, где папа орал на маму или мама
терпела унижения, твой мозг воспринимает это как «норму». Даже если умом ты понимаешь,
что так нельзя, на подсознательном уровне тянет повторить знакомый сценарий. Потому что
это привычно, а всё новое пугает.

Пятая – общественное давление. «Ты уже не девочка, пора остепениться», «Все мужики
такие», «Будь проще, не придирайся». Эти фразы заставляют нас закрывать глаза на то, что нам
не нравится. Мы боимся показаться слишком требовательными или «истеричками». Но если
тебе что-то некомфортно – это не «придирки», а твои границы.

Как же научиться замечать красные флаги? Первое – замедлиться. Не надо сразу пры-
гать в отношения с головой. Приглядись, как он ведёт себя в разных ситуациях. Как общается
с официантами, что говорит о бывших, как реагирует на твой отказ. Второе – доверять себе.
Если что-то напрягает, не списывай это на «наверное, я сама виновата». Твои чувства – не слу-
чайны. Третье – не бояться задавать вопросы. «Почему ты так сказал?», «Что ты имел в виду?»
Хороший мужчина не станет уворачиваться или злиться.

И главное – помни: любовь не должна быть болью, борьбой или постоянным стрессом.
Если ты больше переживаешь, чем радуешься, это не любовь. Это зависимость. А ты заслужи-
ваешь большего.
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Красные флаги видны сразу  – если разрешить себе их увидеть. Не  оправдывай,
не надейся, не бойся. Просто смотри. И если их слишком много – смело уходи. Мир огромен,
и в нём точно есть кто-то, кто будет относиться к тебе с уважением.
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Глава 3. «Но он же хороший!» –

как самообман губит отношения
 

Ты наверняка ловила себя на этой мысли. Он вроде и кричит иногда, но потом такой лас-
ковый становится. Он может забыть про твой день рождения, но зато когда-то давно подарил
цветы просто так. Он не помогает по дому, но зато какой у него потенциал! Вот если бы он
только взялся за ум… Знакомо?

Давай разберёмся, почему мы так цепляемся за  эти «но». Наш мозг устроен хитро –
он старается находить оправдания тому, кто нам дорог. Это как если бы ты купила платье,
которое тебе не очень идёт, но ты уже потратила деньги, поэтому начинаешь убеждать себя,
что «в принципе нормально». Только с отношениями цена ошибки куда выше, чем с платьем.

Первый механизм самообмана – это «розовые очки». В начале отношений ты видишь
только хорошее, а плохое кажется мелочью. Он накричал? Ну, был тяжёлый день. Он не позво-
нил? Наверное, занят. Ты объясняешь его поведение внешними обстоятельствами, а не его
характером. Но со временем эти «мелочи» складываются в закономерность. И если в первые
месяцы он позволял себе грубость раз в полгода, то через год это уже будет раз в неделю.

Второй механизм – надежда на изменение. «Он же не всегда такой, иногда он совсем дру-
гой!» – думаешь ты. Да, люди меняются, но только если сами этого хотят. Ты не волшебница,
чтобы переделать взрослого человека. Если он в 30 лет не умеет убирать за собой или считает,
что женщины должны терпеть, то в 35 он вряд ли пересмотрит свои взгляды. Особенно если
ты ему всё прощаешь.

Третий механизм – страх одиночества. «Лучше уж так, чем вообще никого». Знакомо?
Многие женщины терпят плохие отношения просто потому, что боятся остаться одни. Им
кажется, что другого шанса уже не будет, что они слишком стары/некрасивые/с ребёнком/без
образования. Но правда в том, что одиночество – это просто состояние, а токсичные отноше-
ния – это ежедневный стресс, который медленно убивает.

Четвёртый механизм – привычка. Чем дольше ты с человеком, тем сложнее представить
жизнь без него. Даже если отношения давно стали нездоровыми, ты цепляешься за них про-
сто потому, что они стали частью твоего мира. Разорвать эту связь страшно – как прыгнуть
в неизвестность. Но иногда именно этот прыжок спасает.

Как понять, что ты обманываешь себя? Вот простой тест. Представь, что твоя лучшая
подруга рассказывает тебе про своего парня. Она описывает те  же ситуации, что и  у  тебя.
Что бы ты ей сказала? «Терпи, он же хороший» или «Беги пока не поздно»? Чаще всего мы
даём другим куда более жёсткие, но честные советы, а себе оставляем поблажки.

Ещё один способ проверить – записывать. Возьми блокнот и в течение месяца фиксируй
все моменты, когда он сделал тебе больно или неприятно. Не анализируй, просто записывай.
А потом перечитай. Если на одной странице больше трёх таких ситуаций – это не случайность,
это система.

И последнее. Хорошие отношения – это не когда он иногда бывает милым, а когда тебе
в целом спокойно, безопасно и радостно. Если ты постоянно оправдываешь его поведение, если
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ты ходишь по минному полю, боясь его спровоцировать, если ты чувствуешь себя одинокой
рядом с ним – значит, что-то не так.

Ты заслуживаешь отношений, в которых не надо выискивать «хорошие моменты», чтобы
оправдать плохие. Ты заслуживаешь человека, который не заставляет тебя гадать, любит ли он
тебя сегодня или нет. Ты заслуживаешь того, кто будет рядом не только в «иногда», а всегда.
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Раздел 2: Самые опасные флаги (беги сразу!)

 
 

Глава 4. Агрессия: даже если «он просто в стрессе»
 

Ты знаешь эту ситуацию: он сорвался, накричал, может быть, даже что-то швырнул или
толкнул тебя в порыве гнева. А потом сразу же пожалел, обнял, сказал, что больше так не будет.
«Прости, я просто устал на работе», «Ты же знаешь, я не хотел, просто нервы сдали». И ты
веришь. Ведь вроде бы хороший человек, любит тебя, просто стресс. Но давай разберёмся,
почему это один из самых опасных красных флагов и почему «один раз» почти никогда не оста-
ётся один раз.

Агрессия – это не только про физическое насилие. Она начинается с мелочей: резкие
слова, крик, хлопанье дверью, удары кулаком по столу. Тебе может казаться, что это ерунда,
но на самом деле это первые звоночки. Если он позволяет себе кричать на тебя или пугать тебя
жестами, это уже нарушение границ. Ты не должна жить в страхе, что он сорвётся. Любовь –
это не ходьба по минному полю.

Часто женщины оправдывают агрессию мужчин: «У него трудный период», «Он не умеет
по-другому выражать эмоции», «Зато потом такой ласковый». Но  это ловушка. Если он
не умеет контролировать гнев, это его проблема, а не твоя. Ты не его психолог и не жилетка
для слёз. Взрослый мужчина должен уметь решать конфликты без крика и тем более без физи-
ческих проявлений. Если он не может – это не твоя вина и не твоя ответственность.

Особенно опасно, когда агрессия сочетается с  извинениями и  «подарочками» после
ссоры. Это классический цикл насилия: взрыв – раскаяние – медовый месяц – снова взрыв.
Со временем взрывы становятся чаще, а медовые месяцы короче. И однажды ты понимаешь,
что живёшь в постоянном напряжении, подстраиваешься под его настроение, боишься лишний
раз что-то сказать. Это не отношения, это тюрьма.

Ещё один миф: «Он же меня не бьёт, значит, всё не так страшно». Но психологическое
насилие разрушает не меньше, чем физическое. Постоянный крик, унижения, угрозы – это
тоже агрессия. Ты не обязана терпеть, даже если он «просто словами». Если после разговора
с ним ты чувствуешь себя униженной, виноватой или напуганной – это ненормально.

Что делать, если ты заметила этот красный флаг? Во-первых, перестань оправдывать его
поведение. Да, у всех бывают трудные дни, но это не повод срываться на близких. Во-вто-
рых, чётко обозначь границы: «Я не буду разговаривать с тобой, пока ты кричишь». Если он
не может успокоиться – уходи из комнаты, из дома, куда угодно, где ты будешь в безопасности.

И самое главное: если агрессия уже перешла в физическое насилие (толчки, удары, удер-
жание силой), не жди второго раза. Один раз – это уже слишком. Ты не должна рисковать
своей жизнью и здоровьем ради человека, который не может контролировать себя. Обратись
за помощью к друзьям, родственникам или в специальные службы. Ты не одна.

Помни: любовь не  должна причинять боль. Если тебе страшно, если ты постоянно
на взводе, если ты боишься его реакции – это не любовь. Ты заслуживаешь отношений, в кото-
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рых тебя уважают, ценят и оберегают. А не тех, где ты ходишь по яичной скорлупе, боясь лиш-
ний раз что-то сказать.

И ещё один важный момент: если у тебя есть дети, подумай, какой пример ты им подаёшь.
Они видят, как он кричит на тебя, и запоминают, что так можно. Либо они будут бояться его,
либо повторят его модель поведения в своих будущих отношениях. Ты действительно хочешь
этого для них?

Агрессия – это не случайность, это выбор. Он выбирает кричать, бить, запугивать. И ты
тоже делаешь выбор – терпеть или уйти. Да, страшно. Да, сложно. Но ты сильнее, чем дума-
ешь. И мир огромен – в нём точно есть люди, которые будут любить тебя без криков и угроз.
Не бойся сделать шаг.
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Глава 5. Контроль: «Ты куда? С кем? А когда вернёшься?»

 
Контроль в отношениях – это невидимые цепи, которые с каждым днём становятся тяже-

лее. Сначала ты даже не замечаешь, как теряешь свободу. Кажется, это просто милая забота,
когда он интересуется твоими планами. Но  постепенно вопросы превращаются в  допрос,
а интерес – в тотальный надзор.

Ты замечаешь, что стала чаще врать. Не  потому что хочешь обмануть, а  потому что
правда вызывает бурю. «С кем ты там сидишь?» – звучит как обвинение. «Почему так долго?» –
как приговор. Ты начинаешь заранее обрезать углы в  своих историях, убирать «опасные»
детали, придумывать «безобидные» версии событий. И самое страшное – привыкаешь к этому.

Контроль всегда маскируется под заботу. «Я просто волнуюсь за  тебя», «Мне важно
знать, что с тобой всё в порядке», «Если бы ты меня любила, то понимала бы мои пережива-
ния». Эти фразы звучат так убедительно, что ты начинаешь верить: возможно, это действи-
тельно про любовь? Но настоящая забота не требует жертв. Она не заставляет тебя выбирать
между своими желаниями и его спокойствием.

Постепенно ты теряешь не только свободу, но и себя. Перестаёшь узнавать ту девушку,
которая раньше спонтанно решала поехать на выходные к подруге или засиживалась в кафе,
обсуждая новые книги. Теперь ты десять раз подумаешь, прежде чем согласиться на встречу.
Проверишь, нет ли в компании «подозрительных» людей. Придумаешь железное оправдание,
почему тебе нужно выйти из дома.

Контролирующий партнёр редко признаёт проблему. «Я же не запрещаю», «Ты всё пре-
увеличиваешь», «Просто мне важно знать» – его любимые фразы. Но запреты не всегда звучат
прямо. Иногда это вздох, когда ты говоришь о планах с друзьями. Холодное молчание после
твоего возвращения. Саркастичное «Ну конечно, иди, тебе же там веселее». Эти невидимые
крючки работают лучше прямых запретов.

Ты начинаешь жить по его правилам, даже когда его нет рядом. Выбираешь одежду, кото-
рая ему нравится. Отказываешься от мероприятий, где могут быть «не те» люди. Убираешь
из соцсетей фото, которые могут вызвать вопросы. Постепенно твоя жизнь сужается до разме-
ров его комфортной зоны.

Как понять, что это уже нездорово? Задай себе вопросы:
– Ты часто чувствуешь вину без реального повода?
– Боишься рассказать о своих планах?
– Отменяешь встречи, чтобы избежать конфликта?
– Сравниваешь нынешние отношения с прошлыми и понимаешь, что стала менее сво-

бодной?
Если хотя бы на один ответ «да» – это тревожный сигнал.

Контроль – это не любовь. Любовь даёт крылья, а не клетку. Настоящие отношения стро-
ятся на доверии, а не на слежке. Ты имеешь право на личное пространство, на своих друзей,
на свои интересы. Никто не может требовать отчётов за каждый твой шаг.
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Если твой партнёр действительно переживает, он будет работать со своей тревожностью,
а не заставлять течь подстраиваться под его страхи. Если он говорит, что не может без тебя –
это его проблема, а не твоя вина. Ты не лекарство от чьей-то неуверенности.

Выбор всегда за тобой: продолжать оправдываться и подстраиваться или вернуть себе
право дышать полной грудью. Помни: чем дольше ты терпишь контроль, тем сложнее будет
вырваться. Но никогда не поздно сказать «стоп» и начать жить своей жизнью – без постоянного
чувства, что ты что-то должна, кому-то принадлежишь, перед кем-то провинилась.

Ты – не собственность. Ты – человек, который имеет право на своё пространство, свои
решения и свою свободу. И никакая «любовь» не стоит того, чтобы от этого отказываться.
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Глава 6. Ревность НЕ равно любовь

 
Ты наверняка сталкивалась с ситуацией, когда ревность маскируется под заботу. «Я про-

сто волнуюсь за тебя», «Это потому что ты мне дорога», «Без тебя я не могу» – звучит вроде бы
трогательно, но за этими словами скрывается совсем другая правда. Давай разберёмся, почему
ревность – это не проявление любви, а признак глубоких проблем, которые могут разрушить
не только отношения, но и твою личность.

Ревнивый партнёр часто действует по  определённому сценарию. Сначала это милые
вопросы: «А кто это тебе написал?», «Почему так долго была у подруги?». Потом – лёгкие
упрёки: «Ты специально так одеваешься, чтобы на тебя смотрели», «С тобой все флиртуют,
а ты этого не замечаешь». Со временем это перерастает в жёсткий контроль: «Я не разрешаю
тебе туда идти», «Покажи мне все сообщения». И наконец – в открытую агрессию: «Ты сама
виновата», «Я тебя предупреждал».

Главная опасность в  том, что ты постепенно привыкаешь к  этому давлению. Сначала
оправдываешь его поведение: «Он просто очень любит». Потом начинаешь подстраиваться:
сама удаляешь контакты, отменяешь встречи, выбираешь закрытую одежду. Со временем ты
уже не замечаешь, как перестала быть собой – ты живёшь по его правилам, в постоянном страхе
вызвать недовольство.

Но давай спросим себя: разве любовь должна быть такой? Разве настоящие чувства про-
являются в запретах и унижениях? Здоровая привязанность строится на доверии и уважении,
а не на страхе и контроле. Если человек действительно ценит тебя, он не будет ограничивать
твою свободу – наоборот, он будет радоваться твоей индивидуальности, поддерживать твои
интересы и общение с друзьями.

Ревность – это всегда про слабость, а не про силу. Ревнивец не уверен в себе, поэтому
пытается контролировать тебя. Он боится, что ты увидишь его недостатки и уйдёшь к кому-
то лучше, поэтому изолирует тебя от мира. Он не верит, что его можно любить просто так,
поэтому ищет подтверждения своей значимости в твоих страданиях. Это не любовь – это болез-
ненная зависимость.

Особенно опасна ревность, которая сочетается с другими тревожными признаками:
– Он следит за твоими перемещениями через геолокацию
– Требует фотографий или видео, чтобы подтвердить, где ты находишься
– Заставляет тебя отчитываться за каждую минуту
– Обвиняет тебя в том, чего ты не делала
– Говорит, что «никто другой тебя так не полюбит»

Такое поведение – не просто недостаток характера. Это форма эмоционального насилия,
которое со временем может перерасти в физическое. Статистика показывает, что большинство
случаев домашнего насилия начиналось именно с «безобидной» ревности.

Важно понимать: ты не виновата в его ревности. Ни твоя внешность, ни поведение, ни
круг общения не дают ему права контролировать тебя. Если он не доверяет – это его про-
блема, а не твоя. Ты не обязана доказывать свою верность, сокращать социальные контакты
или менять себя, чтобы успокоить его страхи.
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Как отличить нормальную лёгкую ревность от опасной? Здоровые отношения допускают
моменты лёгкого беспокойства, но:

1. Он говорит о своих чувствах открыто, без обвинений
2. Он готов работать со своей неуверенностью, а не перекладывать её на тебя
3. Он уважает твои границы и не требует изменений в твоей жизни
4. Его подозрения основаны на реальных фактах, а не на фантазиях
5. После разговора он успокаивается, а не продолжает давить

Если же ревность становится системой – это красный флаг, который нельзя игнорировать.
Со временем она не пройдёт, а только усилится. Чем дольше ты терпишь, тем сложнее будет
выйти из этих отношений.

Помни: любовь не должна причинять боль. Настоящие отношения – это когда вы вместе,
потому что хотите быть вместе, а не потому что боитесь друг друга потерять. Ты заслуживаешь
чувств, которые дают тебе крылья, а не сажают в клетку.

Если ты узнала в этом описании свои отношения – не жди, что ситуация изменится сама.
Чётко обозначь границы, скажи «нет» контролю и наблюдай за реакцией. Если он не готов
меняться – смело уходи. Мир полон людей, которые умеют любить без условий и ограничений.
И один из них – это ты сама. Начни с любви к себе, и тогда ты больше никогда не примешь
ревность за проявление чувств.
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Глава 7. Газлайтинг: «Тебе показалось, ты сама виновата»

 
Ты точно помнишь, как он вчера сказал: «Давай в субботу поедем к моим родителям».

Ты даже мысленно прикинула, что надеть, и отменила другие планы. Но сегодня он смотрит
на тебя с искренним удивлением: «О чём ты? Я такого не говорил, тебе показалось». Ты наста-
иваешь, а он качает головой: «Ты что, совсем память теряешь? Или специально придумыва-
ешь?» И вот ты уже не уверена – а вдруг и правда показалось? Поздравляю, ты столкнулась
с газлайтингом.

Газлайтинг – это когда тебя систематически заставляют сомневаться в своей памяти, вос-
приятии и даже здравом смысле. Название пошло от старого фильма «Газовый свет», где муж
медленно сводил жену с ума, меняя освещение в доме, а потом убеждал её, что ей это кажется.
В реальной жизни всё так же, только вместо газовых ламп – твои эмоции, слова и поступки,
которые кто-то методично объявляет «неправильными».

Сначала это выглядит безобидно. «Ты слишком остро реагируешь», «Я по-другому это
помню», «Ты всё выдумываешь» – звучит как обычные фразы в споре. Но со временем ты
замечаешь, что всё чаще перепроверяешь себя: а вдруг он прав, а я и правду преувеличиваю?
Ты начинаешь верить, что с тобой что-то не так – слишком эмоциональна, слишком мнительна,
слишком глупа, чтобы правильно понимать ситуацию.

Классический приём газлайтинга – отрицание очевидного. Ты видела, как он флиртовал
с другой, но он искренне возмущается: «Да ты что, мне даже неинтересно! Ты всё придумыва-
ешь!» Ты точно знаешь, что он обещал помочь с переездом, но он говорит: «Я такого не гово-
рил, ты опять путаешь». И самое страшное – он делает это с таким спокойствием, что ты сама
начинаешь верить в свою «неадекватность».

Ещё один способ – переворачивать ситуацию, чтобы виноватой оказалась ты. Ты пыта-
ешься обсудить его грубость, а он отвечает: «Это ты меня довела, я просто устал». Ты про-
сишь уделять тебе больше внимания, а он вздыхает: «Ты слишком зависима, это ненормально».
В  итоге ты уже не  помнишь, из-за чего начался разговор, зато чувствуешь себя виноватой
за свои же эмоции.

Газлайтинг не  всегда злой умысел. Иногда человек делает это неосознанно  – так его
научили в детстве, так он избегает ответственности или просто не умеет иначе. Но это не оправ-
дание. Потому что результат один: ты перестаёшь доверять себе. Ты боишься сказать что-то
лишнее, чтобы не услышать в ответ: «Опять ты всё неправильно поняла». Ты заранее винишь
себя в конфликтах, даже если они начались не по твоей вине. Ты думаешь, что с тобой что-то
не так, раз ты «постоянно всё усложняешь».

Как понять, что это газлайтинг? Заведи дневник. Записывай спорные ситуации, его
слова и свои ощущения. Через месяц перечитай – если видишь, что он раз за разом отрицает
твою правду, это тревожный звоночек. Проверь реакцию друзей – расскажи им ситуацию без
подробностей и спроси: «Как бы ты поступил на моём месте?» Если они не понимают, почему
ты сомневаешься в себе, значит, дело не в тебе.

Что делать, если ты распознала газлайтинг? Во-первых, перестань спорить. Ты не обя-
зана доказывать, что помнишь всё правильно. Фразы вроде «Я знаю, что было именно так»
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или «Моё восприятие тоже имеет значение» ставят чёткие границы. Во-вторых, не поддавайся
на провокации. Если он говорит: «Ты опять всё выдумываешь», просто ответь: «Я услышала
то, что услышала». Не втягивайся в бесконечные дискуссии – это бесполезно.

Если человек не признаёт проблему и продолжает отрицать твою реальность, подумай,
нужны ли тебе такие отношения. Потому что газлайтинг – это не просто «он плохо помнит».
Это способ контроля. Когда ты перестаёшь верить себе, ты начинаешь верить только ему. А это
уже опасная территория.

Ты не  сумасшедшая. Ты не  забываешь всё на  свете. Ты не  придумываешь проблемы
из ничего. Если тебе кажется, что тебя систематически убеждают в обратном – это не твоя
фантазия. Это реальный повод насторожиться.
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Глава 8. Обесценивание: «Да ладно, чего ты ноешь?»

 
Ты приходишь домой после тяжелого дня, хочешь просто выговориться, поделиться тем,

что накипело. А в ответ слышишь: «Да ладно, разве это проблема?» или «Ты всегда всё дра-
матизируешь». Вроде бы ничего страшного не произошло – ну подумаешь, отмахнулся, пошу-
тил. Но внутри остаётся неприятный осадок, будто твои переживания – это что-то неважное,
смешное, недостойное внимания.

Это и  есть обесценивание. Оно не  бьёт по  лицу, не  оставляет синяков, но  медленно
и методично разрушает твою уверенность в себе. Сначала ты злишься, потом начинаешь сомне-
ваться: «А может, я и правда раздуваю из мухи слона?» А потом просто перестаёшь рассказы-
вать о своих чувствах, потому что «всё равно не поймут». И вот ты уже сама себя убеждаешь,
что твои эмоции – это ерунда, что надо терпеть, не обращать внимания.

Почему это опасно? Потому что обесценивание – это способ заставить тебя замолчать.
Если твои слёзы называют «истерикой», а боль – «блажью», то рано или поздно ты переста-
нешь их показывать. И тогда партнёр получает полный контроль: ты больше не жалуешься,
не просишь помощи, не выражаешь недовольства. Ты удобная. Ты не создаёшь проблем. Ты
молчишь.

Но  чувства  – это не  роскошь, а  базовая потребность. Если тебе грустно, страшно,
обидно – это не «ноет», это реальная эмоция, которая требует внимания. Представь, что у тебя
болит зуб, а тебе говорят: «Потерпи, это же ерунда». Бред, да? Так почему с душевной болью
должно быть иначе?

Обесценивание часто маскируется под «правду» или «заботу». «Я  же просто честно
говорю» или «Хочу, чтобы ты была сильнее». Но честность – это когда говорят: «Я вижу, что
тебе плохо, давай разберёмся». А не когда твои переживания высмеивают или игнорируют.
Забота – это когда помогают, а не когда учат «не раскисать».

Что делать, если ты заметила такое в отношениях? Во-первых, перестань списывать это
на «он просто такой прямолинейный» или «сама виновата, надо было по-другому сказать». Нет,
это не твоя вина. Ты имеешь право на любые эмоции, и никто не может решать, достаточно ли
они важны.

Во-вторых, попробуй поговорить. Не оправдывайся, не смягчай, а чётко скажи: «Мне
больно, когда ты так говоришь. Мои чувства – не пустяк». Если человек действительно тебя
ценит, он задумается и попробует изменить поведение. Если же в ответ ты услышишь «Опять
ты всё неправильно поняла» или «Ну вот, опять драма» – это плохой знак. Значит, ему ком-
фортно, когда ты молчишь.

И самое главное – учись замечать, когда обесцениваешь сама себя. «Да чего я пережи-
ваю, всё же нормально», «Надо быть проще», «Это глупости». Если ты сама не считаешь свои
эмоции важными, то и другие не будут. Начни с малого: разреши себе чувствовать. Злиться,
грустить, бояться – это нормально. Ты не робот.

Если в  отношениях тебе постоянно дают понять, что твои переживания  – это что-то
незначительное, задумайся: а  нужны  ли тебе такие отношения? Потому что любовь  – это
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не только про совместные фото и подарки. Это про то, чтобы тебя слышали. Даже если твоя
проблема кажется кому-то ерундой, для тебя-то она реальна. И если человеку важно твоё сча-
стье, он не станет это игнорировать.

Ты заслуживаешь того, чтобы тебя слушали. Чтобы твои слёзы не называли «истерикой»,
а боль – «блажью». Чтобы тебе не приходилось прятать свои эмоции, потому что «ну как же,
я же не хочу его расстраивать». Твои чувства – не мусор, чтобы их выбрасывали при первой же
возможности. Они – часть тебя. И если кто-то не готов это принять, возможно, это не твой
человек.
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Раздел 3: Флаги, которые

медленно убивают отношения
 
 

Глава 9. Он не вкладывается в отношения –
ты его психолог, уборщица и мама, а он?

 
Ты просыпаешься первая, готовишь завтрак, собираешь ему обед на работу, а он в это

время досматривает сон. Потом бежишь на свою работу, где тоже нет времени расслабиться.
После трудового дня заскакиваешь в магазин, везешь тяжелые пакеты, готовишь ужин, а он
в это время «отдыхает» перед телевизором или играет в игры. Ты напоминаешь о днях рожде-
ния родственников, покупаешь подарки, пишешь поздравления от вас двоих. Ты выслушива-
ешь его жалобы на начальника, даешь советы, поддерживаешь, а когда тебе плохо, он отмахи-
вается: «Не придумывай» или «Разберись сама».

Знакомо? Это классическая ситуация, когда один партнер (в данном случае – ты) тянет
на себе все бытовые, эмоциональные и организационные аспекты отношений, а второй просто
присутствует, как приложение к твоей жизни. И самое обидное – он даже не замечает этого
дисбаланса. Для него это нормально, ведь ты же справляешься? Значит, всё в порядке.

Давай разберемся, почему так происходит. Чаще всего есть три основные причины. Пер-
вая – он настоящий эгоист. Ему комфортно в таких отношениях, где о нем заботятся, где его
потребности удовлетворяют, а сам он не считает нужным что-то отдавать взамен. Он искренне
уверен, что отношения – это услуга, которую ему оказывают, а не равное партнерство.

Вторая причина – он просто не научен вкладываться. Возможно, его мама всё делала
за него: убирала, готовила, решала проблемы. Потом, в первых отношениях, девушка тоже
брала на себя все заботы. И теперь он просто не понимает, почему ты недовольна – ведь «всегда
так было».

Третья причина – он не ценит тебя. Жестко, но это правда. Когда человек действительно
любит и ценит партнера, он инстинктивно старается делать для него приятное, помогать, вкла-
дываться в отношения. Если этого нет – значит, и ценности нет.

Как понять, что он действительно не вкладывается в отношения? Вот несколько явных
признаков. Ты всегда первая пишешь, звонишь, предлагаешь встретиться. Ты берешь на себя
все бытовые вопросы: уборка, готовка, стирка, покупка подарков его родственникам. Ты ини-
циируешь разговоры о чувствах, а он отмалчивается или говорит что-то вроде: «Ну ты же зна-
ешь, что я тебя люблю». Ты постоянно подстраиваешься под его график, а он даже не задумы-
вается, удобно ли тебе.

Ты планируешь совместные выходные, покупаешь билеты, придумываешь маршрут, а он
просто приходит, когда всё уже готово. В праздники ты ломаешь голову, что ему подарить,
а он в последний момент покупает первую попавшуюся безделушку. Ты помнишь о его важ-
ных делах, поддерживаешь в трудные моменты, а когда тебе нужна поддержка – он «слишком
занят».
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Самое страшное в такой ситуации – это не его поведение, а то, как ты к нему привыка-
ешь. Сначала ты замечаешь, что что-то не так, но списываешь на усталость или временные
трудности. Потом начинаешь оправдывать его: «Он же работает», «У него сложный период»,
«Он просто не умеет выражать эмоции». А через пару лет ловишь себя на мысли, что живете
вы вместе, а отношения – это только твоя зона ответственности.

Что делать? Для начала – перестать делать за него его часть. Не напоминай ему о важных
датах, не беги первой мириться после ссоры, не планируй за него его же время. Посмотри,
как он отреагирует. Если он начнет проявлять инициативу – хорошо, есть шанс на изменения.
Если же ничего не изменится – значит, ему просто удобно так, как есть.
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