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Аннотация
Когда любовь пугает сильнее одиночества – это честная и

глубокая книга о тех моментах, когда отношения обрываются не
из-за отсутствия чувств, а из-за страха близости. О мужчинах,
которые исчезают, когда становится по-настоящему важно. О
женщинах, которые в попытке удержать любовь теряют себя.

Эта книга помогает понять скрытые причины мужского
отстранения, распознать эмоциональную зависимость и
научиться выстраивать отношения без тревоги, борьбы и
самопожертвования. Она о внутренней опоре, границах и зрелой
любви, в которой не нужно бояться ни близости, ни одиночества.
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Луиса Хьюз
Когда любовь пугает
сильнее одиночества

 
Введение

 
Каждая женщина хотя бы раз в жизни сталкивалась с этим

парадоксом: она ощущает, что рядом с ней мужчина, ко-
торый на первый взгляд идеален – он заботлив, интересен,
умён. Кажется, что вот-вот всё станет на свои места, и от-
ношения выйдут на новый уровень, станут более глубоки-
ми, более настоящими. Но вот приходит момент, когда она
чувствует, что он начинает отдаляться. Его сообщения ста-
новятся реже, он всё чаще исчезает на несколько дней или
начинает проводить время вне дома, будто что-то между ни-
ми изменилось. И вместо того, чтобы раскрыться и подойти
ещё ближе, он словно уходит в себя, а она остается с вопро-
сом: почему? Этот вопрос – один из самых болезненных, ко-
торый возникает в отношениях между мужчиной и женщи-
ной. Он звучит в голове, когда она остаётся одна с мыслями
о том, что пошло не так, что не так с ней или с ним. И если
ответов не найти, если не понять, почему же он исчезает, то
эта неясность порой может стать причиной внутренних со-



 
 
 

мнений, болезненных раздумий и даже разрушения уверен-
ности в себе. Но на самом деле, всё не так просто. Женщи-
ны, как и мужчины, подвержены своей внутренней психоло-
гии, своим глубинным страхам и потребностям. Часто пове-
дение мужчины, его уход или отстраненность – это не просто
игра в чувства, не попытка «играть на нервах» или манипу-
лировать. Это скорее его способ справиться с собственными
внутренними страхами, неуверенностью и неготовностью к
глубокой привязанности. Мужчина может исчезнуть не по-
тому, что ему не нравится женщина, а потому, что он стал-
кивается с теми же вопросами, которые её мучают: готов ли
он к чему-то большему? Не потеряет ли он свою свободу?
Что будет, если это станет чем-то серьёзным? В этой книге
мы будем исследовать именно эту психологию отношений,
которая живёт в нас, в наших мыслях, в наших чувствах. Мы
будем смотреть на мужчин не как на неких загадочных су-
ществ, которым нужно только угодить, а как на людей, таких
же уязвимых и сложных, как и мы. Мы разберёмся в том,
почему они исчезают, когда кажется, что всё стало на свои
места, почему они отстраняются, когда отношения начина-
ют становиться серьёзными, и как женщина может научить-
ся понимать не только их, но и себя в этом процессе. Многие
женщины оказываются в ловушке своих собственных ожи-
даний и мечтаний. Им кажется, что любовь и внимание –
это цель, которую нужно достигнуть любой ценой. Они те-
ряют себя, забывают о своих границах, своих нуждах и же-



 
 
 

ланиях, стремясь угодить другому человеку. И вот, именно
в этот момент мужчина отстраняется. Почему? Потому что
он ощущает, что начинает терять пространство для себя, а
в отношениях всегда должно быть место для каждого – как
для него, так и для неё. Понимание этого – ключ к глубоким
и гармоничным отношениям. В этой книге мы постараемся
разобрать все эти нюансы. Мы откроем новые перспективы
для того, чтобы женщины могли научиться не только строить
здоровые отношения с мужчинами, но и оставаться уверен-
ными в себе, сохраняя свою личную целостность и границы.
Мы будем искать ответы на вопросы, которые касаются как
поведения мужчин, так и внутренней трансформации жен-
щины, чтобы каждый шаг в отношениях был уверенным и
осознанным. Важно помнить одно: отношения – это не игра
в победителей и проигравших. Это не борьба за внимание,
а путь к настоящей связи, где оба партнёра растут и разви-
ваются, находя себя и друг друга. И эта книга поможет вам
увидеть, как избежать разрушительных ошибок, понять, как
создать пространство для доверия и близости, где оба будут
чувствовать себя комфортно, свободно и в безопасности.



 
 
 

 
Глава 1. Притяжение или

зависимость? Как различить
здоровые отношения и

эмоциональную зависимость
 

Когда в жизни женщины появляется мужчина, который
вызывает в ней бурю эмоций, неизбежно возникает вопрос:
что именно она ощущает к нему? Притяжение? Любовь?
Или это нечто другое – скрытая зависимость, которая посте-
пенно становится основным двигателем её желаний и реше-
ний? На первый взгляд, это может показаться несуществен-
ной разницей. Однако, различие между этими двумя состо-
яниями колоссально, и, если не разобраться в этом вовре-
мя, последствия могут быть серьёзными. Многие женщины,
оказавшись в отношениях, не всегда понимают, что лежит
в основе их стремления к мужчине. Это может быть насто-
ящая любовь – здоровое, зрелое и взаимное чувство, кото-
рое основано на уважении, поддержке и глубоком доверии.
Но бывает и так, что в основе отношений лежит нечто иное
– зависимость. Зависимость от его внимания, от его реак-
ции, от его присутствия в жизни. Это чувство, которое за-
ставляет её переживать, если он не звонит, не пишет, не от-
вечает так, как хотелось бы. Оно заставляет её постоянно ду-



 
 
 

мать о нём, планировать свою жизнь вокруг его настроения,
а порой и манипулировать ситуациями, чтобы получить хотя
бы частицу его времени и любви. Зависимость, как правило,
начинается с малого – с чувства неопределенности, которое
появляется, когда женщина слишком сильно привязывается
к своему партнёру. Она может быть неосознанно уверенна
в том, что её счастье целиком зависит от него, от того, как
он будет её воспринимать, как он будет к ней относиться. В
такие моменты возникает ощущение, что если он её не лю-
бит или теряет интерес, то весь мир рушится. Это и есть за-
висимость, которая постепенно забирает её силы, забивает
её собственные потребности и желания, заставляя её жить
для другого человека, забывая о себе. Помню, как однажды
моя знакомая, Ирина, рассказала мне о своей истории. Она
влюбилась в мужчину, который, как она считала, был иде-
ален для неё. Он был умным, успешным, заботливым. Всё
казалось бы, у них было идеально. Но вот однажды он на-
чал отдаляться. Сперва немного, потом всё больше и боль-
ше. Ирина стала искать причины. Она пыталась угодить ему,
делать всё, чтобы вернуть его внимание. В какой-то момент
она осознала, что её жизнь больше не была её собственной.
Она чувствовала, как её счастье зависит исключительно от
его настроения, от его реакции. Каждый раз, когда он был
холоден или молчал, она теряла уверенность в себе и впада-
ла в панику. Она забывала, что она – это не только женщи-
на, которая привязана к мужчине, но и самостоятельная лич-



 
 
 

ность с собственными интересами и желаниями. Её зависи-
мость от его любви стала настолько сильной, что она начала
терять себя. Часто в таких отношениях женщина может не
осознавать, что она уже попала в ловушку, из которой труд-
но выбраться. Она начинает думать, что это любовь, что та-
кие эмоции – естественная часть отношений. Но это не так.
Истинная любовь – это когда ты хочешь быть рядом с чело-
веком, но не теряешь себя. Это когда ты можешь существо-
вать и без него, но выбираешь быть с ним. Это когда твои
чувства не затмевали твои границы, а наоборот – помогают
тебе их сохранить. Зависимость, напротив, разрушает. Она
заставляет женщину растворяться в своём партнёре, забывая
о своих потребностях, о своём внутреннем мире. Она стано-
вится полностью зависимой от того, как мужчина к ней от-
носится, и это начинает определять её эмоции, поведение,
настроение. И что важно: в таких отношениях оба партнё-
ра страдают. Мужчина чувствует нарастающее давление, его
пространство сужается, и он начинает уходить, даже если не
хочет этого. Женщина же теряет свою идентичность, свои
границы, свои чувства. Неудивительно, что многие женщи-
ны, которые не могут различить разницу между притяжени-
ем и зависимостью, оказываются в эмоциональном тупике.
Они не могут понять, почему отношения не работают, по-
чему мужчина начинает отстраняться. Ответ прост: зависи-
мость разрушает истинную связь между людьми. Когда жен-
щина теряет себя, она не может по-настоящему быть рядом



 
 
 

с мужчиной. Она начинает цепляться за него, а не строить с
ним настоящие, гармоничные отношения. И это никогда не
приводит к счастью. Понимание этой разницы – первый шаг
к здоровым отношениям. Важно научиться различать, когда
ты испытываешь здоровое притяжение, а когда зависимость.
Научиться жить в гармонии с собой и, лишь имея этот внут-
ренний баланс, строить отношения, которые не разрушают,
а наоборот – укрепляют твою личность и связь с партнёром.



 
 
 

 
Глава 2. Игры разума: Почему

он исчезает, когда тебе кажется,
что ты его почти поймала

 
Ощущение, что ты почти поймала его – оно знакомо мно-

гим. Это момент, когда отношения становятся настоящими,
когда между вами уже есть что-то важное и значимое. Сна-
чала вы много общались, делились мыслями, взглядами на
жизнь, строили планы. Всё как в лучших романах. Но вот
наступает тот самый момент, когда, казалось бы, всё долж-
но стать только крепче и серьёзнее, а он вдруг начинает ис-
чезать. Ответы на сообщения приходят с задержкой, звонки
становятся реже, а ночные разговоры, которые так раньше
заряжали тебя энергией, превращаются в молчание. Ты си-
дишь и думаешь: что не так?. Почему он вдруг стал таким от-
странённым? Всё ведь было так идеально. Почему его пове-
дение изменилось? Что произошло, что пошло не так? В та-
кие моменты сложно не запутаться, не начать обвинять себя.
Ты переживаешь, сомневаешься в своих силах, начинаешь
искать ошибки в себе. Бывает даже так, что ты начинаешь те-
рять уверенность в своей привлекательности, в своей значи-
мости. Но правда заключается в том, что его исчезновение не
всегда имеет отношение к тебе. Это гораздо более сложный
процесс, в котором играет роль не только то, что ты думаешь



 
 
 

и чувствуешь, но и то, что происходит в его голове. Мужчина
может начать отдаляться по целому ряду причин, и далеко не
все из них касаются твоего поведения. Многие женщины не
осознают, что зачастую это не ты «что-то сделала не так», а
он испытывает внутренний конфликт, который вовсе не свя-
зан с тобой, а с его собственными страхами. Страхами, кото-
рые он, возможно, не осознаёт, но которые начинают влиять
на его поведение. Одной из самых распространённых при-
чин такого отстранения является страх привязанности. Это
парадоксальная ситуация: мужчина, который хочет любви,
отношений, близости, в какой-то момент осознаёт, что имен-
но эта близость и становится для него угрозой. Чем больше
он привязывается, тем сильнее его подсознательное желание
освободиться. Этот внутренний конфликт может проявлять-
ся в том, что он отдаляется, пугаясь того, что всё становится
слишком «серьёзным», слишком «плотным». Мужчины, как
и женщины, испытывают страх потерять свою свободу. Но
в отличие от женщин, которые могут открыто говорить об
этом, мужчины часто пытаются спрятать свои переживания,
не решая их открыто. И вот, вместо того чтобы понять, что
его поведение – это его внутренний конфликт, ты начинаешь
обвинять себя, думая, что ты «неудачная», «недостаточно
хорошая». Возьмём, к примеру, историю Оли, моей подруги.
Она познакомилась с молодым человеком, который, как ей
казалось, был «её человек». Он был умён, интересен, казался
понимающим и внимательным. Их отношения развивались



 
 
 

стремительно: они много общались, проводили вместе каж-
дый свободный момент. Но вот однажды, в самый неожидан-
ный момент, он стал отдаляться. Оля пыталась понять, что
произошло, но его ответы становились всё короче, а потом
и вовсе исчез. Сначала она подумала, что он просто занят,
что у него проблемы на работе. Но позже она начала пережи-
вать, что, возможно, её поведение его напрягло. Может быть,
она слишком навязчива? Может быть, она слишком актив-
но пыталась сделать их отношения серьёзными? Проблема
была в другом. Оказавшись в отношениях, он неожиданно
столкнулся с внутренним страхом потерять свою независи-
мость. Он не был готов к глубокой эмоциональной привя-
занности, которую она уже начала строить. В его голове за-
родился страх: «А что если я потеряю свою свободу?» Эта
мысль подталкивала его к отдалению, даже если он не хотел
этого. Внутренний конфликт стал настолько сильным, что он
не мог не отреагировать на него. И вместо того, чтобы от-
крыться ей и объяснить свои чувства, он предпочёл просто
исчезнуть. Для женщины, в свою очередь, остаётся непони-
мание. Она не может понять, как всё могло так быстро изме-
ниться, почему мужчина, который обещал быть рядом, вдруг
исчезает. И в этом самом исчезновении начинается внутрен-
ний разрыв – она ощущает, что что-то важное ускользает,
но не может понять, что именно. И тут важно понять одну
вещь: исчезновение мужчины – это не всегда его желание
расстаться, это может быть его внутренней борьбой с тем,



 
 
 

что отношения становятся серьёзными и требуют отдачи, от-
ветственности. Важно научиться воспринимать эти моменты
не как личное поражение, а как естественную часть развития
отношений, в которых оба партнёра сталкиваются со свои-
ми страхами и переживаниями. Принятие того, что его от-
странение – это не обвинение в твоём поведении, а его соб-
ственное внутреннее состояние, может быть ключом к тому,
чтобы не потерять себя в этих играх разума. Ты не виновата
в том, что он чувствует, и ты не можешь изменить его внут-
ренний мир. Но ты можешь работать над собой, научиться
принимать его и свои собственные чувства и не превращать
их в игру на выживание.



 
 
 

 
Глава 3. Мужчины и их страх

привязанности: что стоит
за их уходами и молчанием

 
Когда мы влюбляемся, когда между нами и мужчиной воз-

никает химия, кажется, что все будет просто и понятно. Мы
вместе, и это должно быть навсегда. Мы создаем планы, го-
ворим друг другу о чувствах, строим идеальные картинки
о том, как будем счастливы. Но как только отношения ста-
новятся серьёзными, когда приближается момент глубокого
соединения, он отдаляется. Что происходит? Почему, каза-
лось бы, всё налаживается, а он вдруг становится холодным,
исчезает, прячется за молчанием? Это – страх привязанно-
сти. И это не просто фраза, которую можно легко отвергнуть.
Это глубокий, скрытый механизм, который многие мужчины
испытывают, но редко признают, даже перед собой. Страх
привязанности – это не просто боязнь потерять свободу, это
страх потерять свою идентичность. Это огромный внутрен-
ний конфликт, который мужчина испытывает, сталкиваясь с
мыслью о том, что его чувства к женщине могут означать,
что он перестанет быть самим собой, что он потеряет часть
своей индивидуальности, своего пространства. Как-то я го-
ворила с Артемом, другом, который пережил несколько раз-
рывов. Он откровенно рассказал, что каждый раз, когда от-



 
 
 

ношения становились серьёзными, его «отключала» мысль о
привязанности. «Я начинаю бояться, что она хочет от меня
чего-то большего, что я буду обязан. И чем ближе мы стано-
вимся, тем сильнее это ощущение», – сказал он, рассказывая
о своём опыте. Он не хотел обижать женщин, с которыми
был в отношениях, но не мог справиться с тем, что любая
эмоциональная привязанность воспринималась им как утра-
та контроля. «Я боюсь стать слабым», – признался он. Это
очень характерная ситуация для мужчин, которые не были
научены быть открытыми в своих чувствах. С детства они
воспринимают любовь как что-то, что уязвняет их, что заби-
рает свободу и силу. Культурные стереотипы о том, что «на-
стоящие мужчины не плачут», «мужчины не должны показы-
вать свои слабости», формируют у них потребность скрывать
свои эмоции и, что важнее, избегать глубокой привязанно-
сти. И вот этот момент – момент, когда отношения перехо-
дят на более глубокий уровень – вызывает у них инстинктив-
ный страх. Он становится сильным и невыносимым, потому
что под угрозой оказывается не только их физическая сво-
бода, но и эмоциональная стабильность. Отношения начина-
ют восприниматься как что-то, что заберёт у них ту уникаль-
ную свободу и независимость, которые они строили все эти
годы. Давайте рассмотрим ситуацию, которую я наблюдала в
жизни своей знакомой, Виктории. Она встречалась с Олегом,
человеком, который на первый взгляд был идеален: заботли-
вый, внимательный, с хорошей работой и интересными увле-



 
 
 

чениями. Но, чем дольше они были вместе, тем чаще Олег
начинал отдаляться. Он будто «исчезал» в моменты, когда
отношения становились серьёзными, и Виктория начинала
переживать. На её вопросы о том, что происходит, он отве-
чал уклончиво: «Я просто хочу немного побыть один». Но
Виктория, не понимая причин, становилась ещё более тре-
вожной. Она считала, что это связано с её поведением, что,
может быть, она слишком требовательна, или не даёт ему до-
статочно пространства. Но в действительности дело было со-
всем не в этом. Олег на самом деле переживал внутренний
конфликт, который не мог выразить словами. Он был влюб-
лён, но боялся, что отношения станут для него бременем.
Он боялся, что, открывшись, он утратит свою силу и неза-
висимость, что его собственное «я» растворится в этих от-
ношениях. Мужчины, как и женщины, боятся того, что их
эмоции возьмут под контроль, что привязанность к другому
человеку может стать поводом для уязвимости. Но в отли-
чие от женщин, они не всегда могут выразить этот страх, не
всегда могут говорить о своих переживаниях. Для них это
становится как будто внутренней борьбой между желанием
быть с женщиной и необходимостью сохранять свою целост-
ность, не становиться зависимыми. Важнейший момент за-
ключается в том, что его уход или молчание не имеют ничего
общего с её личностью, не имеют отношения к её недостат-
кам или поведению. Это лишь отражение его страха перед
тем, что любовь, в которую он по-настоящему погружается,



 
 
 

может изменить его. Для женщины такие моменты становят-
ся настоящим испытанием, потому что они не понимают, что
происходит. Женщина начинает думать, что, возможно, она
недостаточно хороша, чтобы удержать мужчину рядом. Она
чувствует себя отвергнутой и одинокой. Но вот что важно
понять: когда мужчина отдаляется, это не всегда означает ко-
нец. Это сигнал о том, что он находится в моменте внутрен-
ней борьбы. И задача женщины в таких ситуациях – не пы-
таться навязывать себя, не пытаться удерживать его «по ту
сторону его страха». Её задача – понять, что такие моменты
– это его личные переживания. И не стоит принимать их как
личное оскорбление. Женщина должна научиться быть ря-
дом с мужчиной, но не забывать о себе, поддерживать свои
границы и не растворяться в его переживаниях. Страх при-
вязанности у мужчин – это не их слабость. Это просто од-
на из сторон их эмоционального мира, которая требует по-
нимания и терпения. И как только женщина осознает этот
момент, она может стать не просто партнёром для мужчины,
но и опорой, которая позволит ему преодолеть свои страхи
и научиться быть открытым, не теряя своей индивидуально-
сти.



 
 
 

 
Глава 4. Эмоциональная

недоступность: как понять, что он
не готов к серьёзным отношениям

 
Ты встречаешь мужчину, и всё кажется идеальным: он

умён, заботлив, с ним приятно проводить время, он часто
говорит тебе, как ему хорошо рядом с тобой. Он находит
время, чтобы быть с тобой, и ты начинаешь думать, что это
может быть тем, что ты искала. Он отвечает на твои сооб-
щения, проводит с тобой выходные, и кажется, что всё дви-
жется в правильном направлении. Но вот наступает момент,
когда ты начинаешь чувствовать, что что-то не так. Он ста-
новится менее доступным, меньше делится своими мысля-
ми и переживаниями, а его реакция на твои вопросы о бу-
дущем отношений становится более уклончивой, холодной.
Вместо откровенности появляется какая-то дистанция. Ты
чувствуешь, что он как будто начинает отдаляться, но не мо-
жешь понять, почему. Эмоциональная недоступность – это
одно из тех явлений, которые часто остаются незамеченны-
ми до тех пор, пока не становятся камнем преткновения в
отношениях. Мужчины, которые эмоционально недоступны,
часто не показывают это явно. Они могут быть физически
рядом, они могут быть внимательными в мелочах, но их ду-
ша остаётся закрытой. Это как если бы ты пыталась открыть



 
 
 

дверь, но ключа для неё не существовало. Мужчина может
быть рядом с тобой, но не быть с тобой, не быть полностью
вовлечённым. Он может быть настолько хорош в том, чтобы
скрывать свои чувства, что ты сама начинаешь сомневать-
ся в своей интуиции. Вспоминаю одну историю своей подру-
ги, Ксении, которая пережила очень похожую ситуацию. Она
познакомилась с Вячеславом, мужчиной, который на первый
взгляд казался идеальным – успешный, с чувством юмора,
заботливый, и они проводили вместе почти каждую свобод-
ную минуту. Ксения была влюблена, и ей казалось, что они
двигаются в одном направлении. Однако, когда она начала
взывать к откровенности, когда пыталась поговорить о буду-
щем их отношений, он стал уходить в себя. Он не мог дать
прямого ответа на её вопросы. Всё было слишком обтекае-
мо. Он говорил: «Посмотрим», «Не торопись», «Время по-
кажет». Эти фразы звучали как общие слова, не подразуме-
вающие серьёзных намерений. Через какое-то время Ксения
начала чувствовать, что несмотря на видимую близость, в
этих отношениях чего-то не хватает. В её душе зародилось
ощущение, что она не знает его настоящего, что он не готов
открыться. Каждый разговор о чувствах превращался в лёг-
кую отговорку. Он никогда не говорил о своих переживани-
ях, не обсуждал, что для него важно. Вместо этого он ставил
стену, за которой она не могла достучаться. Когда она нако-
нец решилась поговорить с ним о том, что чувствует, он при-
знался, что на самом деле не готов к серьёзным отношениям.



 
 
 

«Я не знаю, чего хочу», – сказал он. Это был момент про-
зорливости для неё, потому что она увидела, что все её по-
пытки «приблизить» его к себе были тщетными. Он не был
готов открыться, он не был готов пустить её в свою личную
жизнь, а её желание узнать его глубже, его чувства, его внут-
ренний мир, оставалось без ответа. Это была эмоциональ-
ная недоступность, от которой не может спасти ни страсть,
ни общие интересы, ни даже общее времяпрепровождение.
Эмоциональная недоступность – это не всегда явный отказ.
Это скорее скрытая стена, которую мужчина строит вокруг
себя. И она не всегда связана с отсутствием любви или при-
вязанности. Иногда это следствие его страха перед глубоки-
ми эмоциями, перед тем, чтобы полностью довериться, рас-
крыться. Мужчины, которые не готовы к серьёзным отноше-
ниям, часто боятся утратить свою независимость или быть
раненными. Эмоциональная привязанность кажется для них
чем-то угрожающим, что может разрушить их привычный
мир, их привычки, их личную свободу. Это не просто незре-
лость или желание избегать ответственности – это страх быть
уязвимым. Так что же делать, если ты сталкиваешься с этим
состоянием? Во-первых, важно понять, что эмоциональная
недоступность не означает, что ты не важна для этого чело-
века. Это может означать, что он просто не готов идти даль-
ше в отношениях. Это может быть связано с его личной исто-
рией, его прошлыми травмами, его страхами. Пытаться фор-
сировать события или заставить его открыться в такой ситу-



 
 
 

ации – это не только бесполезно, но и может привести к ещё
большему отдалению. К сожалению, если мужчина не готов
делиться своими чувствами и не может предложить тебе ту
эмоциональную близость, которую ты ищешь, возможно, от-
ношения не смогут развиваться в том направлении, которое
тебе нужно. Тебе стоит задуматься, стоит ли продолжать бо-
роться за его внимание, пытаться разрушить эту стену. Быва-
ет, что женщина привязывается к мужчине, который не мо-
жет быть её партнёром в полном смысле этого слова. И в та-
ких случаях лучшим решением будет отпустить его, дать ему
пространство для того, чтобы он сам понял, чего он хочет.
Но важно помнить, что твоя ценность не зависит от того, от-
кроется ли он тебе или нет. Ты заслуживаешь отношений, в
которых оба партнёра готовы быть открытыми, искренними
и уязвимыми.



 
 
 

 
Глава 5. Токсичные паттерны:

Как старые раны влияют на
наши отношения с мужчинами

 
Мы часто слышим, как люди говорят: «Не стоит тащить

старые раны в новые отношения», но, к сожалению, это го-
раздо сложнее, чем может показаться на первый взгляд. Ис-
тинная сложность кроется не в самих ранах, а в том, что они
часто остаются скрытыми, глубоко внутри нас, и влияют на
все, что мы делаем, даже если мы этого не осознаём. Эти
раны, как старые шрамы, могут сказываться на том, как мы
воспринимаем мир, и особенно – как мы воспринимаем от-
ношения с мужчинами. Возьмём, к примеру, историю Люд-
милы. Она познакомилась с Дмитрием, и её сердце уже на-
чинало биться быстрее от мысли о возможном будущем с
ним. Он был внимателен, заботлив, и, казалось бы, не было
ни малейших признаков того, что отношения могут закон-
читься чем-то плохим. Однако, чем больше они общались,
тем чаще Людмила ощущала, что её чувства начинаются ме-
няться. То, что раньше казалось заботой, теперь начинало
восприниматься как контроль. Он вдруг начал задавать во-
просы, не касающиеся их будущего, а скорее её прошлого:
«А почему ты не сказала мне об этом раньше? Почему твои
отношения с бывшим мужем завершились именно так?» Это



 
 
 

было так тонко, что сначала Людмила не обратила внимания.
Но постепенно ей становилось всё более тяжело отвечать,
ведь её бывший муж был человеком, с которым она пережи-
ла много болезненных моментов. Эти воспоминания застав-
ляли её закрываться, и с каждым новым вопросом Дмитрия
она чувствовала, как её внутренний мир начинает сжимать-
ся, как она теряет свою свободу и начинает переживать за то,
что её прошлое повлияет на будущее. И вот, что происходи-
ло дальше. Людмила начала переносить свои старые пережи-
вания на Дмитрия. Каждый его вопрос о её прошлом, хотя
и казался невинным, становился для неё тем, что она ассо-
циировала с теми разрушительными моментами её прежних
отношений. Она начинала недооценивать его добрые наме-
рения, подозревать его в манипуляциях и нечестности, хо-
тя в действительности он не делал ничего плохого. Эти ста-
рые раны и обиды, оставшиеся от предыдущего брака, нача-
ли безосновательно влиять на её восприятие настоящих от-
ношений. Она не могла научиться доверять ему, даже если
он этого заслуживал, потому что её переживания прошлого
окрашивали её настоящее. И вот, постепенно отношения на-
чали трещать по швам, а Людмила не могла понять, что про-
исходит. Её собственные токсичные паттерны, связанные с
прошлым, разрывали её шанс на счастье с человеком, кото-
рый, возможно, был бы для неё идеальным партнёром. Ток-
сичные паттерны в отношениях – это не всегда заметные или
осознанные действия. Они могут быть результатом прошло-



 
 
 

го опыта, который мы не осознаём, но который находит своё
проявление в настоящем. Когда мы переживаем болезнен-
ные расставания, измены, предательства или эмоциональные
травмы, эти переживания не исчезают. Мы можем попытать-
ся забыть их или «пережить» их, но они остаются с нами в
виде глубоких следов, которые мы переносим на следующие
отношения. И эти следы могут проявляться в форме недове-
рия, страха перед потерей, необходимости контролировать
каждую деталь или чрезмерной привязанности к партнёру.
Мы начинаем видеть в каждом новом мужчине того, кто при-
чинил нам боль в прошлом, и это может разрушить не толь-
ко отношения с ним, но и наше собственное восприятие се-
бя. Нам нужно понять, что токсичные паттерны – это не про-
сто последствия плохих отношений. Это не просто привыч-
ки или черты характера, которые мы приобрели. Это глубо-
кие психологические механизмы, которые формируются из-
за наших невыраженных чувств, незащищённости, страха.
Когда женщина не прорабатывает свои старые раны, она не
может по-настоящему быть открытой и готовой к новым от-
ношениям. Её прошлое становится тем барьером, который
мешает ей строить здоровые связи с другими людьми. Каж-
дый мужчина, с которым мы встречаемся, несёт с собой свой
собственный багаж, и именно из этого багажа рождаются те
или иные поведения. Но и мы не можем быть чистыми ли-
стами. Нам нужно научиться распознавать старые травмы и
обрабатывать их, прежде чем они разрушат наш шанс на сча-



 
 
 

стье. Эмоциональное освобождение от прошлого – это не
просто процесс забывания. Это процесс прощения, понима-
ния и, что самое важное, принятия. Принятия того, что наши
раны – это часть нашего опыта, но не определяющая часть
нашей жизни. И вот как, в конце концов, мы можем начать
заново – не уничтожая те элементы, которые сделали нас те-
ми, кто мы есть, но и не позволяя им управлять нашей буду-
щей жизнью. Ведь только приняв и исцелив своё прошлое,
мы можем полностью открыться для настоящего, без страха,
сомнений и подозрений. Важно понять, что нет смысла тя-
нуть старые раны в новые отношения, если они не приносят
никакой пользы и не дают возможности двигаться вперёд.
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