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Аннотация
Эта книга – о том, что происходит с любовью спустя годы.

Когда страсть сменяется рутиной, а близость – привычкой. Без
обещаний быстрых решений автор честно и глубоко говорит о
женской энергии, желании, границах и эмоциональной близости.
Это путь возвращения к себе – чтобы отношения снова стали
живыми, тёплыми и настоящими.
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Введение

 
Мы все когда-то оказывались в этих отношениях – снача-

ла всё было новым, захватывающим, живым. Внимание парт-
нёра было нескончаемым, каждый день был наполнен обе-
щаниями, мечтами и страстью. Но с годами что-то измени-
лось. Где-то в промежутке между «влюблённостью» и «дол-
госрочным совместным бытом» исчезла искра. На  смену
трогательной заботе и  ярким переживаниям пришли при-
вычка, рутина и  молчаливые компромиссы. Кажется, что
что-то пошло не так, но вот что именно – не сразу понять.

Этот процесс, происходящий в отношениях, похож на ис-
парение воды из  чашки, которая стоит на  солнечном све-
те: капля за  каплей, маленькие моменты ускользают, пока
не становится очевидным, что не хватает чего-то важного.
В какой-то момент ты осознаёшь, что страсть, та самая энер-
гия, которая когда-то заставляла сердца биться быстрее, ку-
да-то исчезла. А что на её месте? Просто прохлада. Мысль
об этом приходит как гром среди ясного неба, когда взгляд
партнёра уже не вызывает волну волнений, а его слова не за-
ставляют сердце тронуться.

Не стоит недооценивать этот момент. Это не просто спад
эмоций или обычный процесс, с которым сталкивается каж-
дая пара. Это важный сигнал, который мы часто игнориру-
ем, списывая его на возраст или обстоятельства. Но что, если



 
 
 

это шанс для новой главы в отношениях? Что, если можно
вернуть ту самую страсть, что оживляет сердца, вдохновля-
ет и дает силы на новые свершения, без которых отношения
становятся лишь серыми и устаревшими контрактами о сов-
местном быте?

Эта книга не обещает быстрых решений. Она не будет да-
вать вам универсальных рецептов или магических методик.
Но она откроет перед вами важные моменты, которые могут
преобразить ваши отношения. Она научит вас замечать те
моменты, которые мы обычно не видим, и осознавать, что
для того, чтобы вернуть страсть, нужно нечто большее, чем
просто «работать» над отношениями. Это будет работа над
собой. Понимание того, как выйти из привычной зоны ком-
форта, где не хватает эмоций, и шагнуть в мир, где снова
возможно волнующее волнение, желание и близость.

Наши отношения всегда проходят через разные этапы.
Мы сталкиваемся с кризисами, изменениями и переживани-
ями, и каждый этап в какой-то степени обостряет наши чув-
ства. Но как восстановить баланс, вернуть забытое удоволь-
ствие от общения, быть рядом и не бояться потери? Отве-
ты на эти вопросы мы и будем искать в этой книге. Мы бу-
дем развивать умение быть по-настоящему открытыми и уяз-
вимыми в отношениях, открывать новые грани взаимопони-
мания и строить такие связи, которые возвращают страсть,
а не поглощают её.

Готовы  ли вы вернуть страсть, которая когда-то горе-



 
 
 

ла в  ваших отношениях? Эта книга поможет вам сделать
первый шаг. Шаг в  сторону изменений, которые принесут
не  просто яркие эмоции, но  и  глубинное удовлетворение
от взаимности, уважения и любви, которые вы сможете со-
хранить на протяжении всей жизни.



 
 
 

 
Глава 1: Почему мы теряем

страсть в отношениях?
 

Многие женщины, пройдя несколько лет в отношениях,
начинают сталкиваться с тем, что то, что когда-то казалось
живой искрой, начинает гаснуть. Страсть, которая была в на-
чале отношений, кажется неумолимо исчезает, и на её месте
появляется некая пустота. Это не всегда происходит внезап-
но, но со временем становится очевидным: чувства остались,
но огонь больше не пылает так ярко. Почему это происхо-
дит? Почему та самая любовь, которая когда-то наполняла
отношения смыслом, начинает превращаться в привычку?

Проблема кроется в том, что мы часто не замечаем, как
теряем страсть, потому что постепенно привыкаем к опре-
делённому ритму жизни. В самом начале отношений всё но-
вое, все переживания свежи и захватывающи. Каждая встре-
ча, каждый разговор – это как долгожданное открытие, в ко-
тором мы видим друг друга во всей полноте и сложности.
И даже самые маленькие моменты радости становятся зна-
чимыми. Мы вдыхаем этот воздух страсти, потому что он
не знаком, он незнаком. Партнёр становится загадкой, тай-
ной, которую хочется разгадать. Эти моменты кажутся бес-
конечными.

Но со временем появляется рутина. Рутинные разговоры,



 
 
 

однообразные выходные, однотипные действия – вот то, что
заполняет дни. И хотя мы продолжаем любить друг друга,
страсть начинает тускнеть. Мы не ищем новых поводов для
радости, не  уделяем внимания мелочам, которые когда-то
так сильно привлекали. Мы не замечаем, как с каждым днём
перестаём быть теми самыми загадками для партнёра. Мы
становимся привычными. Обычными.

Давайте вспомним моменты из своей жизни, когда отно-
шения начинали терять свою интенсивность. Пример из мо-
ей жизни: пара, с которой я общалась несколько лет назад,
стояла перед этой проблемой. Ольга и Александр познако-
мились в  молодости, когда они оба были полны амбиций,
мечт и желания жить необычной жизнью. Они часто путеше-
ствовали, искали приключений, и каждый день был напол-
нен открытием. Но вот прошло несколько лет. Оля и Саша
стали родителями, у них появились заботы, которые касают-
ся быта. Вместо того чтобы искать новые увлекательные ве-
щи для двоих, они начали фокусироваться только на семье
и работе. Со временем их разговоры стали сводиться к об-
суждению детей, бюджета, покупок. И однажды, после оче-
редной бессонной ночи с маленьким ребёнком, Оля задума-
лась, когда в последний раз она чувствовала желание быть
рядом с мужем, когда его прикосновения не казались ей про-
сто частью привычной рутины. Она не могла найти ответ.
Страсть ушла. Но они не заметили этого.

Почему это происходит? Ответ кроется в  человеческой



 
 
 

природе. Мы склонны искать стабильность, безопасность
и комфорт, но на этом пути часто забываем о том, что имен-
но искры и  волнения поддерживают живую связь между
людьми. Страсть требует внимания, требует ухода, как сад,
в который нужно сажать новые семена и регулярно поливать
их, чтобы они не засохли. Но мы часто забываем о важности
этих забот в поисках материальной стабильности и внешне-
го порядка.

Кроме того, страсть не существует сама по себе. Она по-
является и сохраняется, когда мы продолжаем быть интерес-
ными друг для друга. Когда мы открываем партнёра с новых
сторон, удивляем его, показываем свои чувства и пережива-
ния, делимся мечтами и надеждами. Когда мы поддержива-
ем этот огонь, чтобы он не погас. Ведь страсть – это не про-
сто сексуальное влечение. Это тот внутренний импульс, ко-
торый заставляет нас не забывать о важности друг друга, ин-
тересоваться, заботиться, восхищаться.

Так что же нужно, чтобы вернуть страсть? Прежде все-
го, нужно осознать, что это не  что-то, что можно просто
вернуть, щёлкнув пальцами. Это работа. Это желание снова
открывать друг друга, разговаривать, делиться, переживать,
испытывать. И всё это начинается с того, чтобы понять, что
мы теряем, прежде чем сможем это вернуть. Нужно не про-
сто ждать, что страсть вернётся сама собой. Нужно позво-
лить себе почувствовать её утрату и найти силы, чтобы вер-
нуть её обратно, с новой силой, с новой искренностью.



 
 
 

Когда Оля поняла это, она начала работать над собой
и своими отношениями. Она перестала смотреть на мужа как
на человека, с которым просто можно обсудить бытовые во-
просы. Она снова научилась видеть в нём того загадочного
мужчину, с которым когда-то так интересно было общаться.
И это стало первым шагом к возрождению той самой стра-
сти, которая была утрачена, но не потеряна навсегда.



 
 
 

 
Глава 2: Как определить, что

отношения стали рутинными?
 

Мы все прошли через этот момент, когда вдруг осознаем,
что что-то не так, но не можем точно понять, что именно.
Это не громкий конфликт, не разрушение доверия, не изме-
на, а скорее незаметное исчезновение той искры, которая ко-
гда-то заставляла сердце биться быстрее при мысли о парт-
нёре. Это как туман, который постепенно заполняет комна-
ту, не давая возможности ясно увидеть. И вот, мы начина-
ем ощущать, что наши отношения стали чем-то привычным,
а не живым. Мы перестаём удивляться, перестаём радовать-
ся каждому шагу, и, что самое тревожное, перестаём видеть
друг в друге что-то новое.

Признаки рутины не всегда очевидны с первого взгляда,
и часто мы не осознаём этого, пока не станет слишком позд-
но. Это может быть обыденность в разговорах, когда диало-
ги сводятся только к планированию дня, обсуждению дело-
вых вопросов или заботам о семье. Мы перестаём делить-
ся внутренними переживаниями, забываем о том, что важно
не только то, что происходит в нашей жизни, но и как мы
это чувствуем. Диалоги становятся поверхностными, разго-
воры – скучными, и постепенно мы начинаем забывать, что
когда-то нам было интересно, о чём говорил наш партнёр,



 
 
 

что его мысли и чувства были для нас ценными и важными.
И вот приходит момент, когда однажды, оглянувшись, мы

понимаем, что забыли, когда в последний раз смеялись вме-
сте от души, когда последний раз делали что-то, что вызы-
вало трепет в душе. Отношения стали просто механической
частью жизни, которая существует на автомате. Они пере-
стали быть источником радости, и вместо того, чтобы вдох-
новлять, они начинают утомлять. Вы уже не замечаете, ко-
гда уходите спать с разными мыслями, не имея желания по-
делиться с партнёром тем, что вас беспокоит, что вас радует,
что вызывает эмоции.

Я часто слышала от женщин, с которыми работала, сло-
ва вроде: «Мы просто привыкли друг к другу, ничего ново-
го в отношениях нет». Это не был признак кризиса, но это
уже был звоночек, сигнализирующий о том, что что-то в ди-
намике отношений пошло не так. Почему мы начинаем вос-
принимать отношения как нечто само собой разумеющееся?
Ответ кроется в человеческой природе. Мы склонны искать
стабильность и безопасность, но часто забываем, что отно-
шения – это не просто пространство комфорта, а ещё и про-
странство для роста, новых открытий и переживаний.

Случай из моей практики: Татьяна и Виктор были в браке
12 лет. Когда они познакомились, отношения казались на-
стоящим фейерверком – страсть, незапланированные путе-
шествия, ночные разговоры до утра, без конца меняющиеся
планы и мечты. Но однажды Татьяна пришла на консульта-



 
 
 

цию с вопросом: «Как мне вернуть те чувства, которые я ко-
гда-то испытывала?» Виктор был всё тем же надёжным му-
жем, с которым она разделяла дом, детей и жизнь, но их от-
ношения утратили ту особенную искру. Оказавшись на пере-
путье, Татьяна начала замечать, что их общения почти не бы-
ло. Разговоры стали сводиться только к бытовым вопросам.
Это был не кризис, не катастрофа, а просто рутина. Их отно-
шения перестали быть живыми, потому что каждый из них
застрял в своей роли и не искал путей для развития и откры-
тия чего-то нового. Откровенно говоря, они оба привыкли.
И вот в этом и была главная проблема.

Заметить, что отношения стали рутинными, – это первый
шаг на пути к переменам. Но этого недостаточно. Важно при-
знать, что рутина не всегда бывает разрушительной, если она
становится частью общего процесса роста и обновления. Па-
ра может сохранять крепкую связь, если оба понимают важ-
ность сохранения новизны, интереса и близости, несмотря
на то, что каждый день приносит свои задачи и сложности.

Рутина – это не всегда трагедия. Иногда это просто сиг-
нал к тому, что пора делать шаг в сторону изменений. Чтобы
вернуть живые отношения, нужно научиться снова задавать-
ся вопросом, кто этот человек, с которым ты живёшь, что
в нём нового, что в тебе самом изменилось. Как только вы
начнёте осознавать, что привыкли к стабильности и утрати-
ли интерес, уже можно будет искать пути для изменений, для
возвращения тех самых чувств, которые когда-то заставляли



 
 
 

вас влюбляться снова и снова.



 
 
 

 
Глава 3: Эмоциональная

привязанность и её
влияние на отношения

 
Эмоциональная привязанность – это не просто слово, ко-

торое мы произносим, когда описываем свои чувства. Это
сила, которая держит нас близкими, даёт чувство безопасно-
сти и уверенности, но также может становиться тем факто-
ром, который сдерживает нас от личностного роста и свобо-
ды. Мы часто не осознаем, насколько сильно эта привязан-
ность влияет на наши отношения, пока не столкнемся с её
возможными разрушительными последствиями. Это тонкая
и сложная ткань, которая соединяет нас с другим человеком,
и если она становится слишком плотной, то отношения на-
чинают терять лёгкость и свободу, и то, что должно быть ис-
точником поддержки, начинает восприниматься как оковы.

Возьмём, к примеру, историю Алены и Дмитрия. Когда
они познакомились, между ними возникла настоящая хи-
мия, что, казалось, было доказательством того, что «они со-
зданы друг для друга». Алена быстро влюбилась в Дмитрия –
он был умён, харизматичен и обеспечен, и, казалось, их от-
ношения были идеальными. Но с каждым годом, с каждым
месяцем, Алена стала ощущать всё большее чувство зависи-
мости от него. Не в материальном плане, а в эмоциональном.



 
 
 

Она зависела от его настроения, от его взглядов, от его ре-
шений. Если Дмитрий был недоволен или не уделял ей до-
статочно внимания, Алена переживала, теряла уверенность
в  себе и  ощущала, что что-то не  так с  ней. Она стала те-
рять собственное «я», её мир начал вращаться только вокруг
него, и, в какой-то момент, она поняла, что её счастье напря-
мую связано с его состоянием.

Эмоциональная привязанность подобна растениям, кото-
рые могут расти и развиваться, но если не ограничивать их,
они могут захлестнуть всё вокруг, отнимая пространство для
других важных аспектов жизни. В отношениях между муж-
чинами и женщинами эмоциональная привязанность часто
становится проблемой, когда один из партнёров теряет свою
независимость. Когда жизнь пары сосредотачивается исклю-
чительно на  поддержании этой привязанности, становится
трудно двигаться вперёд, меняться, адаптироваться и стро-
ить будущее. Мы теряем способность смотреть на отноше-
ния с внешней точки зрения, видя только то, что происходит
внутри нас.

Я помню разговор с одной женщиной, которая пришла ко
мне за помощью после того, как её отношения с мужем стали
переживать трудный период. «Я уже не знаю, где заканчива-
юсь я и где начинается он. Всё, что я делаю, я делаю с мыс-
лью о нем», – сказала она, и в её голосе звучала усталость.
Её привязанность к мужу была настолько сильной, что она
перестала видеть, кто она сама без него. Её жизнь перестала



 
 
 

быть её собственной, а стала просто продолжением жизни её
партнёра. Её решения, её эмоции, её радости – всё это зави-
село от того, как обстоят дела у неё с мужем. И вот в какой-то
момент она оказалась перед вопросом: «Кто я, если у ме-
ня нет этой привязанности?» Это был важный момент осо-
знания того, что эмоциональная привязанность может быть
не только источником любви и поддержки, но и причиной
потери себя.

Эмоциональная привязанность сама по себе не является
чем-то плохим или вредным. Она необходима для построе-
ния стабильных и глубоких отношений. Однако, когда она
становится слишком сильной, когда наши чувства к партнё-
ру начинают поглощать нас, это приводит к потере внутрен-
ней свободы и  независимости. Человеку необходимо про-
странство, чтобы развиваться, и в отношениях тоже важно
поддерживать эту гармонию, чтобы не терять свою индиви-
дуальность.

Когда я работала с другими женщинами, сталкивающи-
мися с этим, я всегда предлагала им задуматься о том, кто
они сами вне отношений. Это упражнение помогает восста-
новить чувство собственного «я» и понять, что любить ко-
го-то  – это не  значит терять себя. Важно иметь свои це-
ли, свои мечты, своё пространство для личного роста. Ко-
гда партнёры могут быть независимыми в своих желаниях
и переживаниях, их привязанность становится не оковами,
а радостным дополнением, которое только усиливает их от-



 
 
 

ношения.
Эмоциональная привязанность должна быть здоровой,

а не зависимой. Это значит, что нужно уметь быть в отно-
шениях, сохраняя свою свободу и не забывая о своих инте-
ресах. Это не всегда легко, но это то, что создаёт прочную
основу для долгосрочной гармонии и счастья.



 
 
 

 
Глава 4: Женская

энергия в отношениях:
как её восстановить?

 
Каждая женщина, независимо от  её жизненного пути,

в какой-то момент сталкивается с вопросом: где взять силы
для себя и своих отношений? Мы рождаемся с мощным ис-
точником энергии, который, как и любая сила, требует по-
стоянного внимания и ухода. Но в повседневной жизни, сре-
ди забот и обязанностей, эта энергия может постепенно уга-
сать, оставляя женщину вымотанной, лишённой вдохнове-
ния и сил для тех, кого она любит. Женская энергия – это
не просто физическое состояние, это внутренняя сила, ко-
торая определяет, как мы воспринимаем мир и себя в этом
мире. Она формирует наше восприятие отношений, наш на-
строй и то, как мы выражаем свою любовь. Когда эта энергия
ослабляется, наши отношения тоже начинают страдать.

Возьмём пример Ирины, которая пришла ко мне на кон-
сультацию. Ирина была успешной женщиной: у неё была ка-
рьера, любимая семья и несколько детей. Однако в какой-то
момент она почувствовала, что всё это становится для неё
тяжёлым бременем. Её муж, казалось, не замечал, как она
устает, дети требовали внимания, а её карьера поглощала всё
свободное время. «Я не помню, когда в последний раз чув-



 
 
 

ствовала себя живой», – сказала она мне, когда мы обсуж-
дали её чувства. Ирина была выгоревшей, не  могла найти
внутреннего ресурса для поддержания гармонии в семье, она
просто «работала» на автомате.

Женская энергия, как любое природное явление, нужда-
ется в восстановлении. Когда мы, женщины, утрачиваем эту
энергию, нам становится трудно почувствовать свою силу
в отношениях. Мы превращаемся в «жён и матерей», забы-
вая, что прежде всего мы – женщины, и наша женская суть
требует внимания и заботы. Женщина, которая не обращает
внимания на свои внутренние потребности, постепенно те-
ряет связь с собой, а её отношения начинают наполняться
не страстью и радостью, а усталостью и разочарованием. Это
не обязательно происходит сразу, но с каждым годом, с каж-
дым днём, если не обращать внимания на этот процесс, жен-
щина становится всё более и более «пустой».

Как же вернуть свою женскую энергию? Ответ не в том,
чтобы просто отдыхать или делать паузы в жизни. Этот про-
цесс требует гораздо большей глубины. Возвращение жен-
ской энергии – это восстановление связи с собой, с тем, что
приносит радость и  удовлетворение, с  тем, что наполняет
нас внутренним светом. Женщина должна научиться слу-
шать себя, понимать, что именно ей нужно для восстанов-
ления своей силы. Это может быть как простое занятие, ко-
торое приносит ей удовольствие, так и глубокие внутренние
практики, такие как медитация или глубокие размышления



 
 
 

о своём месте в жизни.
Пусть это будет увлечение, хобби или просто тихое вре-

мя наедине с собой. Важно понимать, что женская энергия
не может восстановиться, если она не будет замечать себя,
если она не уделит внимание своим внутренним запросам
и потребностям. У Ирины это произошло, когда она нача-
ла искать время только для себя – для прогулок, для тиши-
ны, для того, чтобы просто посидеть в одиночестве, подумать
о себе и понять, что она на самом деле хочет от жизни и от-
ношений. Эти маленькие моменты уединения стали для неё
источником силы, потому что они позволили ей вернуться
к себе, вспомнить, что она женщина, а не просто «человек,
который всё делает для других».

Женская энергия проявляется в том, как мы общаемся,
как мы даём, как мы принимаем, и как мы чувствуем. Когда
мы забываем о себе, наши отношения тоже начинают стра-
дать. Женщина, которая не  заботится о  своей внутренней
энергии, не может поддерживать гармонию и страсть в своих
отношениях. Мужчины часто не понимают этого, но именно
через женскую энергию происходят все глубокие изменения
в отношениях. Женская энергия – это основа, которая даёт
силу и мужчине, и женщине быть настоящими, быть живы-
ми в своих чувствах.

Чтобы вернуть свою женскую энергию в отношениях, важ-
но сначала восстановить её в  себе. Нужно научиться слы-
шать свои желания и потребности, давать себе право на от-



 
 
 

дых и радость, не только на обязанности и заботы. И толь-
ко тогда отношения начнут наполняться настоящей энерги-
ей любви, страсти и искренности. Это не процесс, который
происходит мгновенно, но каждый шаг, который вы сделае-
те на пути к себе, будет шагом к восстановлению глубины
и полноты отношений.



 
 
 

 
Глава 5: Психология

желанности: как быть
привлекательной для партнера

 
Каждая женщина когда-то переживает момент, когда на-

чинает задаваться вопросом: почему некоторые женщины,
казалось  бы, без усилий, остаются привлекательными для
своих партнёров на протяжении многих лет, а другие начи-
нают терять этот магнетизм, который когда-то был настолько
очевиден? Что делает женщину желанной, и что можно сде-
лать, чтобы эта желанность не угасала? Психология желан-
ности – это не просто внешность или сексуальная привлека-
тельность. Это гораздо глубже, это внутренняя энергия, уве-
ренность, осознание своей ценности и способность создавать
связь с партнёром, которая выходит за пределы физического
влечения.

Возьмём, к примеру, историю Кати и Игоря. Когда они
только познакомились, их отношения были полны страсти.
Игорь буквально обожал Катю. Каждое её слово, каждый
её взгляд вызывал у  него бурю эмоций. Он делал для неё
всё, что только мог, но со временем эта страсть начала уга-
сать. Катя постепенно стала замечать, что Игорь всё реже ис-
кал её внимание, реже стремился быть с ней. И даже когда
они встречались, она чувствовала, что его интерес немного



 
 
 

ослаб. Она спросила меня: «Почему? Я ведь всё ещё его люб-
лю, я сохраняю тот же интерес к нему. Но почему-то кажет-
ся, что его желание пропало».

На  первый взгляд кажется, что их отношения, по  сути,
не изменились – они всё так же поддерживали общие цели,
заботились друг о друге, но именно страсть стала угасать.
Причина кроется в том, что желанность – это не только то,
как мы выглядим, но и  то, как мы себя ощущаем и пода-
ем. Женская привлекательность заключается не в том, чтобы
каждый день выглядеть как с обложки глянцевого журнала.
Это связано с тем, как женщина ощущает себя внутри, как
она выражает свои желания, как она ведет себя с партнёром.

Женщина, которая уверена в  себе, не  боится проявить
свою индивидуальность, создаёт ауру загадочности, которая
всегда привлекает мужчину. Это не только внешний вид или
поведение, это то, как она относится к себе, как воспринима-
ет свою ценность и как позволяет этому проявляться в её от-
ношениях. Игорь, в случае с Катей, начал терять интерес, по-
тому что Катя утратила свою внутреннюю уверенность. Она
стала меньше уделять времени себе, стала больше сосредо-
тачиваться на том, что нужно для отношений, забывая о се-
бе как женщине. Она начала воспринимать себя через роль
матери, жены, хозяйки, а не как женщину, привлекательную
и желанную, независимо от этих ролей.

Я помню, как Катя начала осознавать, что, чтобы вернуть
в  отношения страсть, она должна начать восстанавливать



 
 
 

свою уверенность и привлекательность не только внешнюю,
но и внутреннюю. Она начала заниматься собой: записалась
на танцы, начала уделять больше времени своим увлечениям
и, самое главное, научилась ценить себя как личность. Она
стала искать моменты, чтобы быть не просто «чей-то женой»,
а женщиной, которая вызывает желание и интерес у своего
партнёра. Её изменённое отношение к себе стало источни-
ком нового влечения в отношениях с Игорем.
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