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Аннотация
Эта книга – честный разговор о любви без иллюзий. О

зависимости и свободе, страхах и близости, границах и уважении.
Она помогает увидеть отношения такими, какие они есть, понять
себя и научиться любить, не теряя собственной личности и
внутренней опоры.
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Введение

 
Любовь – одно из самых мощных чувств, которое охваты-

вает человека. Она дарит радость, вдохновляет, заставляет
двигаться вперед и быть лучшей версией себя. Но она же мо-
жет быть и источником боли, обмана и разочарования. Так
часто бывает, что мы, в поисках настоящей любви, теряем-
ся в ее иллюзиях, веря в то, что идеально подходит для нас,
и не замечая, как в погоне за этим идеалом начинаем терять
собственную личность, свои принципы и границы. Мы со-
здаем в своем сознании картины того, как должны выглядеть
отношения, как должен вести себя наш партнер, что должны
мы сами чувствовать, а что – нет. И как часто оказывается,
что реальность не соответствует этим ожиданиям.

Возможно, вы уже сталкивались с этим. Бывает, что на са-
мом начале отношений всё кажется волшебным  – он иде-
ален, а чувства захлестывают. Мы строим воздушные зам-
ки из надежд, мечтаем, строим планы, представляя, как бу-
дет выглядеть наша совместная жизнь. Но наступает момент,
когда из-за этих самых иллюзий мы начинаем не замечать
тех признаков, которые говорят о том, что отношения вовсе
не такие, как мы их себе представляли. И вот в один день нам
приходится столкнуться с реальностью, где любимый чело-
век уже не кажется таким идеальным, а наша жизнь – такой
счастливой, как была в нашем воображении.



 
 
 

Любовь без иллюзий – это не о том, чтобы разрушить все
мечты и лишить себя надежды. Это о том, чтобы взглянуть
на  отношения трезвым взглядом, избавиться от  стереоти-
пов и открыться для настоящей связи. Истинная любовь, как
правило, не имеет того идеального облика, который мы ей
придаем. Она не основывается на фантазиях и нереалистич-
ных ожиданиях, а на взаимном уважении, честности и жела-
нии быть рядом, несмотря на все трудности, которые неиз-
бежно появляются в любом союзе. И в этих трудностях нет
ничего страшного. Напротив, именно они дают возможность
расти и становиться сильнее, как в отношениях, так и в жиз-
ни в целом.

Каждая женщина, которая когда-либо влюблялась, знает,
как трудно бывает освободиться от этих иллюзий. Как лег-
ко создать в своей голове образ «сказочного» партнера, ко-
торый никогда не оправдывает этих ожиданий, и как слож-
но признать, что влюбленность  – это не  всегда и  не  толь-
ко романтика, цветы и  волнующие слова. Это и  моменты
разочарования, и преодоление разногласий, и согласие с тем,
что каждый человек имеет свои недостатки. И это нормаль-
но. Нормально быть собой, нормално испытывать не только
положительные эмоции, но и те, которые приносят страда-
ния, потому что именно через них мы учимся понимать себя
и другого человека.

В  этой книге я хочу предложить вам взгляд на  любовь
с другой стороны – не с точки зрения идеала, а через приз-



 
 
 

му реальности. Мы будем говорить о том, как важны чест-
ность, открытость, самопонимание и доверие. Как призна-
ние своих чувств, даже тех, которые мы обычно прячем, мо-
жет стать началом настоящих отношений. Вы научитесь раз-
личать реальные эмоции и фантазии, отпускать старые оби-
ды, прощать и учиться видеть мир и партнера без фильтров,
без искажений. Это путешествие не будет легким, но оно то-
го стоит. Потому что любовь, которая не основана на иллю-
зиях,  – это любовь, которая приносит настоящую радость
и удовлетворение. Это любовь, в которой два человека могут
быть рядом не потому, что стремятся к идеальному партне-
ру, а потому, что любят друг друга в их настоящем, с досто-
инствами и недостатками.

Этот путь не будет быстрым, но он будет честным. И имен-
но через этот путь мы сможем научиться строить отношения,
которые будут поддерживать нас, вдохновлять и делать нас
сильнее, а не разрушать. Если вы готовы оставить иллюзии
позади и открыть для себя любовь в ее настоящем, без при-
крас, эта книга для вас.



 
 
 

 
Глава 1: Любовь или иллюзия?

 
Любовь часто бывает похожа на тонкую грань между све-

том и тенью. Мы строим о ней образы, рождаемые нашими
мечтами, надеждами и страхами. С самого детства нам гово-
рят, что любовь – это сказка, это нечто великое и возвышен-
ное. Мы читаем книги, смотрим фильмы, где любовь всегда
побеждает, где герои проходят через испытания, но в кон-
це концов все равно оказываются счастливыми. И вот, став
взрослыми, мы начинаем искать в жизни эти сказочные мо-
менты. Мы хотим влюбиться, как в кино, встретить того са-
мого человека, который будет поддерживать нас в трудные
времена, вносить гармонию в наши сердца, наполняя жизнь
светом.

Но  что происходит, когда реальность не  соответствует
этим мечтам? Что если «идеальная» любовь, к которой мы
стремимся, оказывается иллюзией? На самом деле, многие
из нас никогда не задумываются о том, что любовь, которую
мы ищем, может быть не настоящей, а всего лишь отражени-
ем наших собственных ожиданий. Мы начинаем видеть то,
что хотим увидеть, закрывая глаза на реальность, на те несо-
вершенства и сложности, которые неизбежно сопровождают
любые отношения. Мы наделяем партнера качествами, ко-
торых он на самом деле не имеет, а потом разочаровываем-
ся, когда оказывается, что он не отвечает нашим идеализи-



 
 
 

рованным образам.
Я помню, как однажды моя подруга, Лена, рассказывала

мне о своем первом серьезном отношении. Она была совер-
шенно очарована этим человеком. Он был красив, умный,
с харизмой, которая заставляла все вокруг исчезать. Он да-
рил ей цветы, говорил красивые слова, обещал, что всегда
будет рядом. Лена была уверена, что это и  есть та самая
любовь. Они были счастливы, по крайней мере, на первый
взгляд. Однако спустя некоторое время Лена начала заме-
чать, что он становится все более закрытым, временами хо-
лодным, а обещания о вечной любви как-то не соответствуют
его поступкам. Он говорил одно, но его действия говорили
совсем другое. Но Лена продолжала верить в него, оправды-
вая его поведение: «Он устал», «Он просто переживает труд-
ный период», «Он такой глубокий человек, ему нужно вре-
мя». Она продолжала терпеть, потому что в ее голове была
картина идеального партнера, с которой она не хотела рас-
ставаться.

Только спустя год, пережив разочарования, Лена поняла,
что она влюбилась не в человека, а в собственный образ, ко-
торый она создала в своем воображении. В тот момент она
осознала: любовь – это не просто идеальные слова и краси-
вые поступки, это в первую очередь – принятие друг друга,
понимание, которое невозможно построить на ложных ожи-
даниях. Иногда мы так сильно привязываемся к иллюзиям,
что забываем об истинных потребностях и желаниях, о том,



 
 
 

что настоящее счастье может быть в простоте и искренности,
а не в том, чтобы найти идеального партнера, которого мы
сами себе придумали.

Этот опыт стал для Лены уроком, который многим из нас
дается через боль. Мы часто ищем любовь в том, чего нет,
в том, что придумали себе сами. И вот, столкнувшись с ре-
альностью, понимаем, что часто это не любовь, а игра, кото-
рую мы ведем с самими собой. Мы не замечаем, как за этим
идеализированным образом теряется подлинная суть отно-
шений. И даже если мы продолжаем искать такого партне-
ра, который соответствует нашим мечтам, мы все равно ока-
жемся в ситуации, когда иллюзия рушится, а вместе с ней –
вся конструкция наших ожиданий.

Любовь, как и отношения, должна быть настоящей. Она
не идеальна, она не всегда красива, она не всегда яркая и за-
хватывающая. Она – это работа, это бесконечный процесс
общения, понимания и прощения. Это когда два человека
открыты друг перед другом, когда каждый готов быть уязви-
мым, без масок и фальши. Это когда не важно, насколько
много хороших слов было сказано, важно, как человек дей-
ствует и что он делает для того, чтобы эти слова имели зна-
чение. Настоящая любовь начинается тогда, когда мы уби-
раем иллюзии и начинаем видеть друг друга такими, какие
мы есть на самом деле. И только тогда мы можем быть по-
настоящему счастливыми в отношениях.

Каждая женщина, которая когда-либо была влюблена,



 
 
 

сталкивалась с этим процессом, где на самом деле происхо-
дит не поиск идеального партнера, а встреча с собой. Когда
мы освобождаемся от идеализированных образов, когда мы
перестаем пытаться изменить человека, чтобы он соответ-
ствовал нашим фантазиям, мы начинаем видеть реальную
любовь. И именно в этом и заключается истинное волшеб-
ство: в принятии реальности, а не в создании выдуманных
историй.



 
 
 

 
Глава 2: Психология

привязанности в отношениях
 

Привязанность  – это не  просто слово, это фундамент,
на котором строятся все наши отношения. С первого взгляда
это может показаться чем-то простым, естественным и по-
нятным, но когда начинаешь глубже погружаться в суть при-
вязанности, становишься свидетелем того, как это нечто
невидимое и нематериальное влияет на каждое наше пове-
дение, на наши выборы и, что важнее всего, на то, как мы
строим связи с другими людьми. В отношениях, особенно
в отношениях любви, привязанность играет ключевую роль.
Но многие из нас даже не осознают, что именно она опреде-
ляет, насколько здоровыми будут эти отношения, насколько
устойчивыми и гармоничными.

Сначала, как это часто бывает, привязанность проявля-
ется на физическом уровне – в первые моменты близости,
в объятиях, в взглядах, в прикосновениях. Но, по мере то-
го как отношения развиваются, мы начинаем осознавать, что
привязанность – это гораздо больше, чем просто физическая
близость. Это наша эмоциональная зависимость от другого
человека, то, как мы ощущаем свою безопасность в его при-
сутствии, то, насколько мы чувствуем себя услышанными
и понятыми. Иногда, к сожалению, привязанность становит-



 
 
 

ся как бы ловушкой – когда мы привязываемся к человеку,
который вовсе не является тем, кто нам нужен, или когда на-
ша привязанность становится чрезмерно сильной, и мы те-
ряем способность быть самостоятельными личностями.

Тема привязанности в  отношениях, как и  сама любовь,
порой имеет много лиц. Мы сталкиваемся с разными типа-
ми привязанности, которые проявляются в разных формах
поведения. Это похоже на некую карту, на которой можно
обозначить, какой тип привязанности преобладает в ваших
отношениях. Одним из самых распространенных типов яв-
ляется «независимая привязанность», когда партнеры оста-
ются автономными личностями, но  при этом поддержива-
ют гармоничные отношения, полные доверия и  взаимного
уважения. Но есть и другая крайность – «избегающая при-
вязанность», где один из партнеров боится слишком силь-
но привязываться и, как результат, начинает избегать бли-
зости. А  еще есть «амбивалентная привязанность», когда
один партнер может проявлять сильную зависимость и жела-
ние постоянной близости, в то время как другой испытыва-
ет эмоциональное отстранение, что вызывает в отношениях
беспокойство и тревогу.

Я помню, как однажды на консультации ко мне пришла
девушка, Аня. Она рассказала о своих отношениях с моло-
дым человеком, с которым она была в долгих отношениях,
но которые последние несколько месяцев находились на гра-
ни разрыва. Аня была совершенно уверена, что их проблемы



 
 
 

заключаются в том, что он слишком погружен в свою работу
и часто не обращает внимания на ее нужды. Она чувствова-
ла себя оставленной и игнорируемой. Однако, в ходе бесе-
ды выяснилось, что ее привязанность к нему была настоль-
ко сильной, что она сама не могла быть счастлива, если он
не был рядом. Она не позволяла себе личных границ, потому
что ей казалось, что без него она не сможет быть полноцен-
ной личностью. Вместо того чтобы искать поддержку внутри
себя и развивать свою жизнь вне отношений, она полностью
растворялась в нем, ожидая, что он даст ей все, что ей нуж-
но – внимание, поддержку, любовь. Этот тип привязанно-
сти, который называют «амбициозным», когда один партнер
жертвует своей личной идентичностью ради другого, стано-
вился причиной конфликта в их отношениях. Она ожида-
ла от него постоянного присутствия, понимания и заботы,
но не понимала, что в таких отношениях невозможно сохра-
нять здоровое пространство для роста и свободы.

Точно так же, как и у Ани, многие из нас могут испыты-
вать разницу в  восприятии привязанности, которая порой
заставляет нас или цепляться за партнера, или убегать от то-
го, что кажется слишком близким. Но привязанность, осно-
ванная на здоровых и сбалансированных принципах, должна
быть именно тем, что объединяет, а не разрушает. Это когда
два человека могут поддерживать друг друга, не теряя себя.
Это когда ваши отношения становятся безопасным местом
для того, чтобы быть уязвимыми, но при этом не терять сво-



 
 
 

ей личности.
Понимание своей привязанности и  типов привязанно-

сти в отношениях помогает не только лучше осознать свои
действия, но  и  научиться строить более зрелые, здоровые
и крепкие связи. Это не означает, что нужно полностью за-
висеть от другого человека или избегать его, защищая свою
независимость на  всех уровнях. Это означает, что нужно
быть готовым быть с кем-то рядом, не теряя себя, и пони-
мать, когда ваше поведение направлено не на поддержку от-
ношений, а на их разрушение. Только так можно создать гар-
моничные отношения, в которых оба партнера могут расти,
развиваться и быть счастливыми.



 
 
 

 
Глава 3: Как избежать

отношений, основанных на страхе
 

Страх в  отношениях  – это один из  самых незамет-
ных, но одновременно разрушительных факторов. Он может
скрываться за многими масками: за ревностью, за контро-
лем, за неуверенностью, за чрезмерной заботой. Внешне эти
проявления могут выглядеть как любовь, но на самом деле
они лишь отвлекают от настоящего взаимодействия, превра-
щая отношения в клетку, в которую мы сами себя заточаем.

Страх часто становится двигателем наших действий, даже
если мы не осознаем этого. Мы боимся быть оставленными,
боимся одиночества, боимся, что не будем достойны любви.
И как результат, мы начинаем строить отношения, не на до-
верии и искренности, а на  страхе. Мы начинаем оправды-
вать свою тревожность и неуверенность тем, что «заботим-
ся» о партнере, в то время как на самом деле пытаемся удер-
жать его возле себя, не  давая ему свободы, не  давая ему
возможности дышать. Страх заставляет нас искать подтвер-
ждения нашим сомнениям, постоянно проверять его, искать
скрытые знаки, которые могут указывать на возможные из-
мены или разрыв.

Я вспоминаю историю своей знакомой, Ольги. Она бы-
ла в отношениях с человеком, с которым, казалось бы, она



 
 
 

должна была быть счастлива. Он был заботливым, с ним бы-
ло легко и комфортно. Но вот что странно: она постоянно
чувствовала, что что-то не так. Вроде бы все шло хорошо,
но ее страхи не отпускали. Она постоянно переживала, что
он может уйти, что он когда-нибудь обнаружит в ней что-то,
что ему не понравится. Каждый раз, когда он задерживался
на работе или не отвечал на звонки сразу, она начинала стро-
ить себе сценарии, как он ее предает. Эта тревога, которая
не имела реальной основы, постепенно разрушала их отно-
шения. Он видел, как она тревожится, и начинал отдалять-
ся, а она, в свою очередь, становилась еще более зависимой
от этой тревоги. Страх выстраивал между ними невидимую
стену, и со временем, отношения начали рушиться, не из-
за отсутствия любви, а потому, что страх стал управлять их
динамикой.

Что же происходит в момент, когда мы начинаем стро-
ить отношения на основе страха? Прежде всего, мы начина-
ем терять себя. Нам не нужно искать ответа в чужих глазах,
не нужно подстраиваться под чужие ожидания, не нужно до-
казывать свою ценность через отношения. Страх заставля-
ет нас делать наоборот: мы привязываемся к человеку, стре-
мясь получить от него уверенность в себе, находимся в по-
стоянной борьбе с собственными сомнениями и низкой са-
мооценкой. Страх, как невидимая рука, заставляет нас иг-
рать чужими правилами, забывая о своих собственных же-
ланиях и потребностях.



 
 
 

Как  же можно избежать таких отношений? Важно осо-
знать, что основа крепких отношений – это не зависимость,
а независимость. Это способность быть рядом с человеком,
не теряя себя, уважая его свободу и свою собственную. Для
этого нужно научиться доверять не только партнеру, но и се-
бе. Надо понимать, что любовь – это не о контроле, не о том,
чтобы удерживать другого человека от всего, что может его
уйти, а  о  том, чтобы доверять ему настолько, чтобы от-
пустить. Именно этот процесс отпуска и  является истин-
ным проявлением любви. Любовь не боится. Она не стоит
на страже, она не держит партнера «на коротком поводке».
Она дает свободу, потому что уверена, что настоящая лю-
бовь не уйдет, если ее не держать.

Когда мы учимся отпускать, когда мы доверяем и  себе,
и партнеру, мы начинаем строить отношения, в которых нет
места страху. Мы можем быть уязвимыми, можем испыты-
вать боль, но это не страшно. Страх теряет свою силу, когда
мы учимся принимать его и не позволять ему управлять на-
шими действиями. Страх теряет свою власть, когда мы по-
нимаем, что, как бы сильно ни был связан с нами другой че-
ловек, мы все равно остаемся целыми, полными и независи-
мыми.

На самом деле, отношения, построенные на страхе, – это
лишь проекция наших собственных страхов. Мы проектиру-
ем их на другого человека, пугаясь того, что можем потерять
его. Но потеря – это не конец. Это всего лишь шаг на пути



 
 
 

к пониманию того, что настоящее счастье приходит только
тогда, когда мы перестаем бояться быть собой, перестаем бо-
яться быть одинокими, перестаем бояться перемен. Истин-
ная любовь не боится. Истинная любовь – это свобода, это
доверие и уважение. И, возможно, самое важное, что мы мо-
жем сделать в отношениях, – это перестать бояться.



 
 
 

 
Глава 4: Эмоциональная
независимость: почему

это важно для отношений
 

Эмоциональная независимость – это не просто абстракт-
ное понятие, которое обсуждают психологи. Это основа, без
которой не могут быть здоровыми ни отношения, ни личная
жизнь. Мы часто связываем счастье в отношениях с тем, что
наш партнер рядом, что он поддерживает, что мы ощущаем
его заботу. Но что происходит, когда этот человек становит-
ся для нас чем-то большим, чем просто любимым? Когда он
становится тем, от чего мы зависим, чтобы чувствовать себя
полноценными и счастливыми?

Вспомните момент, когда вы были влюблены, но каждый
раз, когда ваш партнер не отвечал на звонок или не писал
вам сразу, вы чувствовали тревогу. Когда зависимость от его
внимания становилась настолько сильной, что день без его
слов казался целым миром без света. Когда кажется, что без
него мир теряет смысл. Это не  любовь. Это зависимость.
И она может разрушить не только вас, но и отношения.

Я помню, как одна моя знакомая, Виктория, рассказывала
о своих отношениях с Андреем. Она любила его, но, по сути,
она не умела быть собой, когда его не было рядом. Каждый
день она ждала подтверждения, что он все еще ее любит, что



 
 
 

он по-прежнему верен. Она постоянно переживала, что он
может ее оставить. Она не могла расслабиться, отдыхать или
заниматься чем-то, что не касалось их отношений. Она чув-
ствовала себя полностью зависимой от него, словно без его
внимания она теряла свою ценность. Эти отношения стали
для нее источником постоянного стресса, ведь она не могла
найти в себе силы быть уверенной в себе без его одобрения.

Что  же происходило на  самом деле? Она теряла себя
в этих отношениях. Она позволила себе раствориться в дру-
гом человеке, забыв о своих собственных желаниях, мечтах
и целях. Она не умела быть независимой, она искала свой
смысл в нем, и каждый его поступок, его слова или молчание
становились для нее лакмусовой бумажкой, определяющей,
кто она есть. В какой-то момент Виктория осознала, что она
не может продолжать так жить, потому что вся ее жизнь, вся
ее энергия была направлена исключительно на поддержание
этих отношений, а не на создание полноценной личности.

Эмоциональная независимость – это способность быть со-
бой, не теряя себя в другом человеке. Это когда ваши чув-
ства и мысли остаются вашими, даже если рядом есть лю-
бимый человек. Это когда ваши мечты, интересы, и личная
жизнь не зависят от того, что делает или не делает партнер.
Это не означает, что вы не любите, что вы не хотите быть ря-
дом, это означает, что вы умеете быть сильной и уверенной
в себе, независимо от внешних обстоятельств. Это означает,
что ваше счастье не зависит от того, как себя ведет другой



 
 
 

человек.
Независимость не значит одиночество. Она не означает,

что вы должны закрыться от мира и не нуждаться в поддерж-
ке. Это значит, что вы можете любить, но при этом оставать-
ся целой личностью, способной сама справляться с трудно-
стями. Вы можете быть рядом с человеком, но не растворять-
ся в нем. Вы можете быть поддерживающей и заботливой,
но  не  становиться его «тенью», которая теряет свою сущ-
ность при отсутствии внимания.

Помните, что любовь не должна отнимать у вас вашу внут-
реннюю силу. Если вы чувствуете, что ваше благополучие
зависит от  того, как поступает партнер, вы рискуете поте-
рять не только его, но и себя. Независимость – это способ-
ность быть в отношениях, не утрачивая свою самость. Это
умение создать пространство, где два человека могут расти,
поддерживая друг друга, но не теряя собственной индивиду-
альности. Эмоциональная независимость позволяет быть ря-
дом с кем-то, не растворяясь в нем, а наоборот, находя опору
в себе и в своих силах.

Когда Виктория поняла это, она начала возвращаться к се-
бе. Она начала заниматься любимыми хобби, встречаться
с друзьями, развивать карьеру. И только тогда, когда она на-
чала ценить себя и свою жизнь, отношения с Андреем ста-
ли легче и гармоничнее. Она больше не искала подтвержде-
ния в его словах, она научилась любить себя такой, какая она
есть. И это сделало их отношения намного крепче и искрен-



 
 
 

нее.
Эмоциональная независимость – это ключ к тому, чтобы

отношения были здоровыми. Это не отстраненность, не хо-
лодность и не равнодушие. Это сила быть собой, несмотря
на все внешние обстоятельства, сила создавать гармоничные
отношения, где каждый партнер может быть самим собой.



 
 
 

 
Глава 5: Языки любви: как понять,

что нужно твоему партнеру
 

Любовь – это язык, но не всегда он одинаков для всех.
У каждого из нас есть свои способы выражать чувства, и за-
частую мы оказываемся в  сложной ситуации, когда наши
усилия не воспринимаются как проявление любви, а остают-
ся незамеченными. Мы стараемся быть внимательными, за-
ботливыми, делаем то, что, как нам кажется, должно согреть
сердце партнера, но иногда его реакции заставляют нас со-
мневаться: «Почему он не чувствует то, что я пытаюсь пе-
редать?» Это случается потому, что мы говорим на разных
языках любви, не понимая, что наш партнер воспринимает
проявления заботы совершенно иначе.

История моей подруги Марии наглядно иллюстрирует,
как это происходит. Она была в отношениях с Игорем, и они
оба искренне любили друг друга, но часто ссорились. Причи-
на была проста: Мария считала, что если она будет делать для
Игоря всё – готовить ужины, убираться, брать на себя ответ-
ственность за домашние дела, – это будет для него лучшим
проявлением её любви. Однако Игорь совершенно не ощу-
щал этих действий как любовь. Он думал: «Она всегда всё
делает, чтобы угодить мне, но я не чувствую её привязанно-
сти». Всё, что ему хотелось, – это провести время вместе, по-



 
 
 

говорить, поделиться мыслями и чувствами. Он был тот, кто
хотел общения, тепла и эмоциональной близости, а не бес-
покойства о бытовых мелочах.

И вот однажды, после очередной ссоры, они сели за стол
и открыто поговорили. Игорь сказал: «Я ценю, что ты так
заботишься о доме, но мне не хватает того, чтобы мы про-
сто сидели вместе, говорили, слушали друг друга. Мне нуж-
но, чтобы ты была рядом, а не просто выполняла обязанно-
сти». Для Марии это стало откровением. Она искренне ду-
мала, что её усилия по дому – это то, что нужно Игорю. Од-
нако его «язык любви» был другим. Он ждал не дел, а близо-
сти и эмоций. Это был момент, когда они начали понимать,
что каждому из них нужно не то, что кажется правильным
с их точки зрения, а то, что для другого является важным.
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