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Аннотация
Эта книга – о любви без потери себя. О том, как выстраивать

отношения с мужчиной не через контроль, страх и ожидания,
а через осознанность, уважение и внутреннюю опору. Автор
говорит о различиях между мужчиной и женщиной, о причинах
охлаждения, конфликтах, доверии, близости и женской ценности
простым и честным языком. В книге вы встретите жизненные
ситуации и реальные эмоциональные состояния: молчание
партнёра, страх быть ненужной, усталость от ожиданий, потерю
себя в отношениях. Во многих историях читатель легко узнает
себя и увидит, как по-другому можно проживать любовь.
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Лилия Роуз
Как влюбить его

навсегда, оставаясь собой
 

Введение
 

Отношения между мужчиной и женщиной – это удиви-
тельный мир, где переплетаются эмоции, ожидания, страхи
и мечты. Мы живём в эпоху, когда каждый стремится понять
себя и других, и отношения становятся тем самым зерка-
лом, в котором мы видим не только отражение своего парт-
нёра, но и собственную душу. Эта книга не просто о том,
как влюбить мужчину, а о том, как понять и сохранить лю-
бовь в том виде, который будет приносить счастье и удовле-
творение обеим сторонам. Мы будем говорить о том, как
сделать отношения не просто поверхностными, а глубоки-
ми, искренними и долгосрочными. В основе этой книги ле-
жит простая истина: успешные отношения требуют осознан-
ности, терпения и готовности работать над собой. Каждая
женщина, читая эти строки, должна понимать, что не суще-
ствует универсальной формулы, которая подойдет всем. Од-
нако есть принципы и подходы, которые могут стать основой
для построения настоящей гармонии. Мужчины и женщины



 
 
 

очень разные – и это не означает, что они не могут создавать
счастье вместе. Наоборот, именно различия порой становят-
ся теми нитями, которые связывают, обогащают и вдохнов-
ляют. Но для того, чтобы это произошло, необходимо най-
ти общий язык, который не только решит проблемы, но и
принесет радость. Многие из нас, особенно женщины, про-
ходят через множество отношений, переживают разочарова-
ния и боли. Мы учимся на своих ошибках, но часто наступа-
ем на те же грабли, потому что не понимаем, что на самом
деле лежит в основе тех или иных ситуаций. Мы ждём, что
мужчина станет тем идеалом, о котором мечтаем, не всегда
осознавая, что и нам нужно быть готовы к изменениям. Это
книга о том, как научиться понимать друг друга, как быть
женщиной, которая может вдохновлять на долгосрочные от-
ношения, не теряя своей силы и независимости. Нам часто
кажется, что для того, чтобы влюбить мужчину, нужно про-
сто быть идеальной. Однако идеальные женщины не суще-
ствуют, как и идеальные мужчины. Вместо этого важно на-
учиться быть лучшей версией себя, такой, которая не боится
быть уязвимой, не боится быть сильной, не боится любить
и быть любимой. Я приглашаю вас в путешествие, которое
поможет вам увидеть отношения по-новому. Мы будем го-
ворить о том, как важно оставаться верной себе, даже когда
рядом есть тот, кого хочется любить. Мы рассмотрим, что
значит быть женщиной, способной строить крепкие отноше-
ния, и что помогает сохранить искру в долгосрочной связи.



 
 
 

Ведь отношения – это не одноразовый проект, это постоян-
ный процесс, и важно понимать, что всё начинается с нас
самих. В этой книге я постараюсь поделиться с вами секре-
тами, которые не зависят от внешности, не связаны с мани-
пуляциями или уловками. Секреты, которые касаются внут-
реннего мира, понимания партнера, умения строить доверие
и поддерживать любовь на протяжении долгого времени. По-
тому что настоящая сила женщины заключается не в том,
чтобы угодить мужчине, а в том, чтобы быть самой собой и
научиться делать так, чтобы рядом с вами мужчина раскры-
вался, становился лучшей версией самого себя. Готовы ли
вы отправиться в это путешествие и узнать, как влюбить его
навсегда? В этой книге вы найдете не только практические
советы, но и глубокие размышления о природе отношений,
которые изменят ваш взгляд на то, что значит быть любимой
и счастливой женщиной.



 
 
 

 
Глава 1: Понимание

мужчины: ключ к его сердцу
 

В том моменте, когда женщина и мужчина встречаются,
часто возникает желание сразу всё понять, сразу найти при-
чину их притяжения или, наоборот, отдаления. Мы, женщи-
ны, привыкли, что наши чувства чётко отображаются в сло-
вах и поступках. Для нас всё, что происходит в отношени-
ях, достаточно очевидно: если мы любим, то это видно. Мы
ждём, что мужчина почувствует это через наши взгляды, че-
рез прикосновения, через слова, а главное – через наши дей-
ствия. Однако, как бы ни были сложны и многогранны от-
ношения, мы, женщины, склонны недооценивать одну важ-
ную деталь: мужчины не всегда воспринимают мир так, как
мы. Часто мы ошибочно думаем, что если мужчина не гово-
рит нам того, что мы хотим услышать, значит, он не чувству-
ет того, что мы ожидаем от него. Однако в реальности его
молчание или холодность могут означать совершенно дру-
гое. Мужчины, как и женщины, имеют свои способы выра-
жать чувства, но эти способы часто скрыты от нас. Мужчина,
который не говорит, что любит, может, например, проявлять
заботу через действия: он починит машину, чтобы ты не пе-
реживала, или принесет тебе чашку чая, когда видит, что ты
устала. Он может не размахивать плакатами с признаниями,



 
 
 

но его любовь может проявляться в самых простых и неза-
метных вещах. Это важно понять, потому что в этом кроется
первый ключ к его сердцу: способность читать его действия,
а не только слова. Мы привыкли строить отношения, ориен-
тируясь на словесные признания, на эмоциональные прояв-
ления. Но у мужчин это работает по-другому. У них свой
способ чувствовать и выражать любовь, который может быть
менее очевиден для нас, но он не менее глубок. Например,
если он часто решает проблемы, не дождавшись твоего ука-
зания, или если он предпочитает дарить тебе практичные по-
дарки, это его способ сказать: «Ты мне важна». Важно на-
учиться замечать такие моменты. Недавно я беседовала с од-
ной женщиной, которая долгое время переживала из-за то-
го, что её муж никогда не говорил ей слова любви. Каждое
утро она ждала, чтобы услышать эти долгожданные призна-
ния, но он был тихим и сдержанным. И вот однажды она ре-
шилась спросить его об этом: «Почему ты никогда не гово-
ришь мне, что любишь?» Его ответ был простым и на удив-
ление глубоким: «Я не умею говорить, но каждый день, когда
я для тебя что-то делаю, это моё признание. Я заботлюсь о
тебе, я действую, потому что ты мне важна». Для неё это бы-
ло откровением, ведь она привыкла воспринимать его мол-
чание как равнодушие. Но его слова стали поворотным мо-
ментом в их отношениях, ведь теперь она научилась видеть
то, что раньше было невидимым. Как важно научиться по-
нимать, что для мужчины любовь может быть не в словах, а



 
 
 

в действиях. Для него слово «любовь» часто не звучит так,
как для нас. Он не будет расписывать красивые стихи, но бу-
дет верен, будет рядом в трудный момент, будет решать про-
блемы, которые кажутся для него важными. Его любовь мо-
жет быть в том, чтобы поддерживать твою карьеру или де-
лать так, чтобы тебе было комфортно и спокойно. Понима-
ние мужчины начинается с того, чтобы не ожидать от него
того, что мы привыкли ожидать от женщин. Мы часто пере-
кладываем свои представления о любви на мужчину и разо-
чаровываемся, когда его поведение не соответствует нашим
ожиданиям. Он не обязан выражать свои чувства так, как мы
это делаем. Важно понять его язык любви, научиться читать
между строк, замечать, когда он проявляет внимание и за-
боту через конкретные действия. Понимание мужчины – это
не только способность воспринимать его поступки. Это ещё
и осознание того, что он может быть уязвим. Мужчины часто
скрывают свои эмоции, потому что им не свойственно де-
монстрировать слабость. Однако за этим молчанием может
скрываться страх, стеснение или даже неуверенность. Когда
ты начинаешь понимать, что за его закрытостью может сто-
ять именно это, ты начинаешь видеть его по-настоящему. Ты
понимаешь, что любовь – это не всегда грандиозные слова
и поступки, а иногда просто тот момент, когда он открыва-
ется, несмотря на свой страх быть уязвимым. В жизни каж-
дой женщины бывают такие моменты, когда кажется, что ты
не можешь понять мужчину, а он – тебя. Но ключ к понима-



 
 
 

нию всегда лежит в том, чтобы научиться искать скрытые за
действиями и молчанием намерения, а не просто ожидать от
него того, что кажется нам логичным. Он любит, но не все-
гда может сказать об этом. И если ты научишься видеть его
любовь в том, что он делает, а не в том, что говорит, ты от-
кроешь для себя совершенно новый мир отношений – мир,
где взаимное понимание будет гораздо глубже, чем просто
слова.



 
 
 

 
Глава 2: Почему мужчины
уходят: основные причины

 
Часто мы, женщины, сталкиваемся с болезненным момен-

том в отношениях: мужчина уходит. Уходит не потому, что
нас недостаточно, не потому, что мы не достойны любви, а
потому, что он сам не готов к этому, не может справиться с
внутренними конфликтами или просто не видит того, чего
мы надеялись найти в отношениях. В такие моменты кажет-
ся, что мир рушится, и единственный ответ на вопрос «по-
чему?» – это мы сами. Мы начинаем обвинять себя, задавать
вопросы, разбираться, где мы ошиблись, что не так сдела-
ли. Но истина зачастую гораздо сложнее, чем простое объ-
яснение. Прежде чем погрузиться в причины, по которым
мужчина может уйти, важно понять одну вещь: уход мужчи-
ны не всегда является показателем того, что женщина бы-
ла недостаточно хороша. Это скорее про его внутреннее со-
стояние, его способность или неспособность справляться с
отношениями, с обязанностями, которые они накладывают.
В большинстве случаев, когда мужчина уходит, это связано
не с конкретной женщиной, а с его собственными неразре-
шёнными проблемами. Часто мужчина уходит, потому что
не готов брать на себя ту эмоциональную нагрузку, которую
несёт в себе женщина. Мы, женщины, часто связываем се-



 
 
 

бя с нашим партнером, видя в отношениях не только лю-
бовь, но и поддержку, комфорт, безопасность. Для нас от-
ношения – это место, где мы можем раскрыться, стать уяз-
вимыми и одновременно получить от мужчины тепло и вни-
мание. Но для многих мужчин эти ожидания становятся тя-
желым грузом. Они чувствуют давление, как если бы с ни-
ми требовали того, к чему они не готовы. Вместо того что-
бы открыться и поделиться своими переживаниями, он за-
мыкается, отдаляется. Уходит, не потому что не любит, а по-
тому что не может справиться с тем, чтобы быть тем чело-
веком, которого от него ждут. Вспомните историю о Татья-
не, девушке, которая была уверена, что её отношения с Вя-
чеславом будут счастливыми и долгосрочными. Он был её
первой настоящей любовью, и она отдала ему всю свою ду-
шу. В их отношениях всё было прекрасно, но наступил мо-
мент, когда она начала чувствовать его холодность. Он всё
чаще пропадал на работе, стал раздражённым, реже говорил
о чувствах. Татьяна не могла понять, что происходит. Она
переживала, думала, что её недостаточно. Однажды, когда
она не выдержала и спросила его напрямую, почему всё из-
менилось, он ответил, что не может больше быть тем челове-
ком, которым она хочет его видеть. Он не хотел брать на себя
обязательства, не мог и не хотел соответствовать её ожида-
ниям. Он объяснил, что в какой-то момент начал ощущать,
что не сможет её удовлетворить, что она ожидает от него
слишком многого, и ему стало страшно. Вячеслав не ушёл



 
 
 

из-за того, что не любил её, а потому что не знал, как спра-
виться с её нуждами и ожиданиями. Этот пример показыва-
ет, насколько важно понять, что мужчина может уйти не из-
за того, что вы сделали что-то не так, а из-за того, что он
не может понять, как быть рядом. Он не может справиться с
тем, что от него требует ситуация. Это может быть неготов-
ность к серьёзным отношениям, страх перед обязательства-
ми, боязнь потерять свою свободу или отсутствие понимания
того, как строить отношения с женщиной, которая требует
от него больше, чем он может дать в данный момент. Для
него это становится невыносимым, и он отстраняется, скры-
вается или просто уходит, потому что считает, что не справ-
ляется. Мужчины часто боятся быть уязвимыми, боятся от-
крыться и показать свою слабость. Когда в отношениях воз-
никает слишком много требовательности или женщина на-
чинает ожидать от них идеала, они начинают чувствовать се-
бя некомпетентными или неспособными удовлетворить эти
ожидания. В такой ситуации уход для мужчины может быть
не столько решением проблемы, сколько попыткой избежать
ещё большего чувства несоответствия. Он может не сказать
об этом прямо, но его уход может быть именно таким обра-
зом выраженным страхом. Также существует причина, свя-
занная с тем, что мужчина может уйти, потому что не чув-
ствует взаимности. Он может быть в отношениях, где он от-
даёт слишком много, а взамен не получает того, что ему нуж-
но. Женщины часто не замечают, что мужчинам тоже нужно



 
 
 

пространство для проявления эмоций и потребностей. Когда
они не получают должного внимания, эмоциональной отда-
чи или поддержки, они начинают чувствовать себя одино-
кими в отношениях. И если его потребности не удовлетво-
ряются, если он не чувствует себя услышанным или люби-
мым, его уход может стать естественным результатом этого
внутреннего разочарования. Мужчины, как и женщины, хо-
тят быть любимыми, хотят чувствовать себя важными и зна-
чимыми. И если они начинают воспринимать отношения как
одну большую пустоту, в которой их потребности не удовле-
творяются, то они могут просто уйти, не желая продолжать
этот эмоциональный опыт. И это совсем не обязательно свя-
зано с недостатком любви. Это связано с их ощущением сво-
ей роли в отношениях и их потребностью быть понятыми и
признанными.



 
 
 

 
Глава 3: Как не потерять

себя в отношениях
 

В отношениях между мужчиной и женщиной есть одно
важное испытание, которое встречает почти каждая женщи-
на – это риск потерять свою индивидуальность. Когда мы
влюбляемся, когда отношения становятся для нас центром
жизни, мы иногда забываем о себе, своих целях, интересах и
мечтах. В стремлении угодить своему партнёру, быть рядом
с ним, поддерживать его и создавать гармонию, мы можем
утратить связь с тем, кто мы на самом деле. И вот наступает
момент, когда мы оглядываемся и понимаем: мы уже не те,
кем были, когда начинали. Я помню одну женщину, которую
я встретила несколько лет назад, Ларису. Она была успеш-
ной, уверенной в себе и всегда знала, чего хочет от жизни.
Но как только она встретила Дмитрия, всё изменилось. Вна-
чале всё было прекрасно: они поддерживали друг друга, раз-
деляли интересы и цели. Однако с каждым месяцем её жизнь
становилась всё больше посвящена ему. Она начала подстра-
иваться под его график, забывать о своих планах, постепен-
но теряя свою работу и свои увлечения. Когда я спросила
её, как она чувствует себя в этих отношениях, она сказала,
что чувствует себя счастливой, но при этом стала замечать,
что всё, что ей было дорого, отходит на второй план. Она



 
 
 

потеряла себя, а её идентичность растворилась в стремлении
быть идеальной для него. Что происходит в такие моменты?
Почему мы, женщины, склонны забывать о себе ради отно-
шений? Ответ прост: любовь и привязанность, как сильный
поток, поглощают нас, увлекают за собой. Мы начинаем ду-
мать, что если мы отдадим себя полностью, если будем цели-
ком сосредоточены на партнере, то отношения будут счаст-
ливыми. Но на самом деле это приводит к тому, что мы те-
ряем свой внутренний баланс. И когда однажды отношения
изменяются – будь то потеря интереса с его стороны, или
просто неминуемая усталость – мы оказываемся без своей
основы, без опоры, без понимания, кто мы на самом деле.
Очень важно понимать, что потерять себя в отношениях –
это не значит, что ты не любишь. Это значит, что ты забы-
ла о том, как важна твоя собственная целостность, твои меч-
ты, твои границы. Любовь не должна означать исчезновение,
она должна быть объединением двух личностей, где каждый
остаётся собой, сохраняя свою уникальность, но при этом
поддерживает друг друга и растёт вместе. Мы все знаем, как
важно иметь свою жизнь помимо партнёра. Свой круг обще-
ния, свои увлечения, свои цели. Но в отношениях, особенно
когда влюблённость на пике, бывает сложно увидеть, что ты
начинаешь терять себя, пока не окажешься в пустоте, где не
понимаешь, что тебе нужно, и кто ты на самом деле. Когда ты
начинаешь терять себя, отношения начинают давить. Муж-
чина может не осознавать этого, потому что на уровне под-



 
 
 

сознания он начинает чувствовать, что его партнёрша стано-
вится зависимой от него, что её жизнь вращается только во-
круг него. Он, возможно, не понимает, как важно для тебя
поддержание твоей индивидуальности. Это может вызвать в
нём ощущение, что он становится твоей опорой, твоей жиз-
нью, твоим смыслом. А что будет, если он захочет сделать
паузу? Что, если он не будет рядом, или если вы столкнётесь
с проблемами, которые поставят вас в тупик? И в этот мо-
мент ты оказываешься без собственной внутренней опоры.
Вспомни, как часто мы слышим от женщин, которые пере-
жили болезненные расставания или разводы: «Я не знаю, кто
я теперь». Это не просто слова. Это реальное переживание
потери своей личности, своих интересов, своего пути. Что-
бы этого избежать, нужно осознавать важность поддержания
баланса между отношениями и собой. Если ты чувствуешь,
что теряешь себя в отношениях, нужно вернуться к себе, к
тем вещам, которые тебе важны, к тем мечтам и целям, ко-
торые были до встречи с партнёром. Иногда важно просто
сделать шаг назад и понять: ты не должна полностью зави-
сеть от того, кто с тобой рядом, ты должна быть счастлива и
без него. Вернуться к себе означает найти место для личных
стремлений, для хобби, для общения с друзьями, для рабо-
ты, для того, чтобы ощущать свою ценность не через одоб-
рение партнёра, а через собственное восприятие себя. Лю-
бовь, которая существует между двумя людьми, не должна
быть основой твоего существования, она должна быть под-



 
 
 

держивающим элементом, который обогащает твою жизнь, а
не забирает её. Важно, чтобы ты могла быть женщиной, ко-
торая может быть в отношениях, но при этом не забывает о
том, кто она на самом деле. Только так можно избежать по-
тери себя в отношениях и построить настоящую гармонию.
Ты можешь любить, быть рядом, строить отношения, но при
этом помнить, что ты остаёшься собой. И это не только важ-
ная, но и жизненно необходимая часть твоей личной целост-
ности.



 
 
 

 
Глава 4: Как улучшить

коммуникацию с партнером
 

Коммуникация – это не просто обмен словами, это целый
мир взаимопонимания, чувств и скрытых ожиданий, кото-
рые мы передаем друг другу. Мы все говорим, но часто не
слышим. Мы часто думаем, что понимаем, но на самом де-
ле не знаем, что стоит за словами партнера. Этот барьер,
который существует между нами, может быть как источни-
ком конфликта, так и ключом к созданию настоящей гар-
монии в отношениях. Сколько раз вы сталкивались с ситу-
ацией, когда, казалось бы, банальная фраза, произнесенная
в порыве эмоций, вызывает бурю негодования или непони-
мания у партнера? И каждый раз возникает ощущение, что
сказано одно, а воспринято – совершенно другое. Представь-
те, как часто происходит такое недопонимание: Марина и
Сергей. Они вместе уже несколько лет, но одно и то же про-
исходит снова и снова. Сергей приходит домой после дол-
гого рабочего дня, а Марина встречает его вопросом: «Ты
что, опять не звонил, когда задерживался?» Это её способ
показать свою заботу, но для Сергея это звучит как обвине-
ние. Он, со своей стороны, чувствует, что её недовольство не
имеет отношения к тому, что действительно происходит, и
что она не замечает его усилий. Он в ответ отвечает холод-



 
 
 

но, может даже грубо, и оба начинают замыкаться в себе, в
своих переживаниях и обидах. Что происходит в таких си-
туациях? Оба партнера пытаются донести свои чувства, но
делают это через призму личных переживаний, недооценки
ценности взглядов друг друга. Это начало того, что можно
назвать «порочным кругом», где каждый из нас восприни-
мает реальность через собственные фильтры, создавая про-
странство для ошибок в восприятии. Нам часто кажется, что
когда мы говорим, то выражаем свою правду. Однако прав-
да каждого из нас – это лишь кусочек картины. Чтобы улуч-
шить коммуникацию, нужно научиться смотреть на пробле-
му не с собственной позиции, а с позиции партнера. И это
требует определенной открытости. Мы все привыкли защи-
щать себя, оправдываться, обвинять. Но настоящая сила за-
ключается в умении замолкнуть, сделать паузу и спросить
себя: «Что я на самом деле хочу передать этим словам? Как
он воспринимает мои слова, и почему его реакция вызывает
у меня такую бурю?» Одной из важнейших составляющих
успешной коммуникации является умение слушать. Причем
слушать не просто физически, а слушать с полной готовно-
стью понять, что стоит за сказанным. Слушать не для того,
чтобы подготовить ответ или встретить его возражением, а
для того, чтобы почувствовать партнера. Это умение не при-
ходит сразу. Оно требует времени и усилий, но оно работа-
ет. И когда два человека начинают слышать друг друга, все
меняется. Помню, как однажды Лена, моя подруга, расска-



 
 
 

зывала о том, как она научилась слушать своего мужа. В на-
чале их отношений она была уверена, что понимает его, что
она точно знает, что ему нужно. Но однажды, в момент, ко-
гда она пыталась предложить ему помощь, он сказал: «Я не
хочу, чтобы ты решала мои проблемы, я просто хочу, что-
бы ты выслушала». Это было для неё откровением. Лена по-
няла, что она не давала ему того, что ему было нужно. Она
слушала, но не слышала. Тот момент стал для неё перелом-
ным, и она начала менять свой подход. Теперь она не просто
слушает его слова, но и внимание направляет на его эмоции,
на то, что скрывается за словами. Слушание – это искусство,
которое помогает не только понять, что происходит с парт-
нером, но и позволяет создать пространство для его само-
выражения. Когда ты по-настоящему слушаешь, ты не спе-
шишь вмешиваться, не спешишь исправлять или предлагать
решения. Ты позволяешь человеку быть уязвимым, ты даешь
ему возможность выражать свои чувства без страха осужде-
ния или недооценки. И именно в этом процессе происходит
укрепление отношений. Коммуникация – это не только сло-
ва. Это и язык тела, и невербальные знаки, которые мы по-
даем в ходе разговора. Мы все, конечно, знаем, что при по-
мощи жестов, мимики и т. д. мы передаем множество ин-
формации. Однако мало кто осознает, как важно следить за
тем, как ты себя ведешь во время разговора. Разговор по-
настоящему конструктивен, когда твои слова и действия не
противоречат друг другу. Когда твой взгляд и твоя интона-



 
 
 

ция соответствуют тому, что ты говоришь. Маленькие дета-
ли, такие как взгляд в глаза, прикосновение, открытая поза
– всё это создает пространство для настоящей близости и
взаимопонимания. Коммуникация требует работы. Это еже-
дневный процесс, который можно развивать. Когда два че-
ловека открыты и честны в своих разговорах, когда они уме-
ют выражать не только свои слова, но и свои чувства, отно-
шения становятся глубже. Когда оба партнера готовы услы-
шать и принять друг друга, их связи становятся не просто
крепкими, но и насыщенными уважением и поддержкой.
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