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Аннотация
Эта книга – о взрослении через любовь. О том, как

мы попадаем в отношения, которые обещают близость, но
дают пустоту; как путаем заботу c контролем, внимание – c
потребностью, а любовь – c выживанием.

Это история женщины, которая однажды перестала исчезать,
вышла из системы отношений и вернулась к себе – без войны, без
мести, без драм.

Для тех, кто ищет не спасения, а ясности. Для тех, кто хочет
любить и быть любимым по-взрослому.



 
 
 

Ольга Линкс
Когда кажется,
что это любовь

Пролог

Однажды становится тихо.
Не сразу. Не резко. И не в тот момент, когда вы уходите,

закрываете дверь или произносите последнее слово.
Тихо становится потом.
Когда тело впервые за долгое время засыпает без трево-

ги. Когда вы просыпаетесь и не проверяете телефон. Когда
внутри больше нет напряжения – словно выключили звук у
фонового шума, который играл годами.

Эта тишина поначалу пугает. Кажется, что в ней должно
быть одиночество. Но его нет.

Есть пространство.
И в этом пространстве вы замечаете простую вещь: боль

уходит не тогда, когда стираются воспоминания, а тогда, ко-
гда больше не нужно держать.

Не нужно угадывать настроение. Не нужно сглаживать
острые углы. Не нужно объяснять себя словами, которые всё



 
 
 

равно не будут услышаны.
Боль всегда уходит последней. Но она уходит.
А остаётся ясность.
Ясность не холодная. Не гордая. И не жестокая.
Она не требует мести. Не ищет виноватых. Не объясняет

прошлого.
Она просто называет вещи своими именами.
Вы начинаете видеть не людей, а конструкции. Не поступ-

ки, а повторяющиеся схемы. Не драму, а систему отношений,
в которой вы жили.

И тогда становится ясно: дело было не в любви и не в её
отсутствии. Дело было в устройстве связи, где близость под-
меняли контролем, а семью – декорациями.

Эта книга не о том, как пережить разрыв. И не о том, как
уйти от «плохого человека».

Она о том, как однажды перестать исчезать. Как выйти из
системы, не разрушив себя. Как перестать путать любовь с
выживанием, а тишину – с пустотой.

Когда боль уходит, остаётся возможность жить – не в
чьей-то истории, а в своей.

Глава первая. Когда кажется, что это любовь

Сначала всегда кажется, что это любовь.
Не потому что вы наивны. И не потому что так хочется. А

потому что всё действительно похоже на неё.



 
 
 

Есть внимание, которое давно забыто. Есть интерес, ко-
торый не нужно вытягивать. Есть ощущение, что вы нако-
нец-то стали видимы – не поверхностно, не социально, не
ролево, а по-настоящему.

После одиночества – даже того, которое вы научились на-
зывать свободой – это ощущается как дом.

Не как безопасность – а как место, где можно перестать
быть осторожной.

Вы не думаете про психологию. Вы не анализируете, как
это устроено. Вы не ищете сигналы.

Вы просто вдыхаете внимание как воздух, которого давно
не хватало.

Он смотрит. Он спрашивает. Он запоминает.
Запоминание – редкий жест. Кто-то может говорить кра-

сивые слова, но мало кто помнит детали.
И вы чувствуете, что вас видят.
В этот момент ещё нет системы. Нет паттернов, нет игры,

нет конструкции.
Есть энергия притяжения, которая не вызывает тревоги.
Он говорит о прошлом – сложном, неровном, несправед-

ливом. В этом прошлом часто появляется кто-то, кто не по-
нял, не оценил, не смог быть рядом.

Вы слушаете – и сочувствуете. Потому что умеете.
В этот момент вы ещё не спрашиваете себя, почему вам

так легко входить в чужую боль, и так сложно удерживать
собственные границы.



 
 
 

Он интересуется будущим. Говорит о семье. О близости.
О том, что важно быть вместе и не разбрасываться словами.

Вы слушаете – и верите. Потому что тоже умеете любить
«мы».

Вы не замечаете момента, когда начинаете уступать.
Очень мягко. Очень незаметно.

Вы чуть реже задаёте вопросы. Чуть осторожнее форму-
лируете просьбы. Чуть чаще выбираете тишину вместо кон-
фликта.

Не потому что боитесь. А потому что не хотите разрушить
то, что наконец появилось.

В начале любовь кажется тем, что наконец случилось. Вы
не думаете, что любовь может быть системой. Что в ней мо-
гут быть роли, функции и контракты без слов.

Вы просто радуетесь, что на этот раз всё иначе.
И в этом есть правда.
Любовь действительно иначе в начале. Иначе, чем будет

потом. Иначе, чем окажется на самом деле.
Самое сложное в начале – невозможность отличить бли-

зость от иллюзии близости.
Потому что иллюзия всегда теплее. Быстрее. Щедрее. И

чуть-чуть ярче, чем реальность.
Когда кажется, что это любовь, вы ещё не знаете, что

именно это ощущение и станет тем входом, через который
вы зайдёте в систему, где любовь и близость будут значить
разные вещи.



 
 
 

Но сейчас этого ещё не видно.
Сейчас просто кажется, что наконец получилось.

Глава вторая. Маленькие уступки

Ничего не ломается сразу.
Если бы боль пришла в начале, вы бы насторожились. Ес-

ли бы тревога пришла первой, вы бы ушли.
Но в начале приходит тело.
Оно расслабляется. Вы замечаете, что плечи опускаются,

дыхание становится длиннее, а лицо – мягче.
Вы давно не отслеживали такие простые вещи.
Первые уступки начинаются раньше мысли – в телесной

привычке к теплу.
Вы говорите тише, потому что так легче сохранить кон-

такт. Вы ждёте паузы, чтобы не встряхнуть его настроение.
Вы улыбаетесь – даже когда устали, потому что улыбка сни-
мает напряжение быстрее, чем слова.

Тело знает, что делает. Оно выбирает не правду, а выжи-
вание.

Вы откладываете разговор не в голове, а в горле – там, где
слова превращаются в печь ожидания.

Вы соглашаетесь не логикой, а кожей: тёплое рядом – зна-
чит, всё хорошо.

Любовь начинается не с решений. Любовь начинается с
расслабленных мышц.



 
 
 

Вы ещё не думаете о границах. Вы чувствуете простран-
ство, в котором можно дышать чуть глубже, чем обычно.

Он смотрит – вы расправляетесь. Он молчит – вы слегка
собираетесь внутрь. Он рассказывает – вы наклоняетесь впе-
ред, как будто расстояние можно измерить вниманием.

И никакой психологии в этом нет. Только тело.
Так появляются первые уступки.
Вы меньше спорите. Меньше сопротивляетесь. Меньше

настаиваете.
Не потому что вы согласны. А потому что ваше тело давно

знает: контакт важнее правоты.
Тревожные сигналы приходят не в голову, а в живот.
Внутри появляется крошечный спазм – он говорит, что

что-то не так. Но спазм – это ещё не аргумент. Его легко
объяснить усталостью, голодом, настроением, погодой, вре-
менем месяца.

Тело всегда говорит первым. Голова приходит позже.
Сердце – последним.

Он может сказать, что вы чувствительны. Тогда тело под-
жимается. Он может сказать, что вы всё усложняете. Тогда
дыхание становится короче. Он может сказать, что «у нас всё
хорошо».

Тогда внутри всё замирает – как будто организм ждёт под-
тверждения извне.

Это и есть уступка. Не в идеях – в физиологии.
Маленькие уступки никогда не выглядят опасными. По



 
 
 

отдельности они даже красивы. Они похожи на заботу о свя-
зи.

Опасным становится только итог, когда тело перестаёт
спрашивать, что нужно ему, и начинает спрашивать, что
нужно отношениям.

Но до итога ещё далеко. Пока что всё это называется лю-
бовью. И очень трудно возразить телу, которое наконец рас-
слабилось.

Глава третья. Дом, в котором слишком много людей

Поначалу вы даже радуетесь.
Дом – или то, что напоминает дом – полон людей. Роди-

тели, дети, бывшие, друзья. Все что-то приносят: продукты,
истории, шутки, привычки, ожидания.

Это кажется жизнью. Той самой насыщенной, многослой-
ной жизнью, в которой люди умеют быть рядом без пауз и
дистанций. В которой тепло, шумно и нескучно.

После долгого периода, где всё приходилось тянуть самой,
этот шум воспринимается как доказательство любви. Любви
в широком смысле – семейной, дружеской, человеческой.

Ваше тело расслабляется от этой плотности. Вы чувству-
ете себя включённой в что-то большое.

Но со временем вы начинаете замечать, что в этом доме
слишком мало воздуха.

Не метафорически – буквально.



 
 
 

Люди занимают пространство: кухню, стол, диван, кори-
дор, вашу тишину. Их голоса вплетаются в ваш день, их
взгляды – в ваши решения.

Вы входите в пространство, которое уже устроено. Здесь
есть свои ритуалы, свои тайные соглашения, свои прошлые
обиды и свои старые привычки.

У каждого – своё место. У каждого – своя функция.
Кроме вас.
Ваше место пока не определено. Вы не гость. Вы не хо-

зяйка. Вы не родственник. Вы не мать. Вы не бывшая и не
будущая. Вы – кто-то между.

Вы наблюдаете.
Вы замечаете, что границы в этом доме размыты. Бывшие

здесь не совсем бывшие. Дети – не только дети. Друзья – не
только друзья. Родители – не только родители.

Все вмешиваются, знают, комментируют, и это преподно-
сится как близость.

Вы говорите себе, что это хорошо – значит, тут умеют
быть вместе. Значит, это семья.

Но позже вы понимаете, что вместе – это не всегда про
близость. Иногда вместе – это просто про отсутствие границ.

Вы стараетесь встроиться. Вы приносите в дом еду, тёп-
лые слова, внимание, деликатность, терпение, гостеприим-
ство.

Ваше тело двигается между людьми осторожно. Чтобы не
задеть. Чтобы никому не помешать. Чтобы не шуметь слиш-



 
 
 

ком громко и не молчать слишком сильно.
Сначала это кажется воспитанностью. Потом превращает-

ся в стратегию выживания.
Вы замечаете, что разговоры идут при вас, но редко – с

вами. Что решения принимаются рядом, но не с вашим уча-
стием. Что прошлое в этом доме не умирает, а живёт и вме-
шивается в настоящее.

И все, кто здесь, знают свою роль. Все, кроме вас.
Вы пытаетесь говорить. Иногда прямо, иногда мягко. Но

система не любит волн – она закрывается, улыбается или
уходит в шутку.

Вы снова выбираете тишину.
Потому что в этой системе тишина сохраняет контакт луч-

ше, чем слова.
И вот наступает момент, когда вы впервые чувствуете оди-

ночество не в пустом доме, а в переполненном.
Это новое чувство. Оно не колет – оно давит.
Одиночество рядом с людьми всегда тяжелее, чем одино-

чество в тишине.
Потому что в тишине вы одна. А среди людей – лишняя.
Но тогда вы ещё не формулируете это так. Вы говорите

себе:
«Это просто семья». «У всех по-разному». «Нужно боль-

ше времени».
Время – самая удобная валюта для оправданий.
Вы продолжаете оставаться в доме, в котором много лю-



 
 
 

дей и очень мало пространства для двоих.
А без пространства для двоих любовь превращается в де-

корацию.

Глава четвертая. Забота, от которой становится тесно

Сначала это действительно похоже на заботу.
Он интересуется, где вы. Пишет, когда вы задерживаетесь.

Советует, что надеть – «чтобы не простудиться». Предупре-
ждает, что мир небезопасен.

Вы слышите это как внимание. Тело слышит это как теп-
ло.

Тепло всегда вызывает расслабление. Расслабленное тело
редко сопротивляется.

Он звонит, чтобы убедиться, что вы добрались. Он пере-
живает, что вы слишком доверяете людям. Он предлагает за-
брать вас, проводить, помочь.

Вы не воспринимаете это как ограничение. Вы восприни-
маете это как участие.

Участие – самая убедительная форма контроля. Особенно
для тех, кто давно всё решал сам.

Он начинает предлагать решения. Там, где вы не просили.
«Я знаю, как лучше». «Поверь, так безопаснее». «Ты

слишком хрупкая для таких вещей».
Слова формируют роли раньше, чем вы успеваете их осо-

знать.



 
 
 

Он – тот, кто знает. Вы – та, о ком нужно заботиться.
Тело вписывается в эту роль быстрее, чем мысль. Вы на-

чинаете сверяться – не с собой, а с его реакцией.
Когда вы действуете самостоятельно, он становится холод-

нее. Когда вы принимаете помощь, он теплеет.
Организм быстро понимает, что тепло связано с уступка-

ми.
Тепло – древнее вознаграждение. Мы учимся на нём быст-

рее, чем на словах.
Постепенно забота становится плотной. Как одеяло, под

которым сначала уютно, а потом вдруг становится душно.
Но душно не сразу. Сначала просто тесно.
Теснота в отношениях начинается не в голове, а под рёб-

рами – там, где обычно возникает вдох.
Вы замечаете, что решения, которые раньше были ваши-

ми, теперь нужно объяснять.
Что ваши желания требуют согласования. Что ваше «я хо-

чу» звучит подозрительно близко к капризу.
Он говорит, что просто переживает. Что хочет как лучше.

Что боится за вас.
Страх за другого – идеальный аргумент. Спорить с ним –

значит быть эгоистом.
И вы не спорите.
Иногда его забота исчезает так же внезапно, как возник-

ла. Например, когда вы действуете слишком уверенно. Когда
вам не нужна помощь. Когда вы выбираете без согласования.



 
 
 

Забота оказывается не про вас, а про то, чтобы быть нуж-
ным.

Это становится ясно телу раньше, чем голове.
Тело напрягается, если вы начинаете делать что-то сами.

И расслабляется, когда вы позволяете ему вести.
Так формируется невидимая экономия: тепло – за уступ-

ки. Холод – за самостоятельность.
Вы ещё не называете это контролем. Слово «контроль»

слишком грубое. И несправедливое к тем, кто любит забо-
титься.

Вы называете это любовью. В начале это и правда так ощу-
щается.

Забота без пространства – это не о безопасности. Это о
власти.

Но на этой стадии власть мягкая, почти невесомая, как
рука на плече, которая обещает защиту и одновременно ука-
зывает направление.

Тело благодарно принимает тепло. Голова молчит. Сердце
надеется.

Так и работает теснота – она приходит тёплой.

Глава пятая. Одиночество вдвоём

Снаружи всё выглядит правильно.
Два человека в одном доме. Два набора ключей на полке.

Две чашки рядом в сушилке. Вечерние разговоры – пусть



 
 
 

короткие. Совместные ужины – пусть формальные.
Если смотреть издалека, можно сказать, что здесь что-то

есть.
Но одиночество приходит ближе. Оно всегда приходит

ближе, чем кажется.
Сначала – в тишину между репликами. В паузы, которые

становятся длиннее обычного, а потом становятся нормой.
Потом – в пространство. Вы ловите себя на том, что в

квартире слишком много воздуха между диваном и креслом,
между вами и столешницей, между его шагами и вашими.

Расстояние начинает измеряться не метрами, а слушани-
ем.

Тело чувствует одиночество раньше мысли.
Одиночество в голове – это мысль. Одиночество в груди

– это факт.
Вы рассказываете, как прошёл день. Голос делает работу:

формулирует, описывает, объясняет. Он отвечает правиль-
но: интересуется, поддерживает, уточняет.

Слова совпадают с контекстом, но не совпадают с вами.
Контакт – как выключатель, который кто-то щёлкнул и

ушёл.
Вы начинаете меньше говорить. Не потому что нечего, а

потому что воздух между вами стал вязким, как будто каж-
дое слово должно пройти сопротивление, прежде чем до-
стигнет адресата.
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