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Аннотация
Почему мужчина отдаляется именно тогда, когда женщина

открывает сердце? Эта книга – о страхе близости, который
заставляет мужчин закрываться, исчезать и уходить в дистанцию.
Через психологические объяснения и живые истории автор
помогает понять мужское поведение, перестать винить себя и
научиться строить отношения без боли, давления и потери
себя. Книга для женщин, которые хотят любви, но выбирают
осознанность и уважение к себе.



 
 
 

Содержание
Введение 5

Глава 1: Понимание мужчин: психология
и поведение

8

Глава 2: Почему он не открывается? Разрывы
в эмоциональной близости

12

Глава 3: Мужчины и страх близости: откуда
он берется?

16

Глава 4: Эмоциональная независимость: что
важно для мужчины?

20

Глава 5: Зачем мужчины боятся
привязанности?

24

Конец ознакомительного фрагмента. 28



 
 
 

Я открылась, он закрылся
О страхе близости, который

разрушает отношения

Лилия Роуз
© Лилия Роуз, 2026

ISBN 978-5-0069-1566-4
Создано в интеллектуальной издательской системе Ridero



 
 
 

 
Введение

 
Когда женщина влюбляется, её сердце наполняется теп-

лом, её мир становится ярче, и она готова делиться собой,
открываться, доверяться. Она строит мечты о будущем, в ко-
торых место рядом с ней занимает тот, кто также влюблен.
Но иногда, всего лишь через несколько недель или месяцев,
тот самый мужчина, которого она считала своим «единствен-
ным», вдруг начинает отдаляться. Его внимание становит-
ся поверхностным, его слова  – туманными, а  поведение  –
непривычно холодным. Этот процесс может начаться так ти-
хо и незаметно, что женщина не успевает понять, что про-
исходит. На фоне её растущего волнения и попыток нала-
дить контакт, он всё дальше и дальше уходит. И вот, после
всего того, как она отдала ему свои чувства, свои ожидания
и свою любовь, он исчезает. Это чувство оставляет глубо-
кую рану, заставляя задаваться вопросом: «Почему?» Каж-
дая женщина, которая переживает подобную ситуацию, на-
чинает искать ответ на этот вопрос. Почему, когда кажется,
что она всё сделала правильно, когда её сердце отдано, когда
она готова быть с ним на протяжении всей жизни, он отхо-
дит, оставляя её в одиночестве с этим невыносимым разо-
чарованием? Почему его любовь и внимание иссякли, когда
она готова была отдать всё? Эта книга посвящена этим во-
просам, и её цель – помочь вам, дорогая читательница, по-



 
 
 

нять, что происходит в отношениях, когда мужчина «исче-
зает» в тот момент, когда вы ближе всего к тому, чтобы стать
по-настоящему близкими. Важным моментом является то,
что поведение мужчин в отношениях не всегда поддается ло-
гике, как нам бы того хотелось. Мы часто предполагаем, что
если мы искренни, открыты и готовы дать себя, то и муж-
чина будет отвечать взаимностью. Однако на деле всё гораз-
до сложнее. Мужчины, как и женщины, имеют свои страхи,
убеждения и потребности, которые могут значительно отли-
чаться от наших. В этой книге мы будем говорить о том, как
эти различия влияют на эмоциональную динамику отноше-
ний и почему, несмотря на вашу любовь, он может начать
отдаляться. В каждой главе мы будем раскрывать психоло-
гические механизмы, которые лежат в основе таких процес-
сов, а также давать практические советы, как вы можете по-
нять и принять его поведение, и что можно сделать, чтобы
ваши отношения стали по-настоящему гармоничными. Мы
будем исследовать поведение мужчин, их страхи и потреб-
ности, разбирать, что заставляет их закрываться и отдалять-
ся, даже когда они на самом деле могут испытывать силь-
ные чувства. Мы поговорим о том, что нужно для того, что-
бы ваши отношения не стали заложниками недопонимания,
и как научиться строить близость, не теряя себя. Через ре-
альные примеры и истории из жизни вы сможете увидеть,
как правильно интерпретировать его действия, а главное –
как быть женщиной, которая не теряет себя в этих отноше-



 
 
 

ниях, но при этом не закрывает своё сердце для настоящей
любви. Эта книга не о том, чтобы изменить мужчину. Она
о том, чтобы понять, как быть в гармонии с собой и научить-
ся строить здоровые отношения, где есть место как для люб-
ви, так и для уважения личных границ. И если на какой-то
момент вам казалось, что ваше сердце слишком широко от-
крыто, и вы слишком много отдали, то теперь пришло вре-
мя понять, что именно нужно делать, чтобы ваши отноше-
ния стали по-настоящему крепкими, а любовь – настоящей
и взаимной. Прочитав эту книгу, вы не только узнаете, что
происходит в душе мужчины, но и научитесь понимать себя
и свои потребности в отношениях. Вы научитесь выстраи-
вать такие отношения, в которых не будет места боли и недо-
понимания, и где каждый из вас будет чувствовать себя цен-
ным и любимым.



 
 
 

 
Глава 1: Понимание мужчин:

психология и поведение
 

Когда она впервые встретила его, ей казалось, что всё
совпало идеально. Он был внимателен, загадочен, его сло-
ва проникали прямо в её душу. Он дарил ей подарки, смот-
рел с тем особенным взглядом, в котором прятались тысячи
обещаний и надежд. Он казался идеальным, таким, как она
всегда мечтала. Она готова была открыть ему своё сердце,
делиться сокровенными мыслями и мечтами, обрисовывать
вместе с ним будущее. Но вскоре что-то начало меняться.
Он стал молчаливее, реже писал, его слова потеряли преж-
нюю искренность. Она чувствовала, что он как будто отда-
ляется, но не могла понять, почему. Ведь всё начиналось так
прекрасно. И вот, когда она почти решилась полностью рас-
крыться перед ним, он исчез. Или, по  крайней мере, стал
таким, каким был, только на расстоянии. Многие женщины
сталкиваются с подобным переживанием. На первый взгляд,
отношения с мужчиной складываются хорошо, но со време-
нем они начинают «выдыхаться». Мужчина становится ме-
нее открытым, замкнутым, отстранённым, и женщина не мо-
жет понять, что именно пошло не  так. Она пытается ана-
лизировать его поступки, её мысли заполняются мыслями
о том, что она, возможно, делает что-то не так. Возможно,
он просто ещё не  готов, может, это всё из-за того, что он



 
 
 

слишком занят? Или  же это её вина, она слишком много
ждала, слишком много требовала? Эти вопросы не дают по-
коя, и попытки понять его поведение становятся всё более
напряжёнными. Но почему так происходит? Почему мужчи-
ны, казалось бы, с добрыми намерениями, которые искрен-
не проявляли интерес в  начале отношений, вдруг начина-
ют терять эту искренность, а порой и уходят? Одна из при-
чин заключается в том, что мужчины и женщины по-разному
воспринимают эмоции, близость и привязанность. Если для
женщины отношения – это процесс эмоционального погру-
жения, для мужчины же может быть важнее чувство незави-
симости и личного пространства. Это не означает, что они
не хотят быть рядом или не  способны любить, но их под-
ход к отношениям часто требует совершенно иной динами-
ки. Мужчины, как правило, не всегда сразу готовы делиться
своими чувствами. Это может показаться странным, особен-
но если женщина открыта и искренна с самого начала. Но де-
ло в  том, что для мужчин эмоциональная близость может
быть чем-то пугающим. В их мире, где многие из них воспи-
таны с установкой «не показывать слабости», даже глубокие
чувства могут восприниматься как угроза их личной незави-
симости. Мужчины часто боятся потерять себя в отношени-
ях, особенно когда эмоциональная вовлеченность становит-
ся слишком сильной. Страх стать «зависимым» или потерять
контроль может вызывать у них отстранение, даже если в их
сердцах есть настоящая привязанность. Возьмём, к примеру,



 
 
 

Даниила. Он был в отношениях с Натальей, женщиной, ко-
торая всегда умела выслушать и поддержать. На первых по-
рах её забота казалась ему очень привлекательной. Он при-
вык к ней, его желание быть рядом с ней росло, но вот уже
несколько месяцев он чувствовал, что начинает терять себя
в этих отношениях. Он стал замечать, что уходит на рабо-
ту с лишней настороженностью, избегал откровенных раз-
говоров, стал дольше «приходить» домой, хотя раньше все-
гда не мог дождаться, чтобы увидеть её. Даниил любил На-
талью, но с каждым днём он чувствовал всё большее давле-
ние от близости, которую она настаивала на создании. Он
не знал, как объяснить ей, что он не готов к такому уровню
эмоциональной вовлечённости, не знал, как донести до неё,
что его отстранённость не означает потери чувств. Он про-
сто не был готов к тому, чтобы раствориться в отношени-
ях так, как этого хотела она. Мужчины не всегда могут или
хотят объяснить своё поведение. Когда они начинают отда-
ляться, женщина часто чувствует, что виновата. Она может
даже начать сомневаться в своих действиях, искать ошибки
в своих словах и поступках. Но важно понимать, что мужчи-
на может отстраниться не потому, что что-то не так с женщи-
ной, а потому, что ему нужно пространство для того, чтобы
сбалансировать свои чувства и сохранить личную независи-
мость. Эта потребность в пространстве не всегда означает,
что мужчина не заинтересован в женщине. Скорее, это вы-
ражение его внутренней потребности в восстановлении ба-



 
 
 

ланса и энергии. И, как ни парадоксально, чем больше жен-
щина будет пытаться «приблизить» его, тем сильнее он будет
уходить в себя. Эта глава лишь открывает первую дверь в по-
нимание того, что происходит в голове и сердце мужчины.
Чтобы построить гармоничные отношения, важно не только
понимать себя, но и стремиться понять партнёра, его чувства
и переживания. Только так, уважая его потребности и свои
собственные, можно создавать пространство для настоящей
близости, которая будет основываться на взаимном уваже-
нии и понимании.



 
 
 

 
Глава 2: Почему он не открывается?
Разрывы в эмоциональной близости

 
Когда она встретила его, он казался загадкой, полным

противоречий. Его смех был глубоким, а взгляды – скрыт-
ными. Он не раскрывался полностью, но она чувствовала,
что где-то в его внутреннем мире существует огромный по-
тенциал для близости и взаимопонимания. Она начинала ве-
рить, что достаточно времени и терпения, чтобы он раскрыл-
ся перед ней, показал свою уязвимость. Она искренне хо-
тела быть рядом, поддерживать его, стать для него челове-
ком, с которым можно было бы поделиться самой глубокой
стороной своей души. Но чем больше она пыталась прибли-
зиться, тем дальше он отдалялся. И вот, однажды, она за-
метила, что его улыбка стала фальшивой, его взгляд – хо-
лодным. Все, что казалось важным и настоящим, вдруг ис-
чезло. Он стал скрытным. Его ответы были краткими и ней-
тральными. Он перестал делиться своими переживаниями,
и разговоры, которые раньше были такими открытыми и ис-
кренними, теперь стали поверхностными. Она не могла по-
нять, что произошло. Ведь они были так близки, она знала
о нём много, и казалось, что он ей тоже доверяет. Но поче-
му, когда она решилась углубить эту близость, он исчез? По-
чему он не открывается? Этот вопрос мучил её долгое вре-
мя, и только спустя какое-то время она начала осознавать,



 
 
 

что его замкнутость была не столько отражением её слабо-
сти, сколько частью его собственной психологии. Мужчины,
как правило, не склонны открывать свои чувства сразу, осо-
бенно если они чувствуют, что это может поставить их под
угрозу. В  глубине души они боятся стать уязвимыми, бо-
ятся того, что их чувства могут быть использованы против
них, и это породит внутри них ощущение слабости. Мужчи-
нам часто требуется больше времени, чтобы прийти к осо-
знанию того, что они могут быть искренними и открытыми
в отношениях. И это не всегда связано с их отношениями
с женщиной. Скорее, это результат их воспитания, социаль-
ных стереотипов, а также внутреннего конфликта между по-
требностью в близости и страхом перед потерей независи-
мости. Подобное поведение объяснимо через пример того,
как Андрей, поначалу открытый и доброжелательный муж-
чина, постепенно стал избегать серьёзных разговоров с Оль-
гой. В начале их отношений он искренне рассказывал о сво-
их переживаниях, делился личными историями из детства.
Но спустя несколько месяцев Ольга заметила, что его мол-
чание становится привычным. Он стал избегать разговоров
о  будущем, а  когда она пыталась вывести его на  разговор
о том, что они для друг друга значат, его ответы становились
все более обтекаемыми и уклончивыми. На её вопросы он
отвечал неуверенно, а при более глубоких разговорах начи-
нал чувствовать себя неловко и нервничать. Он не знал, как
правильно отвечать на её эмоции, он боялся, что его слова



 
 
 

могут быть неправильно поняты или, того хуже, не оцене-
ны по достоинству. Он не мог позволить себе уязвимость,
потому что ощущал, что эта уязвимость станет его слабым
местом. Женщинам, в свою очередь, тяжело понять это по-
ведение. Для них искренность и открытость часто становят-
ся неотъемлемой частью отношений, и желание узнать свое-
го партнёра на глубоком уровне является естественным. Од-
нако мужчины и женщины воспринимают близость по-раз-
ному. Для мужчины открытость может восприниматься как
риск, а не как естественное следствие отношений. Женщи-
на, со своей стороны, может не осознавать, что для мужчины
такие разговоры могут быть очень сложными и пугающими,
особенно если он не уверен в том, как его воспримет парт-
нёр. Она могла пытаться снова и снова приблизиться к нему,
чтобы понять, что именно с ним происходит, но не замечала,
что её попытки лишь усугубляют ситуацию. Чем больше она
пыталась «вытянуть» из него ответ, тем более он замыкал-
ся в себе. Это был порочный круг: она не могла понять его
чувства, а он, в свою очередь, чувствовал, что её стремле-
ние к близости навязывает ему нечто, с чем он ещё не готов
справиться. Что же можно сделать в таком случае? Ответ за-
ключается в том, чтобы понять, что такое замкнутость муж-
чины – это не всегда отрицательное поведение. Это часть его
способа справляться с внутренними противоречиями и, воз-
можно, даже страхом. Признание этого факта может освобо-
дить женщину от беспокойства и помочь наладить отноше-



 
 
 

ния с мужчиной, уважая его личные границы и позволив ему
раскрыться тогда, когда он будет готов. Важно понимать, что
любовь и близость не всегда приходят быстро, особенно для
тех, кто боится быть уязвимым. И если мужчина не откры-
вается сразу, это не означает, что он не готов к серьёзным
отношениям. Просто он должен быть уверен, что с ним ря-
дом находится человек, который сможет воспринять его чув-
ства с уважением и пониманием. В таких отношениях важна
терпимость и внимание. Признание того, что каждый чело-
век уникален в своём подходе к близости, поможет женщине
не только не терять надежду, но и лучше понять своего парт-
нёра. И в конце концов, именно это понимание может стать
тем основанием, на котором будет построена настоящая бли-
зость, полная уважения, доверия и взаимной открытости.



 
 
 

 
Глава 3: Мужчины и страх

близости: откуда он берется?
 

Когда Анна встретила Игоря, её мир наполнился светом.
Он был добр, умён, с ним было интересно и безопасно. Она
открывала для себя новые горизонты в общении, наслажда-
лась каждым моментом, каждый его взгляд казался ей на-
полненным теплотой и  глубиной. В  его присутствии Анна
чувствовала себя собой – уязвимой, но такой живой. Она ис-
кренне верила, что это тот самый человек, с которым мож-
но построить крепкие отношения. Игорь, в свою очередь, от-
вечал ей вниманием, заводил разговоры о будущем, казался
заинтересованным в её жизни. Однако с течением времени
Анна начала замечать, как его поведение начинает меняться.
Сначала это были небольшие отступления: он пропускал их
встречи, делал свои слова более обтекаемыми, меньше де-
лился своими переживаниями. Анна старалась не обращать
на это внимания, ведь казалось, что его чувства не исчез-
ли. Но вскоре стало очевидно, что Игорь отклоняется, и её
сердце сжималось от беспокойства: что же случилось? От-
вет оказался не  таким очевидным, как она думала. Игорь
был не просто занят на работе или имел личные проблемы –
в глубине его души был страх. Страх перед близостью, ко-
торый с каждым днём становился всё сильнее. Этот страх
был столь глубоким и неосознанным, что он не мог объяс-



 
 
 

нить его даже сам себе. Он любил Анну, но как только она
начинала приближаться к нему, открываясь ему полностью,
он ощущал, как его внутренние барьеры начинают крепнуть,
как его чувства становятся неуправляемыми и пугающими.
Мужчины часто не осознают этот страх, потому что воспита-
ние, общественные установки и даже собственные пережива-
ния заставляют их воспринимать открытость как нечто опас-
ное. Эмоциональная близость – это уязвимость, а для мно-
гих мужчин уязвимость означает потерю контроля и, что ещё
более тревожно, возможность быть отвергнутым. В их мире,
где им часто приходится быть «сильными», «надежными»
и «независимыми», эмоциональная зависимость от другого
человека может восприниматься как угроза. Игорь, напри-
мер, не мог позволить себе быть настолько открытым и без-
защитным, потому что это означало бы, что он теряет кон-
троль над собой, теряет свою свободу. Он ощущал, как его
индивидуальность начинает растворяться в этих отношени-
ях, и  с  каждым шагом всё больше стремился к  дистанци-
рованию. Этот страх перед близостью – один из самых рас-
пространённых, но редко обсуждаемых. Он не имеет ярко
выраженных внешних признаков, поэтому его трудно заме-
тить, пока он не становится слишком явным. Мужчины, ко-
торые сталкиваются с этим страхом, могут начинать вести
себя холодно или отстранённо, не потому, что они потеря-
ли интерес, а  потому, что они не могут справиться с  тем,
что для женщины является естественным – с глубокими эмо-



 
 
 

циональными переживаниями. Эмоциональная зависимость
и потребность в близости для многих мужчин – это нечто,
что нужно контролировать или избегать. Страх быть отверг-
нутым или потерять свою личную свободу становится такой
мощной силой, что она заставляет мужчину дистанцировать-
ся от женщины, даже если он на самом деле её любит. Анна
чувствовала это отстранение, но не могла понять, что имен-
но происходит. Она была готова быть рядом, поддерживать
Игоря в его страхах, быть его опорой. Но как только она де-
лала шаг навстречу, он отступал, теряя свои прежние уве-
ренные черты. Она пыталась поговорить с ним, объяснить
свои чувства, но он лишь отмалчивался или менял тему. Она
ощущала, как его внутренний мир всё больше закрывается
от неё, и её слова становились пустыми. Это был момент, ко-
гда она столкнулась с тем, что для Игоря открыться и пол-
ностью довериться означало бы стать уязвимым, а это было
слишком страшно для него. Мужчины, как правило, боятся
близости, потому что она требует от них раскрытия, и это
раскрытие сопряжено с риском. Как бы парадоксально это
ни звучало, страх близости и любви – это защитная реакция
на опасность утратить свою идентичность. Близость, особен-
но в отношениях, предполагает постоянное взаимодействие,
обмен эмоциями, а для мужчины это может означать потерю
самобытности, если он не ощущает своей внутренней силы
и независимости. Понимание этого страха – ключ к решению
проблемы. Для женщины важно не воспринимать его пове-



 
 
 

дение как отстранённость или отсутствие любви. Это просто
отражение его борьбы внутри, его страха потерять себя. Ко-
гда она понимает, что его поведение не связано с её личными
недостатками, а является результатом его внутренних кон-
фликтов, она может более спокойно и терпеливо относиться
к его процессу. Вместо того чтобы требовать от него немед-
ленного откровения, она может предложить ему простран-
ство, дать возможность открыться в  его собственном тем-
пе, без давления. Иногда, чтобы понять мужчину, женщи-
не нужно понять его страхи, не приниматься за их решение
за него, а предоставить ему возможность справиться с этим
самостоятельно. И в этом процессе важно сохранять уваже-
ние к его личным границам и веру в его способность преодо-
леть этот страх.



 
 
 

 
Глава 4: Эмоциональная

независимость: что
важно для мужчины?

 
Она сидела рядом с ним, ощущая лёгкую дрожь в руках.

Всё было так, как она хотела. Он рядом, они вместе, но чем
больше она думала, тем больше ощущала, что что-то между
ними не так. Он смотрел на неё, иногда её касался, но как-
то слишком сдержанно, как если бы был не совсем рядом.
Иногда, когда разговор доходил до более глубоких тем, он
начинал избегать её взгляда, его ответы становились корот-
кими, а в его голосе появлялась какая-то резкость, будто он
скрывал что-то важное. Она не могла понять, что происхо-
дило. Было ли это её вина? Возможно, она требовала от него
слишком многого? Но она хотела, чтобы он был открыт, что-
бы они могли быть по-настоящему близкими, делиться сво-
ими переживаниями. Она чувствовала, как его внутренний
барьер медленно растёт, и ей становилось больно. Её чув-
ство неуверенности и смущения росло с каждым днём, и то-
гда она решила поговорить с ним откровенно. Они сидели
на диване, и она спросила: «Ты чего-то боишься? Почему ты
иногда так отдаляешься, когда мы могли бы быть ближе?»
Он долго молчал, его взгляд метался по комнате, и, наконец,
он ответил, как будто с облегчением: «Я боюсь потерять се-



 
 
 

бя». Эти слова стали для неё как удар в живот. Он боится
потерять себя? Но почему? Разве можно потерять себя в от-
ношениях, в которых ты так сильно любишь и ценишь друго-
го человека? Ответ оказался более сложным, чем она могла
себе представить. Для него близость была угрозой. Он рас-
сказывал, как в детстве его постоянно учили, что мужчина
должен быть сильным, независимым, не зависеть от чужих
чувств и не показывать слабость. С каждым годом эти уста-
новки становились всё глубже и  глубже укореняться в  его
душе, и в какой-то момент он стал чувствовать, что любовь
и близость – это как будто долг, обязательство, которое мо-
жет разрушить его внутренний мир. Он ощущал себя уязви-
мым, когда открывался, и чувствовал, как теряет свою сво-
боду. Каждый раз, когда он начинал погружаться в отноше-
ния, он ощущал, что его независимость, его самодостаточ-
ность, которые он так ценил, исчезают. Это становилось для
него слишком большим риском, потому что если он отдаляет
свою независимость, он, по его мнению, рискует стать сла-
бым. Мужчины часто переживают страх перед потерей сво-
ей личной свободы в отношениях. Для женщин открытость
и эмоциональная близость кажутся естественными, они хо-
тят чувствовать себя в безопасности в отношениях и увере-
ны, что их партнёр хочет того же. Но для многих мужчин
близость – это совсем другая сторона отношений. Она тре-
бует от них быть уязвимыми, требовать меньше независимо-
сти и, возможно, больше отдачи. Когда женщина хочет от-



 
 
 

крыться, поделиться переживаниями, или наоборот, пытает-
ся привязать мужчину к себе больше, чем ему комфортно,
он может почувствовать угрозу. Не потому, что он не лю-
бит, а потому, что его внутренний мир сталкивается с таким
столкновением с его личной идентичностью, что он не все-
гда знает, как с этим справиться. Мужчины часто пытают-
ся сохранить свою независимость и личные границы, пото-
му что для них это синоним силы и уверенности. Они боят-
ся, что потеряют свою «я» в отношениях, что растворятся
в другом человеке. Поэтому для них важно, чтобы их парт-
нёр уважал их пространство, их необходимость быть наеди-
не с  собой и  не  воспринимал это как отстранённость или
отсутствие любви. Для женщины важно понимать, что его
желание иметь пространство не всегда является признаком
того, что он её меньше любит или что отношения не важ-
ны. Это скорее его способ сохранить свой внутренний ба-
ланс, свою самодостаточность, чтобы быть лучшим партнё-
ром. Анна поняла, что Игорь не был равнодушен. Его же-
лание сохранять эмоциональную дистанцию не было прояв-
лением холодности. Он не хотел стать зависимым. Он про-
сто не знал, как балансировать между близостью и собствен-
ной потребностью в независимости. Он боялся, что если по-
теряет эту независимость, то потеряет себя. И это был его
внутренний конфликт, с которым он сталкивался ежеднев-
но. Понимание этого было для неё откровением. Она начала
задумываться, что и для неё, как и для Игоря, важна само-



 
 
 

стоятельность, уважение собственных границ. Она осознала,
что она может поддерживать его, не требуя от него откры-
тости сразу, и  давать ему время, чтобы он мог открыться
в своем темпе. Это не означало, что она перестала быть ря-
дом с ним, но она научилась уважать его потребность в лич-
ном пространстве, что стало важным шагом к более зрелым
и  гармоничным отношениям. Теперь, когда она понимала
его страхи, она могла работать над собой, чтобы укрепить
их отношения, сохраняя баланс между близостью и личной
независимостью, которая так важна для Игоря. И, возможно,
именно это позволило бы им построить отношения, которые
не только будут по-настоящему глубокими, но и стабильны-
ми, где каждый из них будет иметь возможность быть собой.



 
 
 

 
Глава 5: Зачем мужчины
боятся привязанности?

 
Марина всегда считала, что привязанность  – это есте-

ственная часть отношений. Когда ты любишь человека, ко-
гда он тебе важен, то всё, что ты хочешь, – это быть рядом,
делиться своими переживаниями и поддерживать друг дру-
га. Но когда она начала встречаться с Даниилом, всё оказа-
лось не так, как она ожидала. Он был прекрасным собесед-
ником, её поддерживал в трудные моменты, и их отношения
развивались стремительно. Однако с каждым днём она всё
больше ощущала, что, несмотря на их общие моменты, что-
то не так. Даниил не давал ей того, что она ждала – эмоци-
ональной близости. Он часто избегал глубоких разговоров,
особенно о будущем. Когда она начинала говорить о том, как
важно для неё быть по-настоящему привязанной и доверять,
он отмахивался, как будто это была неважная тема. Для неё
это было болезненно – она пыталась объяснить, как сильно
она переживает за их отношения, но он, наоборот, начал чув-
ствовать себя всё более неудобно, как будто её эмоции бы-
ли для него обузой. И чем больше она пыталась его убедить,
тем больше он отдалялся. Почему это происходило? Почему
он, казалось бы, любящий и заботливый человек, вдруг ста-
новился таким закрытым и холодным, когда речь шла о при-
вязанности? Даниил сам не мог понять, что именно проис-



 
 
 

ходит внутри него. Он любил Марину, но как только разго-
вор заходил о том, как они могут стать ещё ближе, его на-
чинало тянуть в сторону. Он стал избегать разговоров о бу-
дущем, о планах, об обязательствах. Он чувствовал, что эта
близость начинает давить на него, она затапливала его эмо-
циями, и ему становилось страшно. Он не был готов отдать-
ся целиком, не был готов быть зависимым от другого чело-
века. Привязанность для него была чем-то болезненным, по-
тому что она была связана с возможностью потерять свою
независимость, свою свободу. Он вырос в семье, где цени-
лись самостоятельность и независимость, и, хотя он любил
Марину, привязанность вызывала в нём чувство угрозы. Он
боялся, что, чем больше он будет привязан к ней, тем боль-
ше он потеряет себя, свою личную свободу и самодостаточ-
ность. И вместо того чтобы открыться, он стал эмоциональ-
но отстраняться. Страх потерять себя оказался сильнее же-
лания быть с ней. Мужчины часто боятся привязанности, по-
тому что она требует от них уязвимости. Привязанность –
это не  просто эмоции, это ответственность, это обещание
быть рядом, когда это нужно, это умение быть открытым
и беззащитным. Мужчины, особенно те, кто вырос в культу-
ре, где ценится сдержанность, не всегда могут сразу принять
эти обязательства. Они боятся, что привязанность потребу-
ет от них слишком много, что они будут обязаны заботиться
не только о себе, но и о женщине, о её чувствах и потребно-
стях. Это не всегда связано с тем, что они не любят. Это страх



 
 
 

быть полностью вовлечённым, утратить свою личную свобо-
ду и самостоятельность, стать эмоционально зависимым. Ко-
гда Марина поняла, что Даниил боится привязанности, она
начала задумываться, что её восприятие любви и привязан-
ности совсем не совпадает с его. Для неё привязанность была
естественным следствием любви, а для него – угрозой. При-
вязанность требовала от него слишком многого, того, с чем
он не был готов справиться. Он не мог понять, как его лю-
бовь может сосуществовать с привязанностью. И это созда-
валось как парадокс: он любил её, но не был готов привя-
заться, потому что это означало бы потерять часть себя. Ма-
рина долго пыталась убедить его, что привязанность – это
не потеря свободы, что она не хочет отнять у него его неза-
висимость. Но, чем больше она пыталась ему это объяснить,
тем больше он закрывался. Она поняла, что не может заста-
вить его чувствовать то, что он сам не готов испытывать. Она
должна была уважать его страхи и границы, понимать, что он
не может сразу принять её чувства и привязанность, и что её
желание быть ближе не всегда может совпасть с его готовно-
стью к этим чувствам. Это было болезненно, но Марина ре-
шила дать ему пространство. Она поняла, что привязанность
не должна быть навязанной, что истинная близость прихо-
дит с уважением и пониманием. Она решила позволить Да-
ниилу подходить к этим чувствам в своём ритме, без дав-
ления. И, возможно, именно в этом процессе он научится
воспринимать привязанность как естественную часть отно-



 
 
 

шений, а не как угрозу. Страх привязанности – это не про-
сто реакция на отношения. Это страх перед утратой себя,
перед растворением в другом человеке, перед тем, что тебе
придётся зависеть от другого человека эмоционально. И хо-
тя этот страх может быть глубоко укоренённым, он вполне
преодолим, если в отношениях есть пространство для ува-
жения и терпения.
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