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Аннотация
– Он женат, но обещает уйти из семьи… вот уже 2 года.
– Он не хочет связывать себя обязательствами, но намекает,

что, возможно, решится на что-то серьезное… в будущем.



 
 
 

– Он внезапно оказывается рядом, дарит много внимания и
нежности… но затем так же внезапно исчезает, до следующего
раза.

– Он замечательный и понимающий, но так и не представил
вас своим друзьям и близким, а случайно столкнувшись с вами в
людном месте… делает вид, что вас не знает.

Эта книга адресована женщинам, состоящим в романтических
отношениях, у которых нет будущего, – часто их избранник женат
на другой. Что заставляет их тратить годы жизни в ожидании и
надежде на настоящую семью? Почему они считают, что своей
«любовью» могут изменить мужчину? Что их удерживает от
правильного выбора?

Опираясь на годы практической работы, доктор Фейерман
поможет провести инвентаризацию своих поступков и докопаться
до причины, которая подталкивает вас к ошибочному выбору.
Упражнения и реальные истории пациентов помогут обрести
контроль над своей жизнью и научиться строить здоровые,
счастливые отношения, которые дарят любовь, поддержку и
глубокую эмоциональную связь.
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Введение. Когда вы любите
того, кто для вас недоступен

 
Мной написано множество статей о любви и отношени-

ях для англоязычных сайтов YourTango.com и  About.com
(нынешний DotDash.com), а  также для интернет-издания
Huffington Post. Но ни одна публикация не вызвала у читате-
лей столь бурного отклика, как та, что касалась разрыва от-
ношений с женатым мужчиной. Статья, которую за год про-
читали более 160 тысяч раз (и которой более 600 раз поде-
лились в социальных сетях), похоже, задела за живое.

Эта книга адресована женщинам, состоящим в  роман-
тических отношениях с  эмоционально недоступным муж-
чиной  – возможно, женатым на другой. Сразу хочу пояс-
нить, что под эмоционально недоступным я подразумеваю
человека, возводящего стену между собой и другими, чтобы
избежать эмоциональной близости. Как правило, рано или
поздно его партнер начинает чувствовать себя отвергнутым,
нелюбимым, брошенным или нежеланным. Иногда поведе-
ние эмоционально недоступного человека может доходить
до уровня психологического насилия. Такие отношения вы-
зывают невероятный стресс и зачастую носят крайне неста-
бильный характер.

И хотя книга в первую очередь предназначена для жен-



 
 
 

щин, состоящих в гетеросексуальных связях, известно, что
у мужчин в однополых отношениях также бывают проблемы
с эмоционально недоступным партнером. Возможно, неко-
торые гендерные различия все-таки существуют, тем не ме-
нее психологическая подоплека остается одинаковой для
всех. Вот почему, хотя я  и  обращаюсь преимущественно
к  женской аудитории на протяжении всей книги, советы,
представленные здесь, подойдут любому человеку, оказав-
шемуся в подобных обстоятельствах.

Цель книги не в том, чтобы пристыдить вас или загнать
в угол. Она написана, чтобы помочь переосмыслить сторо-
ны и качества, которые вам не нравятся в самих себе и при
этом становятся источником проблем. И это есть у каждого
из нас! Книга поможет вам провести инвентаризацию своих
поступков и докопаться до причины, которая подталкивает
к ошибочному выбору. Она также научит, как изменить свое
мышление и поведение, чтобы начать двигаться в здоровом
и позитивном направлении.

Книга поможет вам провести инвентаризацию
своих поступков и  докопаться до причины, которая
подталкивает к ошибочному выбору.

Благодаря поколению миллениалов и культуре знакомств
онлайн «словарь» отношений пополнился новыми термина-
ми. У нас есть отдельные понятия, описывающие пережи-
вания людей, заводящих сегодня отношения в  Интернете.
К примеру, при «гостинге» человек, с которым вы встречае-



 
 
 

тесь, превращается в «призрак», внезапно исчезая. В то вре-
мя как при «бредкрамбинге» человек, не намеревающийся
заводить серьезные отношения, тем не менее подбрасывает
вам «хлебные крошки», то есть делает все возможное, чтобы
вы оставались на крючке этой разрушительной связи. Другой
термин, «коушунинг», означает, что вас держат в качестве
запасного варианта, или, проще говоря, «плана Б». Человек
с таким типом поведения может быть откровенным мошен-
ником, а может просто включить вас в список потенциаль-
ных партнеров, чтобы избежать разочарования в случае воз-
можного отказа от кого-то другого. Еще один термин, «сте-
шинг», превращает вас в глазах партнера в так называемую
«заначку». Это та самая ситуация, когда вы вроде нравитесь
человеку, но он держит вас в стороне от других сфер своей
жизни. Этот человек не готов или не желает признать ваше
существование. Вы не общаетесь с его друзьями или семьей,
и если, находясь с ним, вдруг сталкиваетесь с кем-то, он де-
лает вид, что вы едва знакомы и уж точно не являетесь его
девушкой. Для таких знакомств и отношений постоянно по-
являются новые термины. Как бы забавно они ни звучали,
переживание чего-то подобного в реальности расстраивает,
смущает и причиняет огромную боль… и вот тут уже не до
смеха.

Когда кто-то, с  кем вы встречались, внезапно прерыва-
ет общение и  исчезает без предупреждения, превращаясь
в призрак, это может показаться обидным и неуважитель-



 
 
 

ным. Чем больше времени вы провели вместе, тем хуже чув-
ствуете себя, когда общение резко обрывается. Иногда так
происходит во время длительных отношений, приводя к пси-
хологической травме. К сожалению, тенденция к появлению
призраков только набирает обороты. Культура общения он-
лайн и приложения для знакомств, а также связанная с этим
анонимность лишь способствуют проявлению подобных мо-
делей поведения, позволяя избегать всякой ответственно-
сти. На более глобальном уровне отсутствие сопереживания
в людях не сулит ничего хорошего нашему обществу.

Превратиться в  призрак намного проще, чем отказать,
глядя в глаза. Дискомфорт при прямом общении настолько
нервирует некоторых, что они всеми возможными способа-
ми уклоняются от него. Ни к чему не обязывающие встре-
чи в Интернете ослабляют ощущение социальной связности.
И такое поведение на свиданиях все больше и больше стано-
вится нормой современной жизни.

У тех, кто неоднократно сталкивался с негативным опы-
том свиданий, чувство отверженности в конце концов может
восторжествовать. Это сбивает с толку и заставляет сомне-
ваться в том, как нужно реагировать. Наша реакция в значи-
тельной степени зависит от восприятия ситуации или сигна-
ла. Но как можно отреагировать, когда мы не знаем точно,
что произошло? Пережив череду негативных чувств на сви-
даниях, мы начинаем сомневаться в себе, своих суждениях
и значимости. И даже при верном восприятии все равно по-



 
 
 

падем в эту ловушку.
Мужчины не способны поддерживать здоровые отноше-

ния по разным причинам, что и стало темой данной книги.
Кто-то уже принял на себя обязательства. Кто-то не нахо-
дится в отношениях, но тем не менее продолжает выстраи-
вать барьеры, препятствующие близости. Каждый день мне
доводится выслушивать женщин, терпящих такого партне-
ра в надежде, что он изменится. Они продолжают страдать,
неустанно пытаясь «взломать некий код» или проломить сте-
ну.

Женщина, влюбившаяся в  эмоционально недоступного
или женатого мужчину, тратит впустую жизнь, надеясь и мо-
лясь, чтобы он изменился (или оставил свою жену). Когда
это не происходит, она обнаруживает, что потеряла время
зря. Рушатся ее мечты о детях и доме с белым штакетником.
В крайних случаях она может обнаружить, что в огромной
мере затронута ее репутация. И я тут не стремлюсь посеять
панику, а всего лишь хочу призвать к осторожности: к необ-
ходимости более серьезно подойти к решению о том, чтобы
начать (или продолжать) встречаться с эмоционально (и фи-
зически) доступными мужчинами.

Если написанное выше вызывает у вас отклик, возмож-
но, изначально стоит разобраться в причинах, по которым
вы оказались в подобной ситуации. Почему вы сделали та-
кой плохой выбор? Что вас так долго удерживало? Почему
вы считаете, что ваша «любовь» изменит мужчину, с кото-



 
 
 

рым вы встречаетесь? Более того, сможет ли он измениться,
прежде чем вся жизнь пробежит мимо вас? Вам нужны отве-
ты и конкретные стратегии, помогающие двигаться вперед,
и я готова их предоставить.

Что касается брака и неверности, то слово «любовница»
существует уже много веков. Так сложилось исторически,
что мужчины «содержали» женщин. И эти женщины, по на-
стоянию богатых поклонников, должны были придерживать-
ся определенного образа жизни, чтобы в любой момент быть
доступными для секса. В Европе это была широко распро-
страненная практика среди особ королевской крови и бога-
тых вельмож. Само слово «любовница», как и еще один рас-
пространенный термин «другая женщина», может вызывать
негативные чувства. Я предпочитаю говорить «партнер», ко-
гда это возможно, потому что это наиболее точный и уважи-
тельный, а также гендерно нейтральный термин.

В этой книге я также использую термины «обман» и «из-
мена». Оба они описывают неверность и/или секс вне брака
и относятся к человеку, предающему свою супругу и данные
брачные клятвы. Я не вдаюсь в подробности относительно
того, что представляет собой измена (половой акт, оральный
секс, киберсекс, секс по телефону и так далее). Достаточно
сказать, что в любовном треугольнике есть человек – супру-
га, которую предают посредством включения в отношения
третьей стороны (вас). Опять же, эти термины предназначе-
ны для ясного понимания концепций книги.



 
 
 

Стоит ли возлагать всю вину за непростое положение,
в котором вы оказались, на другого человека? Важно пом-
нить, что вы не можете контролировать его поведение; вы
можете контролировать только свое. Но это не означает, что
вам не нужно анализировать поведение таких мужчин. Итак,
что скрывается за понятием «эмоционально недоступного»
мужчины? В главе 2 я перечисляю основные типы таких лю-
дей, чтобы вы могли понять, с кем имеете дело. Я выделяю
общие категории, хотя каждый конкретный человек может
попадать сразу в несколько групп. Среди этих категорий –
социопаты, нарциссы, зависимые и даже намеренно избега-
ющие отношений люди.

По мере углубления в тему я постараюсь ответить на во-
просы, которые вы, вероятно, уже задавали себе: что за че-
ловек будет намеренно причинять страдания другим? Что за
человек будет признаваться в любви, а потом плохо обра-
щаться с вами? Зачем кому-то может понадобиться втяги-
вать вас в подобные отношения? И почему вы постоянно за-
стреваете в таких ситуациях? В главе 2 мы подробно остано-
вимся на этих и других вопросах.

В главе 3 мы поговорим о чужих мужьях и их женах. Прав-
да ли то, что он говорит о ней? Вы были бы шокированы,
если бы услышали ее мнение о нем. Я семейный психотера-
певт, и, окажись хоть раз на моем месте, вы были бы удив-
лены тому, что каждому из супругов есть что сказать о их
совместной жизни. В большинстве случаев их точки зрения



 
 
 

сильно различаются. И ни та ни другая не является ошибоч-
ной или правильной, просто каждый человек по-своему ин-
терпретирует происходящие события. В ваших отношениях
вы слышите только одну сторону – его. Но его мнение не яв-
ляется абсолютной истиной, оно именно то, что подразуме-
вает этот термин: его сторона.

Как только вы поймете, что партнер эмоционально недо-
ступен, к  вам придет и  осознание, что вы просто обяза-
ны жить дальше. Существует множество способов «оста-
вить своего возлюбленного». Да, на эту тему даже написа-
но огромное количество песен. Но как лучше всего оставить
недоступного или женатого мужчину, в которого вы влюб-
лены и с которым у вас были отношения в течение длитель-
ного периода времени? Стоит ли разрубить этот узел одним
махом? Или самой превратиться в призрак? Или для начала
сократить количество встреч? Или, может быть, вам стоит
просто начать встречаться с другими мужчинами и надеять-
ся, что вы влюбитесь в кого-то, кто доступен. Это все воз-
можные варианты; и мы обязательно рассмотрим, какой из
них лучше.

Вместо того чтобы валить всю вину на мужчину, в главах
4 и 5 мы попробуем разобраться, почему вы попадаете в по-
добные ситуации. Ответы на такие вопросы нередко скры-
ваются в истории вашего детства и семьи. Они также могут
уходить корнями в прочий жизненный опыт и прежние ро-
мантические отношения. Теория привязанности дает полез-



 
 
 

ную информацию о том, как ранние отношения с основными
опекунами (такими как наши родители) закладывают модель
поведения с романтическими партнерами уже во взрослой
жизни. Мы подробнее поговорим об этом в следующей главе.
Достаточно сказать, что вам нужно разобраться в собствен-
ной заложенной «программе», чтобы «перенастроить» себя.
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