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Аннотация
Как перестать любить человека, который не выбирает

отношения, и вернуть себе эмоциональную свободу? Эта
практическая книга поможет отделить чувство от ожидания,
совместимости, долга и бесконечной заботы без взаимности. Вы
узнаете, как распознать скрытую надежду, прекратить жить в
резерве, закрыть роль «бывшего партнёра на подхвате» и помочь
телу выйти из режима привязанности. Конкретные упражнения
покажут, как принять чужое решение без самообесценивания,
восстановить границы и снова учиться близости, не превращая
нового человека в замену. Для тех, кто хочет перестать ждать
и доказывать, сохранив уважение к своему опыту и способность
любить.
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Алекс Вельс
Как перестать любить?

Принять конец
надежды и вернуть

эмоциональную свободу
 

Глава 1. Понять, что именно
вы называете любовью

 
Когда любовь не получает продолжения, кажется, что есть

только две возможности: вернуть человека или заставить се-
бя ничего не чувствовать. Обе задачи почти не поддаются
прямому приказу. Нельзя договориться о взаимности в оди-
ночку и невозможно мгновенно отключить сложную систему
привязанности.

Поэтому сначала нужно уточнить цель. «Перестать лю-
бить» может означать перестать ждать сообщения, строить
будущее вокруг чужого решения, заботиться без запроса,
оправдывать боль, проверять доступность или считать чело-
века единственным источником близости. Эти процессы свя-
заны с чувством, но не тождественны ему.



 
 
 

Любовь включает внимание, привязанность, желание
добра, телесное влечение, общую историю, надежду и при-
вычные действия. После конца отношений элементы ослабе-
вают с разной скоростью. Вы можете понимать реальность и
всё ещё скучать; прекратить контакт и желать человеку хо-
рошего; потерять надежду раньше, чем телесную тягу.

Такое расхождение не делает вас непоследовательным. Ре-
шение относится к поведению и участию, а чувство меняет-
ся медленнее. Эмоциональная свобода начинается не с пол-
ного равнодушия, а с права не подчинять каждое действие
внутреннему отклику.

Елена после двух лет отношений с Андреем говорила: «Я
всё понимаю, но продолжаю любить, значит, должна бороть-
ся». Андрей ясно закончил связь и не предлагал вернуть-
ся. Однако Елена воспринимала чувство как обязательство
предпринимать шаги.

Она писала длинные письма, предлагала помощь его ма-
тери и сохраняла свободными выходные на случай встречи.
Каждое действие поддерживало надежду, а затем само чув-
ство казалось доказательством, что прекращать нельзя. По-
лучался круг: любовь оправдывала участие, участие усили-
вало любовь.

Полезно разделить лист на три колонки: «что я чувствую»,
«что я делаю», «на что надеюсь». В первой могут быть неж-
ность, тоска, влечение и гнев. Во второй — сообщения, про-
верки, ожидание, помощь. В третьей — фантазии о возвра-



 
 
 

щении, признании ошибки или случайной встрече.
Не исправляйте список. Его задача — показать, где су-

ществует выбор. Чувство можно признать, действия — из-
менить, надежду — проверить фактами. Эта последователь-
ность мягче, чем требование удалить любовь, и конкретнее,
чем бесконечное ожидание времени.

Спросите о каждой форме участия: есть ли договорён-
ность, взаимность и реальная потребность? Если вы про-
должаете решать чужие задачи без запроса, хранить эмо-
циональную доступность и отменять планы, связь фактиче-
ски не закончилась с вашей стороны. Перестать участвовать
можно до того, как сердце согласится.

Отделите любовь от совместимости. Можно глубоко чув-
ствовать и иметь разные ценности, планы, способы близости
или обращения с конфликтом. Интенсивность не устраняет
несовместимость. Чувство сообщает, что человек важен; оно
не выдаёт сертификат жизнеспособности пары.

Отделите любовь от безопасности. Ревность, контроль,
угрозы, унижение и нарушение согласия не становятся при-
емлемыми из-за сильной привязанности. Если отношения
были опасными, не используйте эту книгу как аргумент для
личной встречи. Обращайтесь к доверенным людям, про-
фильным службам и специалистам.

Отделите любовь от долга. Вы не обязаны сохранять до-
ступность, чтобы доказать глубину прошлого. Можно желать
человеку добра на расстоянии. Можно не отвечать, если кон-



 
 
 

такт разрушает восстановление. Граница не делает прежнее
чувство ложным.

Отделите любовь от права на другого. Чужое «нет» оста-
ётся решением, даже если ваша история значима. Убежде-
ние, подарки, публичные обращения и неожиданные появ-
ления не превращают одностороннее желание в совместный
выбор. Уважение к человеку включает признание его отказа.

Фраза «настоящая любовь не сдаётся» звучит романтич-
но, но смешивает верность ценности с нарушением реаль-
ности. Взаимные отношения могут требовать усилий. Когда
один участник завершил связь, дальнейшая борьба часто на-
правлена уже не за отношения, а против чужого решения.

Определите фактический статус. Не тон последнего сооб-
щения и не тепло при встрече, а ясная договорённость: вы
вместе, обсуждаете восстановление на конкретных условиях
или отношения закончены. Неопределённый контакт следу-
ет оценивать по действиям и последствиям, а не по редким
вспышкам близости.

Если статус не назван, задайте один прямой вопрос, ко-
гда это безопасно и уместно. «Ты хочешь восстанавливать
отношения и готов обсуждать конкретные изменения?» От-
вет «не знаю», повторяющееся откладывание или близость
без ответственности не равны согласию строить пару.

После ответа не проводите ежедневный референдум. Ре-
альность может быть болезненной и всё же достаточно ясной
для действий. Запишите формулировку: «отношения закон-



 
 
 

чены», «человек не выбирает совместную работу», «я пре-
кращаю участие в неопределённом формате».

Проверьте, не используете ли вы боль как доказательство
уникальности. Чем сильнее страдание, тем значительнее ка-
жется любовь. Но длительность боли зависит также от оди-
ночества, незавершённости, тревоги и повторяющегося кон-
такта. Значение истории не требует постоянного саморазру-
шения.

Не ставьте целью ненависть. Она может временно дать
энергию и дистанцию, но сохраняет человека центральным
объектом. Более устойчивый путь — уменьшать участие, ви-
деть полный контекст и возвращать решения себе. Равноду-
шие, если придёт, будет следствием, а не обязанностью.

Выберите первый показатель свободы. Например, не от-
менять планы ради возможного сообщения, не предлагать
незапрошенную помощь или не проверять, заметил ли че-
ловек вашу публикацию. Один поведенческий сдвиг созда-
ёт опыт: чувство присутствует, а жизнь всё же принадлежит
вам.

Проведите эксперимент на семь дней. Каждый раз, когда
возникает фраза «потому что люблю», запишите следующее
действие и его последствия. Позвонить, подождать, отказать-
ся от встречи с другом, оправдать нарушение границы — всё
становится видимым. Затем спросите, выражает ли действие
вашу ценность или лишь снимает тревогу на несколько ми-
нут. Любовь может поддерживать уважение и заботу, но она



 
 
 

не обязана санкционировать поведение, после которого вы
становитесь менее свободным и устойчивым.

Елена перестала хранить свободными выходные и отка-
залась общаться с матерью Андрея как тайный способ оста-
ваться рядом. Она не объявила, что разлюбила. Она прекра-
тила действия, которые кормили ожидание. Через несколь-
ко недель тоска ещё появлялась, но уже не превращалась в
расписание.

Вам не нужно лгать себе: «я ничего не чувствую». Доста-
точно точнее сказать: «я люблю и не продолжаю эти отноше-
ния». Эта фраза удерживает и внутреннюю правду, и внеш-
нюю реальность. Следующая глава посвящена самой стойкой
части связи — надежде, которая умеет прятаться в дружбе,
паузе и случайных знаках.



 
 
 

 
Глава 2. Признать конец надежды,

а не ждать её исчезновения
 

Надежда кажется доброй силой, но после однозначного
конца она способна удерживать жизнь в режиме ожидания.
Вы не строите планы надолго, не открываетесь новым людям
и читаете каждую деталь как возможный поворот. Формаль-
но отношения закончены, внутренне решение ещё не всту-
пило в силу.

Надежда редко говорит прямо: «я жду возвращения». Она
маскируется под дружбу, заботу, духовную связь, необходи-
мость получить объяснение или убеждение, что время всё
расставит. Определить её проще по поведению, чем по сло-
вам.

Проверьте признаки. Вы оставляете человеку особый ка-
нал, следите за его статусом, представляете реакцию на свои
достижения, сравниваете новых знакомых, откладываете пе-
реезд или надеетесь на поздравление в определённую дату.
Каждый пункт сохраняет дверь не просто открытой, а посто-
янно охраняемой.

Михаил расстался с Ксенией по её инициативе и согла-
сился «остаться близкими». Они переписывались почти еже-
дневно, обсуждали работу и иногда встречались. Ксения
считала это дружбой, Михаил — медленным возвращением.



 
 
 

Он не задавал прямой вопрос, потому что неопределённость
позволяла надеяться.

Когда Ксения начала новые отношения, Михаил почув-
ствовал себя обманутым, хотя договорённости о восстанов-
лении не было. Его боль состояла не только из потери, но и из
крушения скрытого контракта, который существовал лишь
у него. Неозвученная надежда выставила счёт другому чело-
веку.

Сформулируйте скрытый контракт. «Если я буду рядом,
он поймёт», «если я стану спокойнее, она вернётся», «если
мы сохраним секс, связь восстановится». Затем спросите, со-
гласована ли эта схема и есть ли наблюдаемые действия с
обеих сторон. Желание одного не является общим планом.

Признать конец надежды — не предсказать всё будущее.
Люди иногда возвращаются, обстоятельства меняются. Но
строить сегодняшний день на маловероятном событии озна-
чает платить реальной жизнью за возможность. Решение мо-
жет звучать так: «я действую, исходя из конца, пока не су-
ществует ясного нового предложения».

Новое предложение — это не лайк, поздний звонок, рев-
ность или фраза «я скучаю». Для восстановления нужны
прямое намерение, обсуждение причин конца, ответствен-
ность и конкретные изменения. Тёплый контакт может быть
искренним и всё же не означать готовности к отношениям.

Назначьте границу неопределённости. Если человек гово-
рит, что ему нужно время, уточните срок и формат контак-



 
 
 

та, который подходит вам. Не соглашайтесь ждать бессрочно
из страха потерять шанс. Пауза, где один живёт свободно, а
другой остаётся эмоционально зарезервированным, не ней-
тральна.

Сексуальный контакт особенно легко поддерживает на-
дежду. Тело получает знакомую близость, а статус остаётся
прежним. До встречи задайте прямые вопросы: что это озна-
чает для каждого, есть ли ожидание продолжения, сможете
ли вы выдержать отсутствие отношений после. Если ответы
различаются, отказ защищает не мораль, а ясность.

Дружбу тоже оценивайте по последствиям. После обще-
ния вы возвращаетесь к своей жизни или несколько дней
ждёте следующего сигнала? Можете ли слышать о новых от-
ношениях человека без ощущения предательства? Если нет,
дистанция честнее дружбы, которую один использует как зал
ожидания.

Не объявляйте отказ от надежды как ультиматум. Сооб-
щение «я исчезаю навсегда, если ты не остановишь меня»
остаётся попыткой вызвать выбор. Граница может быть спо-
койной: «я не могу поддерживать этот формат и беру дистан-
цию». После не проверяйте, произвела ли она нужный эф-
фект.

Создайте список фактов, на которые опирается конец. Что
человек сказал, какие решения повторил, какие попытки
восстановления отсутствуют, как неопределённость влияет
на вас. Читайте список, когда отдельный тёплый жест начи-



 
 
 

нает представлять всю реальность заново.
Добавьте цену ожидания. Отложенные планы, эмоцио-

нальная недоступность, проверка телефона, невозможность
присутствовать в работе и дружбе. Надежда кажется бес-
платной, пока её стоимость не названа. Вы не обязаны пла-
тить бесконечно, чтобы сохранить вероятность.

Проведите ритуал отмены внутреннего контракта. Напи-
шите: «Я больше не обещаю ждать, быть запасным вариан-
том, доказывать перемены или хранить место». Разорвите
лист, уберите в архив или прочитайте доверенному челове-
ку. Ритуал не меняет чувство мгновенно, но отмечает реше-
ние.
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