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Границы любви: где заканчивается

забота и начинается контроль
 

Тонкая грань между близостью и слиянием

Культурные нарративы о любви часто рисуют картину
полного слияния двух душ, где личные интересы, желания
и даже идентичность растворяются в единстве с партнером.
Эта идеализация может создавать нездоровые ожидания, по-
буждая людей стремиться к полному растворению в другом
человеке, будто бы это является высшей формой любви и
близости. Такая модель отношений, где один растворяется в
другом, часто навязывает идею, что настоящая любовь тре-
бует отказа от собственной индивидуальности, от своих по-
требностей и от своего личного пространства.

Крайне важно разграничивать здоровую привязанность и
зависимость в отношениях. Здоровая привязанность харак-
теризуется взаимным уважением, поддержкой и сохранени-
ем индивидуальности каждого партнера. Это когда два чело-
века выбирают быть вместе, дополняя друг друга, но не теряя
себя. Зависимость же проявляется в неспособности функ-
ционировать самостоятельно, в постоянном страхе потери
партнера, в ощущении, что без него жизнь теряет смысл. В
зависимых отношениях один или оба партнера пытаются за-



 
 
 

полнить внутреннюю пустоту через другого, что ведет к уду-
шающей близости и потере самости.

Чрезмерная забота, которая проявляется в постоянном
контроле, навязчивых вопросах, излишнем вмешательстве
в дела партнера, может быть замаскированным желанием
контролировать. Когда забота выходит за рамки поддерж-
ки и становится инструментом управления поведением дру-
гого человека, это перестает быть любовью и превращает-
ся в форму доминирования. Это происходит, когда кажется,
что без нашего постоянного вмешательства партнер сдела-
ет ошибку, будет страдать или поступит неправильно. Такая
«забота» лишает человека права на самостоятельные реше-
ния и опыт.

Научиться строить отношения на основе уважения к ав-
тономии партнера — это основа здоровой и долгосрочной
связи. Автономия подразумевает признание за другим чело-
веком права на собственные мысли, чувства, желания, вы-
бор и жизненный путь. Уважение к этой автономии означает
не навязывать свои взгляды, не требовать соответствия сво-
им ожиданиям и не пытаться изменить человека против его
воли. Это понимание того, что каждый из партнеров — это
цельная личность, которая имеет право на свое простран-
ство, свои интересы и на то, чтобы принимать решения са-
мостоятельно, даже если они отличаются от наших.



 
 
 

 
Глава 1. Что такое личные

границы в отношениях
 

Личные границы следует определять как четкие правила
и договоренности о том, как люди будут взаимодействовать
друг с другом, а не как стены, которые возводятся для от-
чуждения. Границы — это не барьеры, которые мешают бли-
зости, а скорее ориентиры, которые помогают поддерживать
здоровые и уважительные отношения. Они определяют, что
приемлемо, а что неприемлемо в поведении, общении и ожи-
даниях друг от друга. Границы обеспечивают безопасность,
позволяют сохранить свою идентичность и проявлять свои
потребности, не нарушая при этом права другого человека.

Существуют различные типы личных границ, каждый из
которых играет свою роль в поддержании здоровых отно-
шений. Физические границы касаются нашего личного про-
странства, прикосновений и физического контакта. Эмоцио-
нальные границы определяют, какие эмоции мы готовы раз-
делять, как мы справляемся со своими чувствами и чувства-
ми партнера, и как мы обрабатываем информацию, исходя-
щую от другого. Временные границы связаны с нашим вре-
менем, расписанием и тем, сколько мы готовы уделять дру-
гим. Материальные границы касаются наших вещей, финан-
сов и ресурсов.



 
 
 

Отсутствие четких личных границ в отношениях, осо-
бенно со временем, неизбежно ведет к их разрушению. Ко-
гда один партнер постоянно нарушает границы другого, не
встречая сопротивления, это порождает обиду, разочарова-
ние, потерю самоуважения и чувство истощения. Со време-
нем это может привести к эмоциональному выгоранию, от-
чуждению и, в конечном итоге, к полному разрыву связи, по-
тому что любовь не может процветать в атмосфере постоян-
ного вторжения и неуважения.

Важно понимать, что ответственность за установление и
поддержание собственных личных границ лежит исключи-
тельно на их владельце. Никто другой не может и не должен
ставить наши границы за нас. Это означает, что мы должны
научиться распознавать свои потребности, четко их озвучи-
вать и последовательно отстаивать, когда они нарушаются.
Если мы не берем на себя эту ответственность, мы позволя-
ем другим людям определять, как к нам следует относиться,
что неизбежно приведет к проблемам в отношениях.



 
 
 

 
Глава 2. Маски контроля

под видом заботы
 

Часто желание контролировать близкого человека маски-
руется под видом чрезмерной заботы, которая проявляет-
ся в навязчивой помощи и лишении партнера самостоятель-
ности. Предполагаемая «забота» может выражаться в том,
что один партнер начинает принимать решения за другого,
выполнять за него задачи, которые тот мог бы сделать сам,
или постоянно предлагать помощь, даже когда она не тре-
буется. Целью такой «помощи» становится не поддержка,
а устранение любой возможности для партнера совершить
ошибку, научиться чему-то новому или проявить инициати-
ву. Это лишает человека ощущения компетентности и само-
стоятельности, подрывая его уверенность в собственных си-
лах.

Критика, представленная под видом конструктивных со-
ветов, является еще одним распространенным проявлением
контроля. Когда партнер постоянно указывает на недостат-
ки, ошибки или «неправильное» поведение другого, даже
под видом желания помочь ему стать лучше, это неизбежно
вызывает чувство обиды и унижения. Конструктивные сове-
ты должны быть направлены на поддержку развития и рост,
сопровождаться позитивной оценкой и предлагать решения,



 
 
 

а не просто фокусироваться на проблемах. Критика, кото-
рая систематически подрывает самооценку и постоянно ука-
зывает на недостатки, служит инструментом для изменения
поведения партнера в соответствии с ожиданиями контро-
лирующего.

Часто используемая фраза «я делаю это ради тебя», со-
провождаемая действиями, которые ограничивают свободу
или навязывают определенные решения, является формой
эмоционального шантажа. Она используется для оправдания
контролирующего поведения, создавая у партнера чувство
вины и неблагодарности, если он не принимает такую «за-
боту». Такая манипуляция заставляет другого человека чув-
ствовать себя обязанным и загнанным в угол, поскольку от-
каз от «помощи» равносилен отказу от любви и заботы. Это
создает нездоровую динамику, где истинные потребности и
чувства одного партнера приносятся в жертву предполагае-
мым выгодам другого.

Полный контроль времени, общения и передвижений
близкого человека — это крайняя форма деструктивного по-
ведения, которая полностью подрывает доверие и автоно-
мию. Когда один партнер стремится знать, где другой нахо-
дится, с кем разговаривает, как проводит свое время, и на-
вязывает ограничения в его свободе передвижения или об-
щения, это свидетельствует о глубокой неуверенности и же-
лании полного подчинения. Такой тотальный надзор убива-
ет спонтанность, доверие и возможность для личного роста,



 
 
 

превращая отношения в подобие заключения, где один че-
ловек является тюремщиком, а другой — заключенным.



 
 
 

 
Глава 3. Корни

контролирующего поведения
 

Страх потери и глубокая неуверенность в себе являются
мощными драйверами контролирующего поведения. Чело-
век, который боится потерять своего партнера или боится
одиночества, может начать стремиться к полному контролю
над ним, чтобы предотвратить любое отдаление или возмож-
ность ухода. Эта неуверенность проистекает из ощущения
собственной неполноценности или убеждения, что без парт-
нера он не сможет быть счастливым или даже выжить. Кон-
троль в данном случае служит попыткой создать иллюзию
безопасности, удерживая партнера рядом любой ценой.

Влияние родительских сценариев на стиль любви во
взрослом возрасте играет значительную роль в формирова-
нии контролирующего поведения. Если человек вырос в се-
мье, где один из родителей проявлял чрезмерный контроль,
либо сам был жертвой такого контроля, он может неосознан-
но воспроизводить эти паттерны в своих собственных отно-
шениях. Это может проявляться как в стремлении самому
контролировать, так и в поиске партнера, который будет кон-
тролировать его, если он сам не имеет опыта построения здо-
ровых границ. Детские сценарии формируют наши представ-
ления о том, как должна выглядеть любовь и забота.



 
 
 

Попытка управлять внешним миром, включая поведение
партнеров, для снижения внутренней тревоги — еще одна
важная причина контролирующего поведения. Люди, испы-
тывающие сильную внутреннюю тревогу, неуверенность или
страх перед неопределенностью, могут стремиться компен-
сировать это, пытаясь установить абсолютный контроль над
факторами, которые их беспокоят. Если они не могут кон-
тролировать собственные эмоции или внешние обстоятель-
ства, они могут переключать свое внимание на попытки кон-
тролировать то, что кажется им более досягаемым — пове-
дение и жизнь близких людей.

Иллюзия безопасности через тотальный надзор — это са-
мообман, который часто сопровождает контролирующее по-
ведение. Человек, который пытается тотально контролиро-
вать своего партнера, может чувствовать себя более без-
опасно, полагая, что таким образом он предотвратит любые
неприятности, предательство или потерю. Однако эта «без-
опасность» является хрупкой и основана на подавлении сво-
боды и доверия. На самом деле, тотальный контроль лишает
отношений их естественной динамики, подрывает доверие и
создает напряженную атмосферу, что в конечном итоге де-
лает отношения менее стабильными и более уязвимыми.
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