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Аннотация
Как понять, что вас любят, если слова и поступки дают

разные ответы? Эта практическая книга поможет отличать
любовь от сильного влечения, тревоги, привычки и контроля.
Вы узнаете признаки безопасной взаимности: интерес к вашей
жизни, уважение к границам, надёжность, свободу отказа и
способность восстанавливать связь после конфликта. Готовые
формулировки позволят поговорить о чувствах без проверки и
давления, а план на 24 часа, 7 и 30 дней — оценить отношения
по повторяющимся действиям, сохранить собственную опору и
принять ясное решение.
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Алекс Вельс
Как понять, что вас
любят? Поступки,

привязанность и признаки
безопасной взаимности

 
Глава 1. Не искать

одно доказательство
 

Человек говорит, что любит вас, но редко интересуется
вашим состоянием. Или почти не произносит нежных слов,
зато приезжает, когда вы заболели, помнит важные детали и
выполняет обещания. В такие моменты хочется найти один
надёжный признак: сообщение утром, ревность, знакомство
с родителями, дорогой подарок или фразу из трёх главных
слов.

Один знак не решает задачу. Подарок может выражать
любовь, чувство вины или привычку заботиться деньгами.
Ревность иногда появляется из страха потери, но бывает и
попыткой контроля. Частые сообщения говорят о внима-
нии, тревоге или свободном времени. Даже признание важ-



 
 
 

но только рядом с тем, как человек обращается с вами после
него.

Эта книга поможет оценивать любовь по устойчивому
рисунку отношений. Вы научитесь различать чувство, спо-
соб его выражения и способность строить безопасную связь.
Поймёте, какие поступки говорят о взаимности, как учиты-
вать разные характеры, как обсуждать чувства без допроса и
что делать, когда слова расходятся с реальностью.

Результатом не станет безошибочный тест на чужую душу.
Внутреннее переживание другого человека нельзя измерить
снаружи. Зато можно понять, есть ли в отношениях участие,
уважение, надёжность, свобода и готовность учитывать вас.
Эти признаки позволяют принять решение, даже если парт-
нёр выражает чувства не так, как вы ожидали.

Начните с простого упражнения. Возьмите один недав-
ний эпизод и разделите его на четыре строки: факт, ваше
толкование, потребность и вопрос. Например: «Ты отменил
две встречи подряд. Я решил, что перестал быть важен. Мне
нужны предсказуемость и участие. Можем ли мы выбрать
время, которое оба будем защищать?» Такая запись отделяет
наблюдаемое от тревожного вывода.

Любовь удобнее рассматривать не как набор красивых же-
стов, а как повторяющееся отношение. Человек замечает ва-
шу отдельность, интересуется тем, что происходит внутри
вас, допускает влияние ваших потребностей на общие реше-
ния и остаётся ответственным после ошибки. Он не обязан



 
 
 

угадывать всё. Важнее, способен ли услышать уточнение и
изменить действие.

Представьте двух партнёров. Первый ежедневно пишет
длинные признания, но высмеивает ваши планы и исчезает,
когда вам трудно. Второй сдержан в словах, зато спрашива-
ет, как прошла важная встреча, предупреждает об опоздании
и не использует уязвимости в споре. У первого могут быть
сильные чувства. Однако второй создаёт условия, в которых
любовь можно переживать как реальную и безопасную.

Это различие важно. Чувство и навык отношений не сов-
падают. Человек способен искренне любить и одновременно
плохо выдерживать конфликт, избегать ответственности или
нарушать границы. Его чувство объясняет часть поведения,
но не делает вред приемлемым. Вам не требуется доказать
отсутствие любви, чтобы отказаться от отношений, которые
причиняют устойчивый ущерб.

И обратная ошибка возможна. Партнёр может вести се-
бя корректно, быть внимательным и надёжным, но не испы-
тывать романтической любви. Забота встречается в дружбе,
родстве, благодарности и порядочности. Поэтому признаки
поступков стоит соединять с прямым разговором о том, как
каждый определяет отношения и чего хочет дальше.

Спросить можно без требования немедленной клятвы:
«Мне важно понять, как ты воспринимаешь нашу связь сей-
час» или «Что для тебя означает любить человека в отноше-
ниях?» Второй вопрос полезнее тайного теста. Он показыва-



 
 
 

ет не только наличие слова, но и содержание, которое парт-
нёр в него вкладывает.

Иногда ответ будет несовершенным. Человек может за-
молчать, смутиться или сказать: «Я не умею об этом го-
ворить». Это ещё не означает отсутствия чувств. Уточните
меньший шаг: «Тогда расскажи, что тебе важно сохранять
между нами» или «Как ты обычно показываешь, что человек
тебе дорог?» Конкретный вопрос снижает давление и даёт
материал для наблюдения.

Не превращайте разговор в ловушку. Вопрос «Ты меня
вообще любишь?» после ссоры часто содержит готовое обви-
нение. Любой ответ оказывается плохим: «да» звучит фор-
мально, «не знаю» пугает, попытка уточнить воспринима-
ется как уход. Лучше назвать событие и свою потребность:
«После нашей ссоры мы три дня не говорили. Я чувствую ди-
станцию и хочу понять, готовы ли мы восстанавливать кон-
такт».

Полезно оценивать не отдельный день, а период. Выбе-
рите последние четыре недели и вспомните пять ситуаций:
обычный день, ваш успех, ваша трудность, разногласие и
совместное решение. Как партнёр присутствовал в каждой
из них? Не ищите идеального результата. Смотрите, возвра-
щается ли он к контакту и учитывает ли то, что узнал о вас.

Обычный день особенно показателен. Праздники распо-
лагают к жестам, кризис заставляет собраться, а будни рас-
крывают устойчивый стиль. Есть ли место вашим словам,



 
 
 

времени и планам, когда ничего драматичного не происхо-
дит? Любовь, пригодная для жизни, заметна не только в ис-
ключительных сценах.

Ваше ощущение тоже является данными, но не пригово-
ром. Если рядом постоянно тревожно, это требует внимания.
Причина может находиться в нынешнем поведении партнё-
ра, вашем прошлом опыте или их сочетании. Не спорьте с
собой фразой «меня любят, значит я не должен сомневать-
ся». Сомнение сообщает, что вам не хватает ясности, надёж-
ности или внутренней опоры.

Ирина встречалась с Олегом восемь месяцев. Он часто
говорил, что никого так не любил, устраивал неожиданные
поездки и мог часами обсуждать их будущее. При этом он
отменял договорённости без предупреждения и называл её
просьбу о точности «сухим расчётом». Ирина пыталась ре-
шить, настоящие ли его чувства, хотя практический вопрос
был другим: готов ли Олег учитывать её время.

Она сформулировала просьбу: «Если планы меняются,
предупреди до четырёх. После двух поздних отмен я боль-
ше не оставляю вечер свободным». Олег сначала обиделся,
затем согласился. Следующий месяц показал больше, чем
прежние признания: дважды он предупредил заранее, один
раз предложил замену и один раз снова исчез. Теперь они
обсуждали конкретный рисунок, а не спорили о глубине ду-
ши.

Для первой проверки используйте пять опор: интерес к



 
 
 

вашей реальности, уважение к границам, надёжность в дого-
ворённостях, способность восстанавливать связь и свобода
оставаться собой. Пока ничего не оценивайте баллами. За-
пишите по одному факту для каждой опоры. Если фактов
нет, это тоже информация и повод задать вопрос.

Одного признака недостаточно ещё и потому, что способы
выражать тепло различаются. Кто-то говорит, кто-то помо-
гает, кто-то ищет телесной близости, кто-то включает люби-
мого человека в планы. В следующей главе мы отделим фор-
му любви от её основания и увидим, какие повторяющиеся
действия делают чувство заметным.



 
 
 

 
Глава 2. Любовь видна в участии

 
Вы можете слышать любовь в словах, замечать её в при-

косновениях или узнавать по тому, что партнёр чинит сло-
манный стул. Форма зависит от семьи, культуры, темпера-
мента и прошлого опыта. Однако за разными формами сто-
ит общий принцип: жизнь другого человека приобретает для
нас вес и влияет на наши решения.

Участие не равно постоянной доступности. Любящий
партнёр может быть занят, нуждаться в одиночестве и отка-
зываться от некоторых просьб. Он не растворяется в отно-
шениях. Но он способен объяснить свои ограничения, услы-
шать влияние решения на вас и искать вариант, в котором
оба остаются людьми, а не функциями друг для друга.

Первый признак участия — любопытство без вторжения.
Партнёр спрашивает о вашем дне, планах и переживаниях,
но не требует отчёта. Он помнит значимые детали и возвра-
щается к ним: «Как прошёл разговор с руководителем?» или
«Ты решила, пойдёшь ли на курс?» Вопрос адресован вам, а
не используется для проверки лояльности.

Второй признак — влияние. Ваши потребности не обяза-
ны всегда побеждать, однако входят в расчёт. Если вы уста-
ли, формат вечера может измениться. Если партнёру важно
увидеть друзей, вы обсуждаете время. Любовь проявляется в
готовности пересматривать план, а не в автоматическом под-



 
 
 

чинении одной стороны.
Третий признак — надёжность. Она состоит из неболь-

ших повторов: прийти, предупредить, вернуть обещанный
разговор, не раскрывать личное без разрешения. Надёжный
человек тоже ошибается. Разница видна после ошибки: он
признаёт факт, интересуется влиянием, исправляет возмож-
ное и меняет способ действия.

Четвёртый признак — доброе знание. Партнёр постепен-
но понимает, что вас радует, что пугает и как вы восстанав-
ливаетесь. Это знание не превращается в оружие. Фраза, ска-
занная в уязвимости, не появляется затем в насмешке. Сла-
бое место не используется, чтобы добиться согласия.

Пятый признак — поддержка отдельности. Человек раду-
ется вашему развитию, даже если оно требует переговоров
о времени. Он не обязан любить всех ваших друзей или раз-
делять каждое увлечение, но не уменьшает ваш мир, чтобы
чувствовать себя незаменимым. Близость растёт рядом со
свободой, а не за её счёт.

Эти признаки могут выражаться по-разному. Марина лег-
ко говорит о чувствах и часто обнимает мужа, но забывает
бытовые обещания. Павел редко произносит признания, за-
то планирует совместные дела и берёт на себя часть нагрузки
без напоминания. У каждого есть сильная форма и слепая
зона. Задача пары — не выбрать победителя, а перевести за-
боту на язык, который второй способен получить.

Популярная идея о единственном «языке любви» иногда



 
 
 

слишком упрощает дело. Человек может предпочитать слова
и всё равно нуждаться в надёжности. Может ценить помощь,
но хотеть спрашиваемого, а не навязанного участия. Полез-
нее говорить не «у меня такой язык», а «в этой ситуации я
узнаю заботу по такому действию».

Например: «Когда я болею, мне помогает короткий во-
прос утром и предложение купить продукты. Мне не нужно,
чтобы ты весь день отменял дела». Или: «После конфликта
мне важно услышать, что разговор продолжится вечером».
Такая просьба связывает чувство с выполнимым поведением
и оставляет партнёру право согласовать форму.

Участие проверяется взаимностью. Если только вы
помните, приспосабливаетесь, начинаете разговоры и чини-
те связь, нельзя объяснять это бесконечно разными стиля-
ми. Не требуется математическое равенство. В один пери-
од больше вкладывает тот, у кого есть силы. Но на длинной
дистанции оба должны иметь возможность влиять, получать
поддержку и отдыхать.

Составьте карту участия за месяц. Разделите лист на
две части: «что делал партнёр» и «что делал я». Вносите
только наблюдаемые поступки. «Поддержал» слишком ши-
роко; «выслушал после трудного звонка и не дал советов
без просьбы» — конкретно. «Не ценит» является выводом;
«трижды перебил и сменил тему» — фактом.

Затем отметьте контекст. Некоторые поступки требуют
минуты, другие — серьёзного усилия. Не сравнивайте коли-



 
 
 

чество сообщений с уходом во время болезни. Спросите, со-
ответствует ли вклад возможностям человека и вашим ре-
альным потребностям. Партнёр с тяжёлой рабочей неделей
может писать реже, но всё равно сохранять обещанный зво-
нок.

Важно заметить и то, как партнёр принимает вашу забо-
ту. Любовь не должна делать вас вечным спасателем. Может
ли человек поблагодарить без ожидания, что вы продолжи-
те? Способен ли отказаться прямо, не заставляя угадывать?
Уважает ли он предел ваших ресурсов? Получение заботы
тоже показывает отношение к вашей отдельности.

Дмитрий считал, что доказывает любовь делами: зака-
зывал еду, решал технические вопросы, предлагал советы.
Алина говорила, что чувствует себя проектом. Ей хотелось,
чтобы перед помощью он спрашивал: «Тебе нужно решение
или просто чтобы я побыл рядом?» Дмитрий услышал это
как обесценивание всего, что делал.

Они разобрали один вечер. Алина пожаловалась на кол-
легу. Дмитрий нашёл вакансии и составил план увольнения,
хотя она не собиралась менять работу. Его намерение бы-
ло заботливым, но действие лишило её права определять за-
дачу. Новая договорённость занимала одну фразу: сначала
уточнить вид поддержки, затем предлагать помощь.
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