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Аннотация
Эта книга — о токсичных отношениях, эмоциональной

зависимости и пути к внутренней свободе. Она поможет понять,
почему так трудно отпустить человека, как незаметно теряются
личные границы и почему одни и те же сценарии повторяются
снова и снова. Реальные истории, психологические объяснения и
практические упражнения помогут вернуть уверенность в себе,
восстановить внутреннюю опору и научиться строить здоровые,
уважительные отношения.
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Олеся Тымченко
Путь от токсичной
любви к свободе

 
СНАЧАЛА ОНИ КАЖУТСЯ

ИДЕАЛЬНЫМИ
 

Если бы токсичные отношения начинались с насилия, ни-
кто бы в них не оставался.

Если бы на первом свидании мужчина сказал:
— Через год я разрушу твою самооценку. Через два го-

да ты перестанешь доверять себе. Через три года ты будешь
плакать в ванной, чтобы никто не видел.

Ты бы ушла сразу.
Но токсичные отношения начинаются совсем иначе. Они

начинаются со сказки. Именно поэтому они так опасны.
Потому что никто не убегает от счастья. Все убегают от

боли. А боль приходит позже.
Сначала появляется человек, который кажется воплоще-

нием твоей мечты. Он внимателен, заботлив, харизматичен,
уверен в себе. Он будто читает твои мысли. Помнит, какой
кофе ты любишь. Интересуется твоими переживаниями.



 
 
 

Пишет первым. Звонит первым. Говорит правильные сло-
ва. Создаёт ощущение невероятной близости.

Тебе кажется: «Наконец-то меня увидели».
Именно в этот момент захлопывается ловушка.
Психологи называют это любовной бомбардировкой. Че-

ловек создаёт слишком сильную эмоциональную связь за
слишком короткое время. Он ускоряет развитие отношений.

Очень быстро начинает говорить о будущем. О семье. О
совместной жизни. О судьбе. О том, что вы созданы друг для
друга. Тебе кажется, что это романтика. На самом деле это
способ быстрее сформировать зависимость.

Когда эмоциональная привязанность сформируется, нач-
нётся следующий этап.

ПЕРВАЯ ТРЕЩИНА
Она появляется неожиданно.
Обычно это мелочь. Совсем незначительная.
Он вдруг раздражается. Обвиняет тебя в том, чего ты не

делала. Обижается без причины. Становится холодным. Ис-
чезает на несколько дней. Наказывает молчанием.

Ты удивляешься. Но быстро находишь оправдание. Устал.
Нервничает. Проблемы на работе. Сложный период.
Каждый может сорваться.
Именно так большинство женщин пропускают первый

тревожный сигнал.
Потому что любовь делает нас слепыми.



 
 
 

Мы верим не в поступки. Мы верим в потенциал челове-
ка. В то, каким он может стать, не видя, кем он является на
самом деле.

Именно поэтому миллионы женщин живут не с реальным
человеком. А с надеждой.

САМООБМАН
Самообман — главный инструмент токсичных отноше-

ний.
Потому что правда слишком болезненна. Проще сказать:

«Он хороший, просто сейчас у него тяжёлый период», чем
признать: он причиняет мне боль.

Проще поверить: он изменится, чем принять: он не соби-
рается меняться.

Проще надеяться, чем отпустить.
Но каждая надежда имеет свою цену. И этой ценой очень

часто становятся годы жизни.
Токсичные отношения держатся не на любви. Они дер-

жатся на надежде.
И чем раньше ты увидишь разницу между любовью и на-

деждой, тем быстрее начнётся твоя дорога к свободе.



 
 
 

 
ИСТОРИЯ АЛИНЫ

 
Когда Алина познакомилась с Артёмом, ей казалось, что

она выиграла в лотерею.
Он дарил цветы. Встречал после работы. Писал длинные

сообщения.
Через три месяца говорил о свадьбе. Через полгода сделал

предложение. Через год она перестала общаться с подруга-
ми.

Через два года боялась сказать лишнее слово.
Через три года плакала каждую ночь. Но всё ещё повто-

ряла:
«Он хороший. Просто у него сложный характер».
Однажды психолог спросил её:
— Если бы ваша дочь жила так же, что бы вы ей посо-

ветовали?
Алина расплакалась.
Потому что впервые посмотрела на свою жизнь со сто-

роны.
Иногда мы готовы спасать других. Но забываем спасать

себя.
Если бы это была твоя история — что бы ты посо-

ветовала себе?

МОДЕЛЬ ПОВЕДЕНИЯ ТОКСИЧНОГО ПАРТНЁ-



 
 
 

РА
Токсичные отношения могут проявляться по-разному, но

практически всегда в них присутствуют одни и те же разру-
шительные модели поведения.

Первая модель— постоянная критика и обесценивание.
Партнёр регулярно указывает на недостатки женщины,

высмеивает её чувства, достижения и желания. Со временем
она начинает сомневаться в собственной ценности и всё ча-
ще нуждается в его одобрении.

Например, женщина делится своей радостью после
успешного проекта на работе, а в ответ слышит: «Ничего
особенного. Тебе просто повезло».

Или рассказывает о своих переживаниях, а партнёр отве-
чает: «Ты всё драматизируешь. У тебя слишком бурная фан-
тазия».

На первый взгляд такие слова могут показаться мелочью.
Но если они звучат постоянно, женщина постепенно начина-
ет верить, что её чувства действительно не имеют значения,
а её достижения не заслуживают внимания.

Критика и обесценивание постепенно разрушают само-
оценку. Когда человек регулярно слышит, что он недоста-
точно хорош, недостаточно умён или недостаточно успешен,
он начинает смотреть на себя глазами критика. Со време-
нем уверенность в себе снижается, а зависимость от мнения
партнёра становится всё сильнее.

Вторая модель— контроль.



 
 
 

Под видом любви и заботы партнёр ограничивает свободу
женщины, контролирует её общение, интересуется каждым
её шагом, требует отчёта о действиях и пытается влиять на
её решения.

Всё начинается довольно безобидно: «напиши мне, когда
доедешь», «я просто переживаю за тебя», «мне не нравится
твоя подруга, она плохо на тебя влияет».

Но постепенно контроль усиливается. Партнёр начинает
требовать объяснений, почему женщина задержалась на ра-
боте, с кем разговаривала по телефону или почему не отве-
тила на сообщение сразу.

Со временем женщина всё чаще отказывается от своих
интересов, встреч с друзьями и привычного образа жизни,
лишь бы избежать конфликтов.

Контроль часто связан со страхом потери, ревностью и
внутренней неуверенностью самого партнёра. Однако вме-
сто того, чтобы работать со своими чувствами, он пытается
управлять другим человеком.

Проблема в том, что любовь строится на доверии, а кон-
троль постепенно уничтожает свободу и уважение в отноше-
ниях.

Третья модель— эмоциональные качели.
Сегодня партнёр может быть ласковым и внимательным, а

завтра — холодным и отстранённым. После конфликтов сле-
дуют обещания, признания в любви и примирения, но затем
всё повторяется снова.



 
 
 

Например, после ссоры мужчина несколько дней игнори-
рует женщину. Она переживает, пытается понять, что сдела-
ла не так, чувствует тревогу и страх потерять отношения. За-
тем он неожиданно возвращается, просит прощения, гово-
рит красивые слова, обещает измениться и снова становится
заботливым.

Женщина чувствует облегчение и начинает верить, что те-
перь всё будет хорошо. Но через некоторое время ситуация
повторяется.

Такие перепады формируют сильную эмоциональную за-
висимость. Психика начинает ждать редких моментов тепла
и любви, концентрируясь именно на них. В результате чело-
век цепляется за хорошие периоды и всё меньше замечает,
сколько боли ему причиняют сами отношения.

Четвёртая модель— манипуляции и чувство вины.
Женщину убеждают, что именно она виновата в пробле-

мах отношений. Её заставляют сомневаться в своих чув-
ствах, мыслях и восприятии происходящего.

Например, женщина говорит партнёру, что его слова её
обидели. Вместо извинений она слышит: «ты слишком чув-
ствительная», «ты всё неправильно поняла», «я такого вооб-
ще не говорил».

Или после конфликта мужчина заявляет: «Если бы ты не
довела меня, я бы так не поступил».

Постепенно женщина начинает искать причины всех про-
блем в себе и перестаёт доверять своим ощущениям.



 
 
 

Манипуляции позволяют человеку избежать ответствен-
ности за свои поступки. Вместо того чтобы признать ошиб-
ку, он перекладывает вину на партнёра.

Со временем женщина начинает сомневаться в себе и всё
чаще ориентируется на мнение другого человека, теряя связь
со своими чувствами и внутренними границами.

Постепенно всё это приводит к тому, что человек начи-
нает жить в постоянном напряжении, теряет уверенность в
себе и перестаёт чувствовать себя счастливым рядом с парт-
нёром.

Пятая модель— финансовый контроль и материальная
зависимость.

Ещё одной распространённой формой токсичных отноше-
ний является финансовый контроль.

На первых этапах такие отношения могут выглядеть впол-
не привлекательно. Мужчина говорит, что хочет полностью
обеспечивать женщину, чтобы она не уставала на работе,
больше отдыхала, занималась домом, детьми и семьёй.

Многие женщины воспринимают это как проявление за-
боты и любви.

Мужчина говорит: «зачем тебе работать, я сам обо всём
позабочусь», «я хочу, чтобы ты занималась домом и не пе-
реживала о деньгах», «ты должна наслаждаться жизнью, а не
работать».

Со стороны это может выглядеть как идеальная ситуация.
Однако со временем отношения начинают меняться.



 
 
 

Женщина постепенно теряет финансовую самостоятель-
ность. Она больше не имеет собственного дохода и оказыва-
ется полностью зависимой от партнёра.

Сначала это почти незаметно. Но затем появляются пер-
вые упрёки: «я целыми днями работаю, а ты сидишь дома»,
«от чего ты вообще устаёшь?», «ты живёшь за мой счёт»,
«если бы не я, ты бы ничего не имела».

Иногда мужчина начинает контролировать каждый потра-
ченный рубль. Женщине приходится просить деньги даже на
самые простые вещи: одежду, косметику, встречи с подруга-
ми и собственные потребности.

Каждая такая просьба может сопровождаться допросом,
критикой или унижением.

Постепенно женщина перестаёт чувствовать себя равно-
правным партнёром и начинает ощущать свою зависимость.

Важно помнить: здоровые отношения строятся на уваже-
нии, безопасности, доверии и взаимной поддержке. Если в
твоей жизни постоянно присутствуют страх, тревога, чув-
ство вины и эмоциональное истощение, это серьёзный повод
задуматься о том, насколько эти отношения действительно
являются любовью.

Научная справка.В психологии эмоциональное насилие
рассматривают не только как отдельные грубые поступ-
ки, а как повторяющийся паттерн контроля, обесценива-
ния и подавления автономии. Его последствия могут затра-
гивать самооценку, способность принимать решения и чув-



 
 
 

ство безопасности.

КАК ТЕБЯ ЗАСТАВИЛИ ПЕРЕСТАТЬ ДОВЕРЯТЬ
СЕБЕ

Если бы психологическое насилие оставляло синяки, его
было бы гораздо легче распознать.

Но самые глубокие раны редко видны окружающим.
Они остаются внутри. В памяти.
В восприятии.
В доверии к себе.
Газлайтинг — одна из самых разрушительных форм пси-

хологического насилия.
Его цель не просто причинить боль. Его цель — заставить

человека усомниться в собственной реальности.
В своих чувствах. В своей памяти.
В своём здравом смысле.
И происходит это настолько постепенно, что многие года-

ми не понимают, что с ними происходит.
Представь ситуацию: вчера он накричал на тебя. Обидел.

Унизил. Ты всю ночь плакала.
На следующий день пытаешься поговорить. А в ответ слы-

шишь: «я такого не говорил», «ты всё придумала», «у тебя
слишком богатая фантазия», «ты опять драматизируешь».

В этот момент происходит самое опасное: ты начинаешь
сомневаться не в нём. Ты начинаешь сомневаться в себе.
Именно этого газлайтер и добивается.



 
 
 

Газлайтинг действует как медленный яд. Сначала ты уве-
рена в себе. Потом начинаешь перепроверять свои воспоми-
нания. Потом ищешь подтверждения у других людей. По-
том сохраняешь сообщения и переписки как доказательства.
А однажды ловишь себя на мысли: «Может быть, проблема
действительно во мне?»

В этот момент человек становится особенно уязвимым.
Потому что тот, кто перестал доверять себе, вынужден до-

верять тому, кто управляет его реальностью.



 
 
 

 
ИСТОРИЯ ИРИНЫ

 
Ирина всегда считала себя рациональным человеком.
Она работала бухгалтером, была внимательной к дета-

лям и обладала прекрасной памятью.
Через несколько лет отношений она начала записывать

разговоры. Не для того, чтобы кого-то уличить.
А потому, что перестала доверять себе.
Муж постоянно говорил: «этого разговора не было», «ты

всё перепутала».
Однажды Ирина переслушала запись и поняла страшную

вещь.
Её память не подводила. Подводил человек рядом.
В тот день она впервые за долгое время почувствовала

облегчение. Она не сходила с ума.
Ею манипулировали.
Ты доверяешь своим ощущениям, когда рядом кто-

то заставляет сомневаться в себе?

ПРАВДА, КОТОРАЯ ЛЕЧИТ
Если тебе больно — значит, тебе больно. Если тебя оби-

дели — значит, тебя обидели. Если тебе страшно — значит,
тебе страшно.

Твои чувства не нуждаются в чужом разрешении. Они уже
существуют.



 
 
 

Первый шаг к восстановлению — признать их реальными.
Второй шаг — перестать спорить о своей реальности.

Газлайтер всегда найдёт оправдание. Всегда перевернёт
разговор. Всегда попытается доказать, что проблема в тебе.
Поэтому смотри не на слова. Смотри на поступки. Именно
они говорят правду.

Третий шаг — фиксировать факты: что произошло, что
было сказано, что было сделано. Факты помогают вернуть
связь с реальностью.

Именно так начинается возвращение доверия к себе.

ОТВЕТЬ ЧЕСТНО
Если в отношениях ты:
□ можешь быть собой;
□ не боишься говорить правду;
□ чувствуешь уважение;
□ не теряешь друзей;
□ сохраняешь свои интересы;
□ не живёшь в тревоге;
□ не выпрашиваешь внимание;
□ не оправдываешь чужую жестокость;
то ты
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