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Аннотация
«Ты не обязана исчезать, чтобы быть любимой» — с этой

фразы начинается книга о тихой, незаметной потере себя,
которую многие женщины принимают за норму.

Это не сухая теория. Это разговор на равных. Автор прошла
через это сама. Она знает, как привычка ставить отношения в
центр жизни стирает собственные желания, границы и чувства.
Как трудно отпустить того, кто не выбирает тебя до конца. Как
легко путать любовь с тревогой, а надежду — с зависимостью.

«Эта книга — голос женщины, которая возвращается к себе.
И, возможно, она станет тем самым голосом, который услышит
мужчина, чтобы увидеть свою женщину по-настоящему.»

Вы узнаете, почему мы держимся за недоступных мужчин,
почему боимся спокойной любви, почему надежда на
возвращение держит нас в прошлом и как шаг за шагом вернуть
себе право на собственную реальность.

Для каждой, кто устал спрашивать: «А где во всём этом я?»
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Эльвира Чагина
Не исчезай

 
Не исчезай

 
Как женщине вернуть себя, обрести внутреннюю опору и

перестать жить чужой жизнью
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Вступление

 
 

Ты не обязана исчезать,
чтобы быть любимой

 
Есть женщины, которых очень ценят.
На них можно положиться. Они не подводят. Они умеют

собраться, когда трудно. Умеют держать лицо, когда больно.
Умеют успокоить, организовать, предусмотреть, сгладить,
спасти ситуацию. Они не разваливаются при первом ударе.
Не требуют слишком много. Не создают лишних проблем.
Они взрослые, надёжные, сильные.

Обычно именно на таких женщинах многое и держится.
Семья. Дом. Дети. Пожилые родители. Эмоциональная

атмосфера в отношениях. Чужое спокойствие. Чужой ком-
форт. Чужая собранность. Иногда — ещё и работа, деньги,
решения, документы, расписания, звонки, покупки, школа,
садик, дедлайны, лекарства, подарки, планы на отпуск и раз-
говоры, которые никто, кроме неё, почему-то не умеет вести.

У такой женщины может быть вполне благополучная
жизнь снаружи. Она может не выглядеть сломленной. Она
может быть ухоженной, функциональной, собранной. Мо-
жет даже улыбаться. Может говорить: «Всё нормально, про-



 
 
 

сто устала». Может продолжать справляться так убедитель-
но, что окружающие будут считать её примером зрелости.

Но внутри у неё может происходить почти незаметное ис-
чезновение.

Не внезапное.
Не драматичное.
Не такое, которое легко показать на фотографии или опи-

сать одной фразой.
Это исчезновение происходит медленно.
Сначала женщина просто откладывает себя. Ей кажется,

что временно. Сейчас не до неё. Сейчас важнее ребёнок,
переезд, работа, кризис, отношения, болезнь матери, адап-
тация в школе, ипотека, сложный период у мужа, слишком
много задач, слишком мало сил. Сейчас нужно потерпеть.
Нужно быть разумной. Нужно не раскачивать лодку. Нужно
подождать более удобного момента.

Потом это превращается в привычку.
Она привыкает быть не в центре своей жизни, а где-то на

её окраине. Привыкает сначала думать, кому что нужно, и
только потом — если останется время — спрашивать себя.
Привыкает не замечать, что её желания всегда последние в
очереди. Привыкает жить в режиме постоянного обслужива-
ния реальности, которую сама уже почти не выбирает.

Потом приходит более опасный этап: женщина перестаёт
считать это проблемой.

Она начинает называть своё исчезновение зрелостью,



 
 
 

любовью, материнством, правильностью, ответственностью.
Она убеждает себя, что так и должно быть. Что все женщины
так живут. Что это и есть нормальная взрослая жизнь — ко-
гда ты всё время нужна, всё время занята, всё время кому-то
должна, а на себя у тебя нет ни пространства, ни права, ни
сил.

Но однажды внутри всё равно что-то начинает болеть.
Иногда это приходит как усталость, которую не снимает

отдых.
Иногда — как раздражение на тех, кого ты любишь.
Иногда — как ощущение пустоты в момент, когда вроде

бы всё должно радовать.
Иногда — как внезапный вопрос, от которого трудно от-

махнуться:
А где во всём этом я?
Это один из самых честных и самых страшных женских

вопросов.
Потому что он заставляет увидеть не только усталость. Он

заставляет увидеть потерю. Потерю себя как живого челове-
ка, а не как набора ролей.

Можно быть женой и не чувствовать себя живой.
Можно быть матерью и не чувствовать себя живой.
Можно быть профессионалом и не чувствовать себя жи-

вой.
Можно быть хорошей, нужной, правильной, очень достой-

ной женщиной — и при этом внутренне не жить.



 
 
 

Я пишу эту книгу не для того, чтобы настроить женщину
против семьи, любви или близости. Не для того, чтобы про-
тивопоставить личную жизнь и материнство, реализацию и
отношения, внутреннюю свободу и ответственность. Мне не
близка идея, в которой счастье женщины возможно только
через разрушение всего, что у неё есть.

Но мне так же не близка и другая крайность — когда жен-
щину мягко, красиво и почти незаметно убеждают, что её ис-
чезновение естественно. Что настоящая любовь обязательно
требует самоотречения. Что хорошая мать не должна слиш-
ком много хотеть. Что достойная жена не будет слишком
громко заявлять о себе. Что забота о себе — это почти эго-
изм. Что личная цель — роскошь, если у тебя дети. Что сна-
чала нужно всё отдать, а уже потом, может быть, когда-ни-
будь, если повезёт, можно будет подумать и о себе.

Нет.
Женщина не обязана исчезать, чтобы быть любимой.
Не обязана молчать, чтобы сохранить близость.
Не обязана отказываться от своей цели, чтобы считаться

хорошей.
Не обязана быть удобной ценой собственной жизни.
И это не про бунт.
Это про правду.
Правда в том, что женщина без внутренней опоры ста-

новится уязвимой. Даже если внешне она выглядит очень
сильной. Когда у неё нет своего смысла, своего направления,



 
 
 

своего голоса, своей внутренней территории, она начинает
слишком зависеть от внешнего: от любви, от стабильности,
от признания, от нужности, от одобрения, от того, чтобы ря-
дом кто-то был доволен.

Тогда любое внешнее колебание становится внутренней
катастрофой.

Если трещат отношения — трещит вся жизнь.
Если дети вырастают и отделяются — внутри пусто.
Если кто-то перестаёт нуждаться так сильно, как раньше,

— возникает паника.
Если оказывается, что годы ушли на обслуживание чужих

сценариев, — становится почти нечем на себя опереться.
Именно поэтому женщине нужна не только любовь. Ей

нужна опора.
Ей нужна своя внутренняя ось.
Нужно понимание, кто она, кроме своих функций.
Нужно право хотеть.
Нужно право занимать место.
Нужно право быть не только полезной, но и живой.
Нужно что-то своё — не обязательно громкое, но насто-

ящее.
Нужно направление, в котором её личность не сжимается,

а разворачивается.
Я глубоко убеждена: одна из самых больших трагедий не

в том, что женщине бывает трудно. Трудно бывает всем. Од-
на из самых больших трагедий — в том, что огромное коли-



 
 
 

чество женщин так привыкают жить без себя, что перестают
замечать сам факт утраты.

Они уже не спрашивают:
«Чего я хочу?»
«Что для меня важно?»
«Какую жизнь я считаю своей?»
«Где мои границы?»
«Во что я верю?»
«Ради чего я встаю по утрам, кроме обязанностей?»
А ведь именно с этих вопросов начинается возвращение.
Не с идеальной уверенности.
Не с красивой новой жизни.
Не с решительного побега.
Не с мотивационной фразы в блокноте.
Возвращение к себе начинается с честности.
С того момента, когда женщина перестаёт делать вид, что

всё нормально, если внутри давно не нормально.
Когда она перестаёт называть свою пустоту взрослостью.
Когда замечает: да, я умею держать многое, но я давно не

держу саму себя.
Когда признаёт: я не хочу больше жить так, словно моя

жизнь — это то, что можно бесконечно откладывать.
Эта книга — не инструкция по мгновенному преображе-

нию. Жизнь не меняется по щелчку, особенно если речь идёт
о многолетних сценариях, глубинных привычках и внутрен-
ней конструкции личности. Невозможно прочитать одну гла-



 
 
 

ву и за вечер стать другой женщиной. Но можно начать ви-
деть яснее. Можно назвать то, что долго было безымянным.
Можно понять, где именно ты исчезаешь. Можно перестать
путать любовь с самоотменой, а заботу — с отказом от себя.
Можно начать возвращать себе голос, желание, цель, присут-
ствие.

И тогда постепенно начинает меняться не только внутрен-
нее состояние.

Меняется тон отношений.
Меняется способ говорить «да» и «нет».
Меняется то, чему учатся дети рядом с тобой.
Меняется то, как ты проживаешь кризисы.
Меняется даже ощущение собственного тела, времени,

пространства, права на существование.
Потому что женщина, которая возвращает себе себя, ме-

няет не только личное настроение. Она меняет саму струк-
туру своей жизни.

Эта книга о том, как женщины теряют себя.
О том, почему это часто называют нормой.
О том, как хорошая девочка вырастает в удобную женщи-

ну.
О том, почему любовь без внутреннего центра превраща-

ется в растворение.
О том, зачем женщине цель.
О том, почему личность матери — это часть воспитания.
О том, как устроена внутренняя опора.



 
 
 

И о том, что возвращение к себе начинается не с револю-
ции, а с разрешения.

Возможно, в этой книге ты узнаешь себя не в каждой стро-
ке. У каждой женщины свой путь, своя история, свой харак-
тер, свои обстоятельства. Но если хотя бы где-то внутри у
тебя давно звучит тихое, упрямое чувство: «Я так больше не
могу. Я хочу жить не только для всех, но и из себя» — тогда
эта книга для тебя.

Не чтобы сделать тебя жёстче.
Не чтобы оторвать тебя от близких.
Не чтобы научить побеждать любой ценой.
А чтобы вернуть тебя к самой себе.
Потому что ты не обязана исчезать, чтобы быть нужной.
Не обязана предавать себя, чтобы быть хорошей.
Не обязана откладывать свою жизнь до бесконечности.
И если сейчас ты стоишь в точке, где пока нет полной яс-

ности, но уже есть внутренняя боль, пусть это будет началом.
Не концом терпения.
А началом возвращения.



 
 
 

 
Точка отсчёта

 
Всё начиналось быстро и красиво: буквально через

несколько свиданий — предложение, и вот она, свадьба на
горизонте. Потом было расставание. А потом — новая встре-
ча, и оказалось, что чувства никуда не делись. Мы снова бы-
ли вместе, у нас родилось трое детей — вот только офици-
ально мы так и не расписались.

Снаружи это выглядело как красивая история: крепкая се-
мья, дом, дети. Так выглядит и сегодня — настолько, что
кому-то, наверное, хочется такой же жизни. Но внутри этой
картинки долгие годы жило совсем другое.

Денег на себя — элементарных, смешных денег — не бы-
ло. Не то что на отпуск: я не могла позволить себе даже обыч-
ную помаду из каталога. Был плотный, почти незаметный
снаружи контроль — за каждым шагом, за каждой мелочью.
А ещё — слова. Не крик, а именно слова, подобранные так,
чтобы задеть побольнее. И это ранило по-настоящему, на-
долго.

Никто вокруг не знал, что на самом деле происходит внут-
ри этой красивой картинки. А внутри, годами, тихо зрело
одно: надо выбираться. Найти способ. Любой способ, лишь
бы свой.

Так я и начала искать. Медленно, шаг за шагом, без вся-
кого плана — но именно с этого начался мой путь обратно



 
 
 

к себе.
Я рассказываю тебе это не для того, чтобы разжалобить.

А для того, чтобы ты поверила: всё, о чём пойдёт речь на
следующих страницах, — не теория из книг. Это то, что я
знаю изнутри, потому что прожила это сама, шаг за шагом,
глава за главой.

«Кто смотрит вовне — спит. Кто смотрит внутрь —
просыпается», — писал швейцарский психиатр Карл Густав
Юнг. Эта книга — именно о таком пробуждении.



 
 
 

 
Глава 1

 
 

Когда ты перестаёшь быть главным
человеком в собственной жизни

 
Потеря себя редко начинается с громкой катастрофы.
Обычно никто не просыпается однажды утром с ясной

мыслью: «С сегодняшнего дня я перестану быть важной для
самой себя». Никто не принимает такого решения сознатель-
но. Никто не ставит себе цель раствориться в чужих потреб-
ностях, забыть собственный голос и однажды обнаружить,
что живёт как функция, а не как человек.

Всё происходит гораздо тише.
Почти незаметно.
Сначала ты просто очень стараешься быть взрослой. По-

том — надёжной. Потом — хорошей. Потом — незамени-
мой. Потом — удобной для всех жизненно важных систем, в
которые встроена твоя жизнь. И в какой-то момент обнару-
живаешь, что ты всё ещё везде присутствуешь, но нигде по-
настоящему не живёшь.

Это состояние знакомо многим женщинам, даже если
внешне их жизни очень отличаются.

У одной трое детей и вечный недосып.



 
 
 

У другой — карьера, встречи, дедлайны и ощущение, что
она всё время кому-то что-то доказывает.

У третьей — брак, который внешне выглядит спокойным,
но внутри давно нет её голоса.

У четвёртой — пожилые родители, младший ребёнок,
муж, который много работает, и жизнь, собранная из беско-
нечных «надо».

У пятой вроде бы есть свобода, но нет ощущения внут-
реннего центра: она живёт от реакции к реакции, от ожида-
ния к ожиданию, от чужого одобрения к чужому одобрению.

Истории разные. Механизм часто один.
Женщина перестаёт быть главным человеком в собствен-

ной жизни не потому, что её никто не любит. И не потому,
что она недостаточно сильная. Очень часто всё наоборот:
она настолько привыкла справляться, что мир вокруг про-
сто адаптировался к её способности тащить. Чем больше она
выдерживает, тем больше на неё ложится. Чем надёжнее она
выглядит, тем меньше кто-то замечает, что ей самой давно
не на что опереться.

Снаружи это может выглядеть даже достойно.
Такая женщина редко кажется потерянной. Чаще она ка-

жется очень собранной. Она умеет быстро решать проблемы.
У неё многое под контролем. Она знает, где чьи документы,
когда чей приём у врача, кто что любит на завтрак, сколько
нужно перевести за кружок, почему ребёнок сегодня странно
молчит, что сказать мужу, чтобы не начался конфликт, как



 
 
 

успеть на работу, домой, в магазин и ещё не забыть купить
подарок к дню рождения учительницы.

Она живёт в состоянии постоянного внутреннего дежур-
ства.

И именно поэтому потерю центра так трудно заметить.
Когда женщина разрушена явно, это видно. Когда она ис-
чезает функционально успешно, это часто называют зрело-
стью.

Но давай назовём вещи точнее.
Если ты постоянно слышишь всех, кроме себя, — это не

зрелость.
Если ты учитываешь интересы каждого, а свои восприни-

маешь как помеху, — это не любовь.
Если ты существуешь в режиме непрерывного обслужи-

вания чужой жизни, а собственная давно отложена, — это
не норма.

Это смещение центра.
Это жизнь, в которой ты перестаёшь быть для себя важной

фигурой.
И самое опасное здесь не количество дел. Не дети. Не

брак. Не работа. Не сама по себе ответственность. Ответ-
ственность не уничтожает женщину автоматически. Любовь
тоже. Материнство тоже. Занятость тоже.

Опасность начинается там, где из жизни уходит субъект-
ность.

Когда женщина уже не проживает свою жизнь как автор,



 
 
 

а только реагирует на обстоятельства.
Когда она не выбирает, а только приспосабливается.
Когда она не строит, а лишь удерживает.
Когда она не задаёт направление, а всё время подхваты-

вает то, что рушится вокруг.
Когда вопрос «Как мне жить?» подменяется вопросом

«Как всем угодить и ничего не испортить?»
В такие моменты женщина может быть очень активной,

но внутренне отсутствующей.
Это одно из самых недооценённых состояний современ-

ного женского опыта: внешняя функциональность при внут-
реннем отсутствии себя.

Ты делаешь всё.
Но тебя как будто нет.
Ты участвуешь.
Но не присутствуешь.
Ты существуешь в расписании.
Но не существуешь в собственной жизни.
И иногда это ощущается не как трагедия, а как туман.

Просто всё время нет сил. Всё время нет ясности. Всё время
хочется, чтобы тебя оставили в покое, но даже если появля-
ется свободный час, ты не знаешь, что с ним делать. Потому
что когда женщина слишком долго живёт снаружи себя, она
теряет навык внутреннего контакта.

Ей трудно ответить на простые вопросы:
«Чего я сейчас хочу?»



 
 
 

«Что мне нравится?»
«Что мне важно?»
«От чего я устаю не физически, а душой?»
«Что я выбираю, если не думаю о том, как правильно?»
Многих пугают эти вопросы. Не потому, что ответы ужас-

ны, а потому, что ответов нет. Или они настолько непривыч-
ны, что женщина чувствует почти вину за сам факт их суще-
ствования.

Это уже важный симптом.
Когда собственное желание переживается как нечто

неудобное, лишнее, вторичное, опасное для системы — это
значит, что внутри давно произошёл серьёзный сдвиг.

Ты перестала ощущать себя центром собственной жизни.
Я сейчас не говорю о том, что женщина должна стать цен-

тром мира. Не об этом речь. Мир не обязан вращаться во-
круг нас, и зрелость действительно включает способность
учитывать реальность других людей. Но есть огромная раз-
ница между учётом других и внутренним самоустранением.

Можно любить семью и при этом не исчезать.
Можно быть матерью и не переставать быть собой.
Можно строить отношения и не сводить свою жизнь к об-

служиванию чужой траектории.
Можно быть заботливой и не предавать себя.
Можно быть надёжной и не жить в вечном самоотрече-

нии.
Но для этого женщина должна быть для себя значимой.



 
 
 

Это звучит просто, почти очевидно, но в реальности для
очень многих это непройденный рубеж.

Многие женщины искренне не привыкли воспринимать
себя как главного человека своей жизни. Не в смысле «само-
го важного для всех», а в смысле внутренней ответственно-
сти за собственную судьбу. Они как будто передают право на
центр другим: детям, партнёру, семье, ожиданиям, обстоя-
тельствам, культуре, чувству долга, страху конфликта, роли
хорошей девочки, привычке быть нужной.

Тогда жизнь начинает складываться вокруг внешних за-
просов.

Что нужно ребёнку?
Что удобно мужу?
Что скажет мама?
Как правильно?
Как прилично?
Как не вызвать недовольство?
Как не быть эгоисткой?
Как всё удержать?
Вопрос «А что важно мне?» если и возникает, то почти

шёпотом. И часто сразу же подавляется чем-то более гром-
ким: обязанностями, срочностью, виной, стыдом, рациона-
лизацией.

Постепенно это формирует опасную внутреннюю кон-
струкцию: женщина привыкает жить так, будто её личная
жизнь — это необязательная роскошь.



 
 
 

Всё остальное — обязательно.
Её присутствие в себе — нет.
Она может говорить себе:
«Сейчас не время».
«Надо потерпеть».
«Главное, чтобы дома было спокойно».
«Потом займусь собой».
«Сейчас детям нужнее».
«Не до глупостей».
«Мои желания подождут».
«Лишь бы никто не страдал».
На первый взгляд это звучит благородно. Иногда действи-

тельно бывают периоды, когда нужно поднапрячься, пере-
ждать, собрать силы ради чего-то важного. Проблема не в
разовых уступках. Проблема в том, когда уступка становится
образом жизни, а потом и образом личности.

Тогда женщина перестаёт чувствовать, где заканчивается
забота и начинается самоотмена.

А разница огромна.
Забота — это свободное действие живого человека.
Самоотмена — это состояние, в котором человек уже не

считает себя достойным места.
Заботиться можно из полноты.
Исчезать — только из потери связи с собой.
И вот здесь появляется один из самых болезненных пара-

доксов. Женщина, которая всё время отодвигает себя, часто



 
 
 

кажется очень сильной. Но внутри эта сила нередко постро-
ена не на опоре, а на хроническом перенапряжении.

Она держится не потому, что ей хорошо.
А потому что нельзя иначе.
Не потому, что она в контакте с собой.
А потому что отключиться ещё страшнее.
Не потому, что её жизнь наполнена.
А потому что если она остановится, может вскрыться

очень многое: пустота, злость, одиночество, разочарование,
утрата смысла.

Иногда поэтому женщина так боится пауз.
Тишина становится опасной.
Свободное время — не радостью, а тревогой.
Отдых — не восстановлением, а встречей с собой, кото-

рой она давно избегает.
В результате она начинает жить в странном замкнутом

круге: ей плохо от постоянной нагрузки, но без нагрузки ей
ещё труднее, потому что в тишине становится слышно внут-
реннее отсутствие.

Это и есть одна из форм исчезновения.
Не когда ты физически ушла из жизни.
А когда психологически перестала в ней присутствовать.
Как это распознать?
Не всегда по драме. Чаще по мелким устойчивым призна-

кам.
Ты постоянно откладываешь всё, что связано с тобой лич-



 
 
 

но.
Твои желания кажутся тебе необязательными.
Ты умеешь точно формулировать потребности других, но

теряешься, когда спрашивают о тебе.
Ты живёшь в режиме реакций, а не выбора.
Тебе трудно принимать решения, если они могут кого-то

разочаровать.
Ты всё время занята, но не чувствуешь движения к своей

жизни.
Даже когда формально всё хорошо, внутри много тяжести.
Ты часто раздражена, но не всегда понимаешь, на что

именно.
Ты не помнишь, когда в последний раз делала что-то не

из пользы, а из внутреннего согласия с собой.
Ты давно не чувствуешь себя человеком, у которого есть

пространство для собственной души.
Это не каприз.
Не избалованность.
Не надуманная проблема.
Это сигнал.
И очень важно не обесценивать его только потому, что «у

других ещё хуже» или «все так живут». Да, многие живут по-
хожим образом. Но распространённость не делает это здоро-
вым. Женское исчезновение — настолько привычный соци-
альный сценарий, что его почти перестали замечать. Его мо-
гут даже поощрять: какая молодец, всё успевает, всем помо-



 
 
 

гает, никогда не жалуется, такая мудрая, такая терпеливая,
такая семейная.

Но иногда за этими комплиментами скрывается практи-
чески полное отсутствие женщины в собственной жизни.

Она стала системой обслуживания.
Стабилизатором.
Буфером.
Логистическим центром.
Эмоциональным контейнером.
Но не собой.
И чем дольше это длится, тем сильнее деформируется

внутреннее ощущение нормы. Женщина начинает искренне
думать, что хотеть чего-то для себя — это почти предатель-
ство. Что если ей тесно, больно, пусто, значит, с ней что-то
не так. Что если она устала жить исключительно из долга,
она неблагодарная. Что если ей мало роли жены и матери,
она плохая жена и плохая мать. Что если у неё есть своя цель,
то это обязательно за счёт близких.

Но это ложная развилка.
Между «полностью раствориться» и «думать только о се-

бе» есть огромная взрослая территория. Территория, где
женщина не отказывается от любви, семьи, близости и забо-
ты — но перестаёт приносить на этот алтарь собственное су-
ществование.

Чтобы в неё войти, сначала нужно признать факт потери
центра.



 
 
 

Не с обвинением.
Не с самобичеванием.
Не с мыслью «я всё испортила».
А с честностью.
Да, я слишком долго была для всех.
Да, я разучилась быть для себя.
Да, я умею многое держать, но не чувствую опоры внутри.
Да, я устала жить так, будто моя жизнь начнётся потом.
Да, я хочу вернуться в неё не как исполнительница, а как

человек.
Это важный момент. Потому что пока женщина не при-

знаёт свою внутреннюю второстепенность, она не может ни-
чего изменить. Можно бесконечно оптимизировать график,
читать о балансе, покупать красивые блокноты, ездить в от-
пуск, ходить на массаж, пытаться лучше организовать быт
— и всё равно не приближаться к себе ни на шаг, если не
затронута главная проблема.

Проблема не только в перегрузке.
Проблема в том, что ты перестала быть внутренним цен-

тром своей жизни.
А без центра невозможно выстроить ни здоровые грани-

цы, ни зрелую любовь, ни устойчивую самоценность, ни на-
стоящую цель. Всё это держится на одном фундаменте: на
признании собственной значимости не как функции, а как
личности.

Женщина, для которой она сама не важна, всегда будет



 
 
 

уязвима. Её легко сместить. Её легко заставить сомневаться.
Её легко приучить терпеть больше, чем нужно. Её легко сде-
лать приложением к чужой жизни. Не потому, что она сла-
бая, а потому, что внутри у неё нет разрешения быть полно-
правной фигурой.

Вот с чего начинается возвращение: не с действий, а с пе-
рестройки внутреннего статуса.

Я есть.
Я важна.
Моя жизнь — не приложение.
Мои желания не автоматически ниже чужих.
Моя усталость заслуживает внимания.
Моё «нет» имеет право существовать.
Моё «да» тоже.
Я не обязана исчезать, чтобы сохранить любовь.
Я не обязана становиться второстепенной, чтобы быть хо-

рошей.
Для многих женщин эти фразы звучат красиво, но неесте-

ственно. Почти как чужой язык. И это понятно. Если ты дол-
го жила иначе, внутреннее право на себя сначала ощущает-
ся не как свобода, а как тревога. Но без этого шага дальше
невозможно.

Потому что всё остальное строится сверху.
Невозможно обрести цель, если ты не считаешь себя до-

стойной собственной жизни.
Невозможно выстроить опору, если ты всё время внутрен-



 
 
 

не уходишь с собственной территории.
Невозможно быть по-настоящему живой в любви, если ты

заранее согласилась на исчезновение.
Невозможно воспитывать детей в уважении к себе, если

самой себе ты не принадлежишь.
Поэтому первая глава этой книги не про великие переме-

ны. Она про узнавание.
Про тот момент, когда женщина наконец видит: то, что

она считала нормой, на самом деле давно причиняет ей боль.
Про понимание, что вечная занятость не равна наполнен-

ности.
Про честность в отношении собственной второстепенно-

сти.
Про начало новой точки отсчёта.
Всё по-настоящему важное начинается с того, что мы пе-

рестаём себя обманывать.
Если, читая эти страницы, ты вдруг почувствовала не

только отклик, но и сопротивление — это тоже нормально.
Иногда правда сначала злит. Иногда хочется возразить: «Но
у меня нет выбора». «Но иначе всё рухнет». «Но я должна».
«Но сейчас правда не время».

Возможно. Иногда обстоятельства действительно тяжё-
лые. Иногда выбор ограничен. Иногда жизнь не даёт краси-
вых решений. Но даже в самых сложных обстоятельствах у
женщины может начать возвращаться одно: внутреннее при-
сутствие в собственной жизни.



 
 
 

Не обязательно сразу всё менять.
Не обязательно идти на конфликт.
Не обязательно переворачивать мир.
Сначала достаточно заметить:
я здесь есть.
И я не хочу больше жить так, будто меня здесь нет.
Это не финал пути.
Это только первый поворот.
Но именно он отделяет исчезновение от возвращения.
Из жизни
Долгое время моя версия этого выглядела так:
На еду хватало. На детей хватало. Мне давали деньги, я

их тратила — на всех, кроме себя. А вот на то, чего хотелось
именно мне: на помаду, на случайную вещь в магазине, на
чашку кофе в кафе — денег будто не существовало вовсе.

Мы заходили в магазин с подругой. Ей нравилась какая-то
вещь, она показывала мне, ждала, что скажу. А я улыбалась
и отвечала: «Нет, не моё». Хотя это было моё, до последней
нитки. Просто я не могла себе этого позволить — и никто,
ни одна живая душа, об этом не знал.

Мало кто мог догадаться, что я чувствую на самом деле.
Потому что снаружи картинка была совсем другой — благо-
получной, лёгкой, почти завидной.

«Мы так стараемся, чтобы никому не было больно. Ни-
кому — кроме себя»,  — пишет американская писательница
Мелоди Битти в книге «Спасать или спасаться?», одной из



 
 
 

первых по-настоящему честных книг о созависимости.



 
 
 

 
Глава 2

 
 

Хорошая девочка вырастает
в удобную женщину

 
Очень редко женщина начинает исчезать из собственной

жизни уже во взрослом возрасте, с нуля, без всякой внутрен-
ней подготовки.

Обычно к этому моменту почва давно готова.
Не потому, что с ней обязательно произошло что-то тра-

гическое. Не потому, что у неё была обязательно тяжёлая
семья или открытое насилие. Иногда всё выглядело впол-
не прилично. Иногда её любили. Иногда ею даже гордились.
Иногда ей говорили, что она умница, помощница, радость,
золотой ребёнок.

Но именно здесь часто и прячется один из самых незамет-
ных механизмов будущей женской самоотмены.

Многие девочки очень рано понимают одну важную вещь:
любовь, одобрение, безопасность и близость легче получать
тогда, когда ты удобна.

Когда ты не слишком шумная.
Не слишком сложная.
Не слишком злая.



 
 
 

Не слишком требовательная.
Не слишком упрямая.
Не слишком живая в своих острых, неудобных, сильных

проявлениях.
Когда ты умеешь чувствовать атмосферу.
Понимать, что сейчас лучше промолчать.
Улавливать, что расстроит маму.
Что разозлит папу.
Что вызовет напряжение.
Что сделает тебя «трудной».
Что поставит под угрозу принятие.
Так начинается обучение не просто хорошему поведению.
Так начинается обучение адаптации ценой себя.
Снаружи это может выглядеть безобидно. Девочка веж-

ливая, послушная, чуткая, ответственная. Она рано взрос-
леет. Она помогает. Она не доставляет проблем. Она умеет
собраться. Она старается соответствовать. Её часто хвалят
именно за это.

И почти никто не замечает, какой внутренний контракт
она заключает с жизнью:

**Если я буду удобной, меня будут любить.
Если я не буду мешать, меня не отвергнут.
Если я угадаю, что нужно другим, у меня будет место ря-

дом с ними.
Если я спрячу лишнее, сложное, громкое, то сохраню

связь.**



 
 
 

Для ребёнка это не абстрактная психологическая схема.
Это способ выживания внутри отношений. Особенно если
взрослые сами эмоционально нестабильны, требовательны,
холодны, перегружены, тревожны или непредсказуемы.

Тогда девочка очень быстро учится не просто жить, а ска-
нировать.

Какое у мамы лицо.
В каком настроении отец.
Когда лучше не подходить.
Когда нужно помочь.
Когда надо быть тихой.
Когда нельзя плакать.
Когда надо быть молодцом.
Когда важно заслужить похвалу.
Когда опасно проявить недовольство.
Так формируется один из самых социально одобряемых,

но внутренних тяжёлых женских навыков: привычка считы-
вать других быстрее, чем себя.

Позже этот навык будет выглядеть как зрелость, эмпатия,
женская мудрость, дипломатичность, гибкость. И да, часть
этого действительно может быть силой. Умение чувствовать
другого само по себе не проблема. Проблема начинается там,
где чувствительность к другим строится на отключённости
от себя.

Когда девочка усваивает: чужие чувства важнее моих.
Чужой комфорт важнее моего.



 
 
 

Чужое спокойствие важнее моей правды.
Чужая реакция определяет, имею ли я право быть собой.
Тогда она растёт не в свободную личность, а в очень тонко

настроенный инструмент приспособления.
И именно такие девочки часто становятся очень удобны-

ми женщинами.
Не обязательно внешне покорными. Удобство бывает раз-

ным. Оно не всегда выглядит как мягкость и тишина. Иногда
удобная женщина очень деятельна, активна, успешна, энер-
гична. Но глубинный механизм у неё тот же: она всё ещё
слишком зависит от внешнего одобрения и слишком боится
потерять любовь, уважение или принадлежность, если про-
явит собственную отдельность.

Она может много говорить.
Может руководить.
Может достигать.
Может быть яркой.
Но внутри всё равно будет жить старая тревога:
Если я стану слишком собой, меня перестанут любить.
Это важная мысль. Потому что многие женщины не узна-

ют себя в образе «тихой хорошей девочки» и поэтому дума-
ют, что тема удобства их не касается. Но удобство — это не
только послушание. Это ещё и хроническая ориентация на
внешний отклик как на главный критерий собственной пра-
вильности.

Удобная женщина может быть сильной, но не свободной.



 
 
 

Может быть умной, но внутренне зависимой.
Может быть яркой, но не опирающейся на себя.
Может даже казаться бунтаркой, но продолжать строить

жизнь вокруг вопроса: «Как меня воспримут?»
Чтобы понять, как это работает, важно вернуться к самой

фигуре хорошей девочки.
Кто она такая?
Это не просто воспитанный ребёнок. В здоровом варианте

ребёнок вполне может быть добрым, внимательным, отзыв-
чивым и при этом живым, спонтанным, устойчивым в своих
желаниях. Проблема не в доброте. Проблема в том, что «хо-
рошесть» часто становится не качеством, а идентичностью.

Девочка перестаёт быть собой, у которой есть много раз-
ных сторон, и становится той, которая должна быть хорошей,
чтобы иметь право на любовь.

Тогда хорошесть превращается в психологическую про-
фессию.

Нужно быть удобной.
Нужно стараться.
Нужно не разочаровывать.
Нужно соответствовать.
Нужно держать себя в руках.
Нужно не злить.
Нужно быть благодарной.
Нужно быть правильной.
Нужно заслуживать.



 
 
 

У такой девочки обычно плохо развита внутренняя леги-
тимность своих неудобных чувств.

Она может не знать, что делать со злостью.
Не понимать, как выдерживать конфликт.
Чувствовать вину за отказ.
Стыдиться желания быть первой.
Пугаться собственной зависти.
Подавлять раздражение.
Считать свои потребности чрезмерными.
Бояться показаться грубой, жадной, капризной, неблаго-

дарной, эгоистичной.
Очень часто её учили не прямо. Ей не обязательно гово-

рили: «Не чувствуй», «Не хоти», «Не злись». Достаточно бы-
ло, чтобы на её естественные проявления приходили устой-
чивые послания:

«Не драматизируй».
«Ну что ты опять начинаешь».
«Будь умнее».
«Хорошие девочки так не ведут себя».
«Надо уступать».
«Ты же старшая».
«Ты же девочка».
«Не позорь нас».
«Подумай о маме».
«Не расстраивай бабушку».
«Не будь жадиной».



 
 
 

«Потерпи».
«Ты сильная».
«Ты у нас разумная».
За многими из этих фраз скрывается не воспитание, а ран-

нее смещение центра ответственности.
Девочку как будто слишком рано делают ответственной за

комфорт взрослых, за атмосферу в семье, за чужие чувства,
за то, чтобы всем было удобно рядом с ней.

Она ещё ребёнок, но уже осваивает роль маленькой взрос-
лой.

Это особенно часто происходит в семьях, где много на-
пряжения.

Где мама эмоционально уставшая и дочери хочется её не
нагружать.

Где отец строгий или непредсказуемый и лучше не про-
воцировать.

Где родители в конфликте, и ребёнок становится тонким
стабилизатором.

Где есть болезнь, финансовые трудности, зависимость, де-
прессия, потеря, тревожная обстановка.

Где взрослым не до детских чувств, но очень нужно, что-
бы ребёнок «понимал».

Тогда девочка усваивает: быть любимой — значит не ме-
шать.

Позже это превращается в женскую форму существова-
ния: быть ценной — значит быть полезной.



 
 
 

Очень многие женщины живут именно так.
Они не спрашивают: «Что делает меня живой?»
Они спрашивают: «Чем я заслуживаю место?»
Не: «Что я выбираю?»
А: «Что от меня ожидают?»
Не: «Как мне хорошо?»
А: «Как правильно?»
Не: «Что я чувствую?»
А: «Как бы никого не задеть?»
Так хорошая девочка переносится во взрослую жизнь.
Она становится женщиной, которая:
• боится разочаровать;
• с трудом говорит «нет»;
• делает больше, чем может;
• испытывает вину, когда отдыхает;
• стесняется просить;
• ощущает свои желания как лишнюю нагрузку для дру-

гих;
• болезненно зависит от одобрения;
• слишком многое терпит;
• избегает конфликтов даже ценой самоуважения;
• старается быть понятной, мягкой и правильной всегда;
• чувствует ответственность за эмоции близких;
• автоматически занимает второе место.
Это и есть удобная женщина.
Не потому, что она слабая.



 
 
 

А потому, что когда-то удобство стало для неё стратегией
связи.

И здесь важно сказать очень осторожную, но принципи-
альную вещь: удобство часто путают с добротой.

Но это не одно и то же.
Добрая женщина может сказать «нет».
Добрая женщина может не соглашаться.
Добрая женщина может злиться.
Добрая женщина может защищать границы.
Добрая женщина может не быть доступной всегда.
Добрая женщина может выбирать себя без разрушения

любви.
Удобная женщина всего этого боится. Потому что внутри

неё живёт почти детское убеждение: если я создам неудоб-
ство, меня накажут отчуждением, осуждением, виной, поте-
рей близости.

Именно поэтому ей так трудно выдерживать чужое недо-
вольство.

Не потому, что она не знает умных слов о границах.
Не потому, что не читала про самоценность.
А потому, что для её нервной системы чужое недоволь-

ство может ощущаться не как обычная часть живых отноше-
ний, а как угроза связи.

Это очень глубокая вещь.
Когда взрослая женщина боится сказать партнёру, что ей

что-то не подходит, когда она не может отказать матери, ко-



 
 
 

гда соглашается на неудобные условия, когда проглатывает
обиду, когда берёт на себя лишнее и потом срывается, это не
всегда про слабый характер. Часто это отголосок очень ран-
него опыта: безопасность находилась в адаптации.

Поэтому бессмысленно просто ругать себя: «Почему я та-
кая тряпка?», «Почему я не могу быть жёстче?», «Почему
опять согласилась?»

Самоосуждение не лечит сценарий.
Нужно понять его логику.
Когда-то быть хорошей было выгодно.
Когда-то это помогало сохранить любовь.
Когда-то это было способом не остаться одной.
Когда-то это действительно было лучшим из доступных

решений.
Но то, что когда-то помогло выжить, во взрослой жизни

может начать мешать жить.
И вот тогда женщина попадает в мучительный внутрен-

ний раскол.
С одной стороны, она устала быть удобной.
Ей тесно.
Ей больно.
Ей не хватает воздуха.
Она чувствует несправедливость.
Злится, что её используют.
Обижается, что её не учитывают.
Мечтает наконец занять место в собственной жизни.



 
 
 

С другой стороны, каждый шаг в сторону отдельности вы-
зывает сильную тревогу.

Сказать «нет» страшно.
Попросить о помощи неловко.
Поставить границу стыдно.
Озвучить свои желания как будто неприлично.
Не спасать всех подряд почти невыносимо.
Не быть хорошей слишком опасно.
И тогда женщина застревает между внутренним голодом

по себе и внутренним страхом перед собой.
Это очень изматывающее состояние.
Она уже не хочет жить по-старому, но ещё не умеет по-

новому.
Старый сценарий разрушает её.
Новый пугает.
В этот момент многие совершают понятную, но болезнен-

ную ошибку: пытаются резко перестать быть хорошими.
Начинают говорить жёстче, чем чувствуют.
Отдаляются раньше, чем научились выстраивать границы.
Подавляют сочувствие, чтобы не чувствовать уязвимость.
Идут в образ «мне всё равно», хотя внутри совсем не всё

равно.
Копят злость годами, а потом вываливают её рывком.
Пытаются стать неудобными нарочно, как будто это и есть

свобода.
Но крайность не исцеляет крайность.



 
 
 

Цель не в том, чтобы из хорошей девочки превратиться в
колючую женщину, которая никого не подпускает и гордится
своей жёсткостью. Это не освобождение. Это другая форма
защиты.

Свобода начинается не там, где ты перестаёшь чувство-
вать других.

А там, где ты наконец начинаешь чувствовать и других,
и себя.

Не выбирая себя против всех.
Но и не вычёркивая себя ради всех.
Это требует взросления в самом глубоком смысле.
Потому что хорошая девочка живёт из внешнего регули-

рования. Ей всё время нужен ориентир снаружи: похвала,
одобрение, разрешение, благодарность, подтверждение, что
она хорошая и всё делает правильно.

Взрослая женщина постепенно учится внутреннему регу-
лированию.

Она может быть доброй без самопредательства.
Может быть мягкой без исчезновения.
Может быть любящей без растворения.
Может быть щедрой без истощения.
Может быть ответственной без роли вечной спасательни-

цы.
Но для этого ей приходится отказаться от очень болезнен-

ной иллюзии: что если она будет достаточно хорошей, то од-
нажды её наконец начнут беречь автоматически.



 
 
 

Многие женщины живут именно с этой надеждой.
Вот я ещё немного потерплю.
Ещё чуть-чуть постараюсь.
Ещё лучше всё организую.
Ещё мягче объясню.
Ещё больше вложусь.
И тогда меня увидят.
Оценят.
Поймут.
Начнут учитывать.
Полюбят правильно.
Иногда близкие действительно способны меняться и ви-

деть больше. Но сама по себе жертвенная хорошесть не га-
рантирует уважения. Более того, она часто формирует про-
тивоположное.

Если женщина постоянно отказывается от себя, окружаю-
щие привыкают, что её границы размыты.

Если она всегда подстраивается, её потребности переста-
ют быть заметными.

Если она бесконечно терпит, её терпение начинают счи-
тать нормой.

Если она сама ставит себя на последнее место, миру легко
последовать её примеру.

Это горько, но важно признать.
Мир не всегда считывает наше молчаливое самопожерт-

вование как любовь. Очень часто он считывает его как до-



 
 
 

ступность ресурса.
Поэтому удобная женщина так часто чувствует себя недо-

оценённой.
Она вкладывается огромно.
Держит много.
Угадывает, заботится, поддерживает, терпит, помогает.
И в какой-то момент обнаруживает, что это не привело ни

к внутренней наполненности, ни к устойчивому уважению,
ни к ощущению взаимности.

Тогда появляется накопленная обида.
Не только на конкретных людей.
На саму жизнь.
На женщин, которым как будто можно больше.
На мужчин, которые живут свободнее.
На детей, которые требуют.
На родителей, которые когда-то приучили к этой роли.
На себя саму — за то, что снова и снова соглашаешься.
Но под обидой часто лежит более уязвимое чувство: пе-

чаль по себе.
По той девочке, которая так рано решила, что её любят

больше, когда она удобна.
По той женщине, которая слишком долго считала своё ис-

чезновение нормой.
По той части личности, которая всё ждала разрешения

быть.
И здесь начинается очень важная внутренняя работа.



 
 
 

Не сломать в себе хорошесть.
А отделить живую доброту от выученного удобства.
Это не одно и то же.
Живая доброта идёт из выбора.
Выученное удобство — из страха.
Живая забота оставляет тебя в контакте с собой.
Выученное удобство отрывает тебя от себя.
Живая щедрость не разрушает твою опору.
Выученное удобство строится на самообкрадывании.
Живое согласие содержит свободу отказаться.
Выученное удобство не чувствует права на отказ.
Вот почему женщине так важно научиться задавать себе

не только вопрос «Что нужно другим?», но и другой, гораздо
менее привычный:

Почему я сейчас соглашаюсь?
Из любви?
Из желания?
Из ценности отношений?
Из здравого выбора?
Или из страха стать плохой, неудобной, нелюбимой?
Это один из самых отрезвляющих вопросов взрослой жиз-

ни.
Потому что внешне два одинаковых поступка могут иметь

совершенно разную внутреннюю природу.
Одна женщина готовит ужин для семьи из радости и за-

боты.



 
 
 

Другая — из страха, что иначе её будут осуждать.
Одна помогает близкому, потому что ей действительно

важно поддержать.
Другая — потому что не может выдержать чувство вины.
Одна уступает, потому что в этот момент ей это не прин-

ципиально.
Другая — потому что не верит, что имеет право на своё.
Снаружи действия похожи.
Изнутри это разные жизни.
Удобная женщина очень часто теряет различие между вы-

бором и автоматизмом. Ей кажется, что она просто «такая»:
добрая, терпеливая, заботливая, понимающая. Но если при-
смотреться глубже, становится видно, сколько в этой «доб-
роте» тревоги, сколько в этой «терпеливости» подавленно-
сти, сколько в этой «заботе» страха потерять место в отно-
шениях.

Это не повод обесценивать себя. Наоборот. Это повод на-
конец увидеть, сколько сил уходило не на любовь, а на при-
способление.

И это даёт шанс на перестройку.
Возвращение от удобства к себе обычно начинается с

очень маленьких, но внутренне серьёзных сдвигов.
С разрешения заметить, что тебе не нравится.
С разрешения не сглаживать всё автоматически.
С разрешения не отвечать мгновенно.
С разрешения подумать о себе до того, как согласиться.



 
 
 

С разрешения выдержать чужое лёгкое недовольство, не
считая это катастрофой.

С разрешения не объяснять слишком много.
С разрешения хотеть без немедленного самоосуждения.
Для хорошей девочки всё это может ощущаться почти ре-

волюцией.
Потому что она привыкла быть предсказуемо удобной.
А теперь ей приходится учиться быть живой.
Это трудно не только внешне, но и внутренне. Появляет-

ся вина. Возникает страх, что ты стала хуже. Кажется, что
ты эгоистична, холодна, неблагодарна. Иногда окружающие
действительно реагируют болезненно, потому что система
привыкает к нашему старому поведению и сначала сопро-
тивляется переменам.

Если женщина много лет была бесконечно доступной, её
первое «нет» нередко воспринимают не как норму, а как
странность.

Если она всегда всё тянула, её усталость могут сначала не
понять.

Если она молчала, а потом начала говорить о себе, ко-
му-то это покажется неудобным.

Именно в этот момент многим хочется отступить. Вер-
нуться в привычную роль. Снова стать понятными, удобны-
ми, хорошими.

Но здесь важно удержать взрослую правду: чужой диском-
форт от твоих границ не означает, что границы неправиль-



 
 
 

ные.
Очень часто это просто признак изменения сценария.
Ты больше не там, где тебя можно использовать без со-

противления.
Не там, где твоё молчание гарантировано.
Не там, где ты всё проглотишь и ещё улыбнёшься.
Это не делает тебя плохой.
Это делает тебя присутствующей.
А присутствующая женщина всегда менее удобна для си-

стемы, построенной на её самоотмене.
И всё же настоящая цель не в том, чтобы стать неудобной

ради принципа. Цель — стать настоящей.
Иногда ты будешь мягкой.
Иногда твёрдой.
Иногда уступишь.
Иногда откажешь.
Иногда поддержишь.
Иногда выберешь себя.
Иногда скажешь: «Мне сейчас не подходит».
Иногда: «Да, я хочу быть рядом».
Но всё это будет идти не из страха потерять любовь, а из

контакта с собой.
Вот где заканчивается хорошая девочка и начинается

взрослая женщина.
Не там, где исчезает доброта.
А там, где появляется внутреннее право на существова-



 
 
 

ние.
Право иметь свои чувства.
Право быть неидеальной.
Право не всем нравиться.
Право не спасать.
Право не угадывать.
Право занимать место без оправданий.
Право оставаться в отношениях не через удобство, а через

подлинность.
Это право не даётся автоматически с возрастом. Его при-

ходится возвращать себе.
Иногда медленно.
Иногда болезненно.
Иногда с откатами.
Иногда почти шёпотом.
Но без этого возвращения женщина так и остаётся залож-

ницей старого детского соглашения: я буду хорошей, только
не оставляйте меня.

А взрослая жизнь требует другого соглашения:
**Я могу быть любящей и отдельной.
Могу быть доброй и ясной.
Могу быть близкой и не растворяться.
Могу не заслуживать право на существование бесконеч-

ным удобством.
Мне не нужно исчезать, чтобы оставаться с людьми.**
Это один из самых трудных переходов.



 
 
 

И один из самых освобождающих.
Потому что пока хорошая девочка управляет жизнью

взрослой женщины, та почти неизбежно будет выбирать не
себя, а безопасность старого сценария. Она будет много от-
давать и мало жить. Много терпеть и мало присутствовать.
Много угадывать и мало выбирать.

Но как только женщина начинает видеть этот механизм, у
неё появляется шанс остановить автоматизм.

Увидеть, где она соглашается не из любви, а из страха.
Где молчит не из мудрости, а из тревоги.
Где заботится не из полноты, а из вины.
Где остаётся хорошей ценой внутреннего исчезновения.
Это уже не маленький шаг.
Это начало глубокой внутренней развязки.
Потому что невозможно вернуть себя, не встретившись с

той частью, которая когда-то решила, что быть собой слиш-
ком рискованно.

И невозможно стать свободной женщиной, не попрощав-
шись с надеждой, что идеальная хорошесть когда-нибудь на-
конец принесёт тебе безусловное право быть.

Не принесёт.
Право быть не заслуживается.
Оно присваивается.
Сначала внутри.
Потом в словах.
Потом в выборах.



 
 
 

Потом во всей структуре жизни.
Именно поэтому путь к себе почти всегда проходит через

разочарование в роли хорошей девочки.
Не для того, чтобы потерять человечность.
А для того, чтобы перестать терять себя.
Из жизни
Я не умела просить. Мне казалось, что просить — стыд-

но, почти унизительно, что справляться со всем и всегда я
обязана сама, без чьей-либо руки.

А потом я поняла: гордыня — это как раз и есть неумение
просить. Считать, что попросить о помощи унизительно. На
самом деле унизительно другое — умереть в гордом одино-
честве, так и не решившись попросить.

Мне понадобились годы, чтобы перевернуть это в себе.
«Граница — это просто то, что для меня приемлемо,

а что нет», — формулирует американский исследователь
Брене Браун. Она отмечает, что чаще всего мы не устанав-
ливаем границы, а просто позволяем происходить тому, чего
на самом деле не хотим, — а потом копим за это обиду.



 
 
 

 
Глава 3

 
 

Почему любовь без внутренней
опоры превращается в растворение

 
Очень многим женщинам с детства передаётся одна и та

же красивая, почти священная идея: любить — значит отда-
вать.

Быть чуткой.
Быть терпеливой.
Быть понимающей.
Быть рядом.
Поддерживать.
Прощать.
Ждать.
Принимать.
Сохранять.
Сглаживать.
Не разрушать связь.
Не быть эгоистичной.
Сама по себе эта идея не ложна. В любви действительно

есть щедрость. Есть открытость. Есть готовность учитывать
другого. Есть способность иногда уступать, иногда подстраи-



 
 
 

ваться, иногда выдерживать сложность, а не убегать при пер-
вом напряжении.

Но проблема начинается там, где женщину учат любви
раньше, чем опоре на себя.

Тогда любовь становится не встречей двух людей, а спо-
собом потерять собственные контуры.

Если внутри нет устойчивого ощущения:
«Я есть»
«Я важна»
«Мои чувства реальны»
«Мои границы имеют смысл»
«Моё нет не разрушает мою ценность»
«Я могу быть в близости и оставаться собой»
— тогда любовь очень легко превращается в растворение.
Именно поэтому некоторые женщины, входя в отноше-

ния, как будто перестают существовать отдельно.
Они начинают жить настроением партнёра.
Его вниманием.
Его дистанцией.
Его одобрением.
Его потребностями.
Его трудностями.
Его кризисами.
Его выбором.
Его доступностью.
Его любовью или её отсутствием.



 
 
 

Снаружи это может выглядеть как сильная привязанность,
преданность, глубина чувств, исключительная способность
любить. Но внутри часто происходит совсем другое: не лю-
бовь расширяет личность, а тревога сужает её до одного цен-
тра — другого человека.

Это очень важно различать.
Любовь делает нас более живыми.
Растворение делает нас менее присутствующими.
Любовь углубляет контакт с собой и другим.
Растворение отрывает от себя и привязывает к другому

как к источнику собственной устойчивости.
Любовь допускает взаимность.
Растворение строится на внутреннем неравенстве: один

становится осью, другой — спутником.
Женщина может называть это любовью много лет и даже

не замечать, что её жизнь давно сместилась с собственной
орбиты.

Она больше не спрашивает: «Как я себя чувствую в этих
отношениях?»

Она спрашивает: «Как сделать так, чтобы всё не разруши-
лось?»

Не: «Подходит ли мне этот человек?»
А: «Как не потерять его?»
Не: «Есть ли здесь место мне?»
А: «Что мне изменить в себе, чтобы меня любили лучше?»
Это почти всегда говорит не о силе любви, а о дефиците



 
 
 

внутренней опоры.
Что такое внутренняя опора?
Это не холодность.
Не жёсткость.
Не привычка ни в ком не нуждаться.
Не демонстративная независимость.
И не защитная установка «мне никто не нужен».
Внутренняя опора — это способность не исчезать, даже

когда ты очень привязана.
Способность оставаться в контакте со своими чувствами,

потребностями, телом, ценностями, границами и реально-
стью — даже в любви.

Это внутреннее ощущение:
«Я могу любить и не терять себя».
«Я могу нуждаться и не унижаться».
«Я могу быть рядом и не растворяться».
«Я могу пережить чужую дистанцию, не разрушаясь це-

ликом».
«Я могу быть ценной, даже если меня сейчас не выбира-

ют».
У женщины без этой опоры любовь почти неизбежно ста-

новится зоной повышенной психологической опасности.
Потому что тогда отношения — не просто отношения.
Они становятся подтверждением её существования.
Если меня любят — я есть.
Если мной дорожат — я важна.



 
 
 

Если меня выбирают — я достойна.
Если меня хотят — я ценна.
Если мне отвечают — я в безопасности.
Если отдаляются — со мной что-то не так.
Если не выбирают — я как будто исчезаю.
Представь, какую нагрузку это создаёт.
Другой человек перестаёт быть просто человеком —

со своими ограничениями, страхами, незрелостью, сложно-
стью, характером. Он становится носителем почти сакраль-
ной функции: подтверждать твою значимость.

И тогда каждая его пауза ранит сильнее, чем есть на самом
деле.

Каждая неоднозначность вызывает тревогу.
Каждая прохлада переживается как угроза.
Слишком много объясняет чужое поведение и слишком

мало замечает его последствия для себя.
Борется не за качество отношений, а за сам факт их со-

хранения.
И самое болезненное здесь то, что чем больше она раство-

ряется, тем меньше получает того, ради чего всё это начина-
лось.

Потому что самоотмена редко рождает зрелую близость.
Чаще она рождает перекос.
Один человек всё больше подстраивается.
Другой — всё больше занимает пространство.
Один угадывает.



 
 
 

Другой привыкает.
Один тревожно держит связь.
Другой чувствует, что связь и так не рухнет.
Один вкладывается из страха потерять.
Другой часто даже не осознаёт масштаб этого вложения.
Так постепенно исчезает взаимность.
Не обязательно потому, что рядом плохой человек. Ино-

гда рядом вполне обычный, просто менее тревожный, менее
чувствительный или менее включённый партнёр. Но если од-
на сторона систематически сдаёт свои позиции, отношения
перестраиваются под эту модель.

Люди очень быстро привыкают к тому, что даётся без тре-
бований.

Если ты постоянно доступна, это начинают считать фо-
ном.

Если ты всё понимаешь, перестают объяснять.
Если ты всё прощаешь, не учатся менять поведение.
Если ты подстраиваешься первой, вторая сторона реже де-

лает шаг навстречу.
Если ты не предъявляешь себя, твоё отсутствие требова-

ний легко принимается за отсутствие потребностей.
И тогда женщина начинает страдать от того, что её как

будто не видят.
Но чтобы тебя увидели, ты должна быть присутствующей.
А растворение — это форма отсутствия.
Очень тонкая, жертвенная, социально одобряемая, ро-



 
 
 

мантизированная форма отсутствия.
Ты как будто есть рядом.
Но тебя всё меньше как отдельной реальности.
Отсюда возникает тяжёлое чувство: «Я так много даю, а

меня всё равно как будто не выбирают по-настоящему».
Это одно из самых горьких переживаний.
Потому что женщина часто искренне верит: если я доста-

точно вложусь, если буду достаточно понимающей, лояль-
ной, терпеливой, верной, принимающей, то это обязательно
приведёт к глубокой любви.

Но количество самопожертвования не гарантирует каче-
ства связи.

Более того, человек, который не встречает твоих конту-
ров, часто и не может по-настоящему с тобой встретиться.

Он встречается не с тобой, а с функцией.
С удобством.
С поддержкой.
С доступностью.
С эмоциональным сервисом.
С предсказуемой лояльностью.
А ты остаёшься с мучительным ощущением, что тебя

недолюбили, не распознали, не оценили.
Иногда это правда.
А иногда тебя просто было слишком мало как отдельно-

го человека, чтобы отношения могли стать встречей двух
взрослых личностей.



 
 
 

Это не обвинение.
Это печальная закономерность.
Растворение редко происходит от избытка любви к друго-

му.
Чаще — от недостатка права на себя.
Женщина не просто любит.
Она как будто не имеет внутреннего разрешения оставать-

ся отдельной, когда любит.
Ей кажется, что собственные границы мешают близости.
Что собственные желания могут быть слишком.
Что собственная неудобность опасна.
Что запросы на взаимность — это давление.
Что отказ терпеть — это эгоизм.
Что прямота разрушит хрупкий контакт.
Что если она будет слишком реальной, любовь уйдёт.
И тогда она делает самый дорогой обмен: меняет подлин-

ность на связь.
На короткой дистанции это может даже работать.
Ты сохраняешь отношения.
Избегаешь резких конфликтов.
Поддерживаешь контакт.
Остаёшься хорошей, понятной, нужной.
Но на длинной дистанции цена становится огромной.
Теряется энергия.
Накапливается обида.
Снижается уважение к себе.



 
 
 

Растёт тревога.
Тело живёт в напряжении.
Появляется усталость от любви, в которой слишком мало

воздуха.
И в какой-то момент женщина уже не понимает: я дей-

ствительно люблю этого человека или просто не могу выйти
из сцепки, в которой давно потеряла себя?

Это очень важный вопрос.
Потому что растворение часто маскируется под великую

любовь именно там, где много боли.
«Я так сильно люблю, что не могу отпустить».
«Я так сильно люблю, что готова ждать».
«Я так сильно люблю, что всё понимаю».
«Я так сильно люблю, что не могу требовать».
«Я так сильно люблю, что мне неважно, как мне самой».
Но если тебе хронически неважно, как тебе самой, это не

сила любви.
Это разрыв контакта с собой.
Любовь не должна делать тебя чужой себе.
Да, она может ранить.
Может открывать уязвимость.
Может приносить неопределённость.
Может требовать взросления, честности, способности вы-

держивать сложные чувства.
Но она не должна систематически стирать твои границы,

обесценивать твою реальность и превращать твою жизнь в



 
 
 

бесконечное обслуживание эмоционального центра другого
человека.

Когда говорят о созависимости, многие женщины не узна-
ют себя в этом слове. Им кажется, что речь идёт только о
крайних, драматических, очевидно разрушительных истори-
ях. Но в реальности растворение может быть очень тихим,
интеллигентным, аккуратным.

Ты не устраиваешь сцен.
Не требуешь многого.
Не контролируешь грубо.
Не разрушаешь снаружи.
Ты просто всё больше живёшь не из себя.
Это может выглядеть достойно.
Даже красиво.
Даже благородно.
Но внутри всё равно происходит утрата центра.
Ты уже не опираешься на себя, а держишься за любовь как

за систему жизнеобеспечения.
Именно поэтому так страшно предъявлять себя в отноше-

ниях, если внутренней опоры мало.
Ведь тогда на кону стоит не просто маленькое разногла-

сие.
На кону как будто сама связь.
Само право быть любимой.
Само ощущение, что тебя не оставят.
Сказать: «Мне больно» страшно.



 
 
 

Сказать: «Мне этого мало» страшно.
Сказать: «Так со мной нельзя» страшно.
Сказать: «Мне нужна ясность» страшно.
Сказать: «Я не согласна» страшно.
Сказать: «Я не хочу больше так» страшно.
Потому что внутри может подниматься старое чувство:

если я стану неудобной, меня не выберут.
И тогда женщина предпочитает адаптироваться ещё силь-

нее.
Но адаптация не создаёт опору.
Она лишь временно отодвигает страх потери.
Чем больше ты опираешься на другого как на источник

своей ценности, тем меньше у тебя свободы внутри отноше-
ний. А без свободы не бывает зрелой любви.

Потому что зрелая любовь требует двух присутствующих
людей.

Не двух идеальных.
Не двух всегда устойчивых.
Не двух никогда не тревожащихся.
Но двух существующих.
Двух, у кого есть внутреннее «я».
Двух, кто может говорить, а не только угадывать.
Двух, кто может выдерживать различие.
Двух, кто не обязан исчезнуть ради сохранения связи.
И вот здесь появляется ключевой переломный момент.
Женщине важно перестать спрашивать только: «Как мне



 
 
 

любить правильно?»
И начать спрашивать: «Есть ли я в этой любви?»
Это один из самых честных вопросов, которые можно себе

задать.
Есть ли у меня голос?
Есть ли у меня пространство?
Есть ли у меня право на несогласие?
Есть ли у меня возможность не спасать всё любой ценой?
Есть ли у меня доступ к своим желаниям?
Есть ли у меня ощущение, что я важна не только пока

удобна?
Есть ли у меня жизнь, которая не схлопывается в ожида-

ние чужого ответа?
Если на эти вопросы внутри поднимается пустота, значит,

речь уже не только о любви. Речь о необходимости возвра-
щать себе опору.

И это не делается одним решением.
Нельзя просто сказать себе: «С этого дня я больше не рас-

творяюсь».
Потому что растворение — не привычка поверхностного

поведения.
Это глубокий способ искать безопасность.
Чтобы выйти из него, женщине приходится учиться

нескольким непростым вещам.
Во-первых, замечать себя в моменте, а не задним числом.
Не тогда, когда уже накоплена обида и внутри всё горит.



 
 
 

А раньше.
Когда тебе неприятно.
Когда ты соглашаешься неохотно.
Когда сжимаешься.
Когда оправдываешь то, что вообще-то тебя ранит.
Когда слишком быстро идёшь навстречу, не успев понять,

хочешь ли этого.
Во-вторых, различать любовь и тревогу.
Иногда нам кажется, что чем сильнее нас захватывает че-

ловек, тем больше это про любовь. Но очень часто интенсив-
ность — это не глубина чувства, а сила внутренней неста-
бильности.

Любовь может быть сильной и при этом не разрушать.
И тогда отношения впервые становятся тем, чем и долж-

ны быть: не местом, где ты заслуживаешь право быть, а про-
странством, где два уже существующих человека встречают-
ся по-настоящему.

Не чтобы спасти друг друга от внутренней пустоты.
Не чтобы заменить собой недостающую опору.
Не чтобы один растворился в другом и назвал это любо-

вью.
А чтобы быть рядом, не теряя себя.
Это очень высокий уровень близости.
Потому что он требует не только чувства, но и зрелости.
Требует способности выдерживать, что любовь не отме-

няет различия.



 
 
 

Что близость не равна слиянию.
Что желание быть вместе не должно уничтожать право

быть отдельной.
Что любовь к другому не может строиться на постоянном

предательстве себя.
И если женщина однажды по-настоящему это понимает,

её отношения начинают меняться — даже если внешне не
всё меняется сразу.

Она начинает замечать, где уже исчезает.
Где боится сказать.
Где опять делает другого центром.
Где слишком много объясняет и слишком мало чувствует

себя.
Где цепляется не за любовь, а за спасение от внутреннего

провала.
Это не моментальное освобождение.
Но это начало возвращения.
Потому что растворение всегда происходит в тумане.
А выход из него начинается с ясности.
Сначала ты видишь, как именно теряешь себя.
Потом учишься останавливаться.
Потом выдерживаешь вину, тревогу, страх быть неудоб-

ной.
Потом говоришь правду чуть раньше.
Потом не делаешь лишний шаг к тому, кто не идёт на-

встречу.



 
 
 

Потом перестаёшь романтизировать собственное исчез-
новение.

Потом всё чаще выбираешь не только любовь, но и себя
внутри неё.

И однажды обнаруживаешь, что близость больше не ощу-
щается как опасность.

Она остаётся важной.
Желанной.
Уязвимой.
Сильной.
Но уже не смертельно необходимой для подтверждения

твоего существования.
Вот тогда любовь перестаёт быть местом растворения и

становится местом встречи.
А встреча возможна только там, где есть двое.
Не один живой и один исчезающий.
А двое живых.
Из жизни
Я видела это со стороны, в истории близкой мне женщи-

ны, и до сих пор помню, как это выглядело — будто в замед-
ленной съёмке:

Она познакомилась с мужчиной. Начались отношения,
влюблённость — и она растворилась в нём почти без остатка.

Тревожилась за каждую мелочь в этих отношениях. Опла-
чивала их встречи сама, даже когда еле сводила концы с кон-
цами.



 
 
 

И чем больше она вкладывала — любви, заботы, внима-
ния, денег, — тем менее ценной себе казалась.
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