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Аннотация
Ты выжил. Ты исцелился. Ты построил себя заново. И снова в

ловушке. Почему?
Потому что знание — не исцеление. Понимание — не

изменение. Карта — не территория.
Эта книга — не про то, кто такой нарцисс. И не про то,

кто такой эмпат. Она про то, что происходит между ними. Про
динамику. Про танец. Про ловушку. И про выход. Не убежать. Не
сбежать. А выйти. Осознанно. Свободно. Навсегда.

Мы разберём анатомию ловушки. Два сценария: «Королева и
её рыцарь» и «Жертва и её палач». Почему «мужская власть» и
«женская власть» не работают с нарциссом. И главный вопрос:
может ли эмпат быть с эмпатом? Может ли нарцисс быть с
нарциссом? Что происходит, когда встречаются два зеркала? Что
происходит, когда встречаются две пустоты?

Ответы — внутри. И выход — тоже.
Двуязычное издание: русский и английский.



 
 
 

Пётр Гарагуля
Эмпат против Нарцисса.
Ловушка в Отношениях

Эмпат против Нарцисса. Ловушка в отношениях

Вступление: Анатомия ловушки. Почему ты снова
здесь?

Ты держишь в руках четвёртую книгу. И, возможно, зада-
ёшься вопросом: «Зачем ещё одна? Разве первых трёх недо-
статочно?»

Нет. Недостаточно. И я объясню почему.



 
 
 

Первая книга, «Эмпат против нарцисса», была криком.
Это был тот момент, когда ты наконец понял, что с тобой
происходило все эти годы. Ты увидел механику. Ты узнал,
что твоя чувствительность — не проклятие, а дар, который
использовали против тебя. Ты понял, кто такой нарцисс. Ты



 
 
 

перестал думать, что ты «сломанный». Ты перестал винить
себя. Это было осознание. Это было пробуждение. Это было
выживание.

Вторая книга, «Эмпат против нарцисса. Искусство ста-
новиться неуязвимым», была попыткой залатать раны. Ты
узнал, как ставить границы. Как не впитывать чужую боль.
Как перестать быть удобным. Как выйти из токсичных отно-
шений. Как найти здорового партнёра. Это было исцеление.
Это было восстановление. Это было строительство заново.

Но вот в чём проблема, брат. Ты выжил. Ты исцелился.
Ты построил себя заново. И… ты снова здесь. Ты снова в
ловушке. Или только что из неё выбрался. Или смотришь на
неё со стороны и не понимаешь, как ты вообще в неё попал
опять.

Почему? Почему, зная всё, что ты знаешь, ты снова ока-
зался в той же самой ситуации? Почему новая женщина (или
мужчина) оказалась такой же, как предыдущая? Почему ты
снова чувствуешь себя гостем в чужой жизни? Почему ты
снова боишься конфликта? Почему ты снова оправдываешь-
ся? Почему ты снова удобный?

Ответ простой и жестокий одновременно.



 
 
 

Потому что знание — это не исцеление. Потому что пони-
мание — это не изменение. Потому что карта — это не тер-
ритория. Ты знаешь, что происходит. Но ты не знаешь, поче-
му ты снова это делаешь. Ты знаешь, что нужно ставить гра-
ницы. Но ты не знаешь, почему ты их не ставишь. Ты знаешь,
что нужно уходить. Но ты не знаешь, почему ты остаёшься.

Эта книга — не про то, кто такой нарцисс. Это не про то,
кто такой эмпат. Это про то, что происходит между ними.
Это про динамику. Это про танец. Это про ловушку.

И вот первая вещь, которую ты должен понять, чтобы дви-
гаться дальше.

Ты — не жертва. Ты — участник.

Да. Ты — участник этой ловушки. Ты не просто «попал» в
неё. Ты вошёл в неё. Добровольно. Своими ногами. Своими
решениями. Своими уступками. Своими страхами. Своими
надеждами. Ты согласился на эту роль. Ты согласился быть
гостем. Ты согласился быть удобным. Ты согласился бояться.
Ты согласился оправдываться.

И пока ты этого не признаешь, ты будешь ходить по кру-
гу. Потому что ловушка — это система. Она не работает без
двух участников. Нарцисс не может быть нарциссом в ваку-



 
 
 

уме. Ему нужен донор. Ему нужен эмпат. Ему нужен ты.

И это не значит, что ты виноват. Это не значит, что ты
плохой. Это не значит, что ты слабак. Это значит, что ты по-
пал в систему, которая заточена под то, чтобы использовать
тебя. И ты согласился. Потому что ты не знал, как это рабо-
тает. Потому что ты хотел любви. Потому что ты хотел быть
нужным. Потому что ты хотел спасти. Потому что ты боялся
одиночества. Потому что ты боялся конфликта. Потому что
ты боялся потерять.

И вот вторая вещь, которую ты должен понять.

Ловушка выглядит по-разному для мужчины и для жен-
щины.

Если ты мужчина-эмпат, и твоя партнёрша — женщи-
на-нарцисс, ты попадаешь в сценарий «Королева и её ры-
царь». Ты — тот, кто должен служить. Ты — тот, кто должен
защищать. Ты — тот, кто должен решать проблемы. Ты —
тот, кто должен быть сильным. Но ты не король. Ты — ры-
царь. А она — королева. И ты живёшь в её королевстве. По
её правилам. И ты теряешь себя. Потому что рыцарь без ко-
роля — это просто слуга. А слуга не имеет права голоса.

Если ты женщина-эмпат, и твой партнёр — мужчина-нар-



 
 
 

цисс, ты попадаешь в сценарий «Жертва и её палач». Ты —
та, кто спасает. Ты — та, кто терпит. Ты — та, кто понима-
ет. Ты — та, кто прощает. Но он не жертва. Он — палач. А
ты — донор. И ты отдаёшь всё. И ты теряешь себя. Потому
что донор без границ — это просто источник. А источник не
имеет права на усталость.

И в обоих сценариях есть общее. Ты теряешь себя. Ты те-
ряешь свою позицию. Ты теряешь свою жизнь. Ты теряешь
свою свободу. И ты не понимаешь, как это произошло. По-
тому что ты не видел ловушку. Ты не видел механику. Ты не
видел систему.

Эта книга — про систему. Про механику. Про анатомию
ловушки. Мы разберём её по частям. Медленно. Подроб-
но. С примерами. С историями. С разбором каждой мысли.
Каждого чувства. Каждого действия.

Мы поговорим о том, как ты попал в ловушку. Почему ты
в неё попал. Что тебя туда привело. И как из неё выбрать-
ся. Не убежать. Не сбежать. А выйти. Осознанно. Свободно.
Навсегда.

И да, я буду говорить с тобой прямо. Без соплей. Без обви-
нений. Без «ты сам виноват». Потому что ты не виноват. Ты
— эмпат. Ты чувствуешь. Ты хочешь любви. Ты хочешь быть



 
 
 

нужным. Ты хочешь спасать. Это не делает тебя слабым. Это
делает тебя человеком. Но это же делает тебя уязвимым. И
этим пользуются.

Так что давай начнём. Давай разберём анатомию ловуш-
ки. Давай посмотрим, как она устроена. И давай выйдем из
неё. Вместе.

Поехали.

Часть I. Мужчина-эмпат и женщина-нарцисс: Сце-
нарий «Королева и её рыцарь»

Глава 1. Приманка: «Ты — особенный, ты — силь-
ный»

Ты помнишь этот момент? Первый взгляд. Первое слово.
Первое прикосновение. Она смотрит на тебя так, будто ты —
единственный, кто её понимает. Будто ты — тот самый ры-
царь, который прискачет и спасёт её от всех драконов. Будто
ты — тот, кого она ждала всю свою жизнь. Она говорит: «Я
так устала быть сильной. С тобой я могу быть слабой». И ты
таешь.

Потому что ты — эмпат. Ты чувствуешь её боль. Ты ви-
дишь её усталость. Ты ощущаешь её одиночество. И ты хо-



 
 
 

чешь её спасти. Ты хочешь быть тем, кто защитит её. Ты хо-
чешь быть тем, кто подарит ей покой. Ты хочешь быть геро-
ем.

И она это знает. Она знает, что ты — эмпат. Она знает,
что ты чувствуешь. Она знает, что ты хочешь спасать. Она
знает, что ты хочешь быть нужным. И она играет на этом.
Она нажимает на эти кнопки. Она использует твою чувстви-
тельность как приманку.

Это не любовь. Это вербовка.

Давай разберём это по шагам. Потому что, когда ты ви-
дишь механику, ты перестаёшь быть слепым. Ты начинаешь
видеть. А когда ты видишь — ты можешь выбирать.

Шаг первый: Идеализация.

Она смотрит на тебя восхищённо. Она говорит: «Ты — не
такой, как все. Ты — особенный. Ты — сильный. Ты — ум-
ный. Ты — глубокий». Она возвышает тебя. Она поднимает
тебя на пьедестал. Она делает тебя героем.

И ты веришь. Потому что ты всю жизнь чувствовал себя
не таким. Ты чувствовал слишком много. Ты видел слишком
много. Ты понимал слишком много. И ты думал, что это —



 
 
 

проклятие. Но тут появляется она — и говорит, что это дар.
Что она видит тебя. Что она ценит тебя. Что она любит тебя
именно за это.

И ты таешь. Потому что ты голоден. Ты голоден до при-
нятия. Ты голоден до понимания. Ты голоден до любви. И
она кормит тебя. Но не любовью. А иллюзией любви. Пото-
му что она не любит тебя. Она любит то, что ты даёшь. Она
любит твою энергию. Она любит твою функцию. Она любит
твой свет. Но не тебя.

Шаг второй: Игра на потребности быть нужным.

Ты — эмпат. Ты хочешь быть нужным. Ты хочешь помо-
гать. Ты хочешь спасать. Это твоя природа. Это твой дар. Это
твоя суперсила. Но она использует её против тебя.

Она говорит: «Мне так нужна твоя поддержка». «Я не
справлюсь без тебя». «Ты — единственный, кто меня пони-
мает». «Ты — моя опора». «Ты — моя скала». И ты веришь.
Потому что ты хочешь верить. Ты хочешь быть скалой. Ты
хочешь быть опорой. Ты хочешь быть тем, кто спасает.

Но вот в чём правда. Она не нуждается в тебе. Она нужда-
ется в функции. Она нуждается в источнике. Она нуждается
в доноре. И ты — идеальный донор. Потому что ты бездон-



 
 
 

ный. Потому что ты терпеливый. Потому что ты всё понима-
ющий. Потому что ты не устаёшь. Потому что ты не жалу-
ешься. Потому что ты отдаёшь всё. И ещё немного.

Шаг третий: Создание иллюзии «особой связи».

Она говорит: «Мы так похожи». «Мы — родственные ду-
ши». «Я никогда никого так не чувствовала». «Ты — моя
судьба». «Мы созданы друг для друга». И ты веришь. Пото-
му что ты хочешь верить. Ты хочешь найти ту самую. Ты хо-
чешь найти свою половинку. Ты хочешь найти человека, ко-
торый понимает тебя без слов.

И она создаёт эту иллюзию. Она отражает тебя. Она зер-
калит тебя. Она становится тем, кем ты хочешь её видеть.
Она любит то, что ты любишь. Она ценит то, что ты ценишь.
Она понимает то, что ты понимаешь. И ты думаешь: «Вот
она. Та самая. Наконец-то».

Но это не связь. Это зеркало. Она отражает тебя. Но не
видит тебя. Она знает, что ты хочешь услышать. И она гово-
рит это. Она знает, что ты хочешь почувствовать. И она со-
здаёт это. Она знает, что ты хочешь найти. И она становится
этим. Но это не она. Это маска. Это роль. Это приманка.

Шаг четвёртый: Медленное, но верное затягива-



 
 
 

ние.

Она начинает просить больше. Больше времени. Больше
внимания. Больше энергии. Больше денег. Больше уступок.
И ты даёшь. Потому что ты хочешь быть хорошим. Потому
что ты хочешь быть нужным. Потому что ты хочешь быть
героем. Потому что ты боишься её разочаровать. Потому что
ты боишься её потерять. Потому что ты боишься конфликта.
Потому что ты боишься одиночества.

И она знает это. Она знает, что ты боишься. Она знает,
что ты не уйдёшь. Она знает, что ты будешь давать. И она
берёт. И берёт. И берёт. Пока ты не опустошишься. Пока ты
не выгоришь. Пока ты не потеряешь себя.

Пример из жизни. Александр, 42 года, предприни-
матель, эмпат.

«Я встретил её на конференции. Она была яркой, умной,
красивой. Она подошла ко мне и сказала: „Ты — единствен-
ный здесь, кто говорит по делу. Я чувствую, что ты — глубо-
кий человек“. Я растаял. Я всю жизнь чувствовал себя непо-
нятым. А тут — она. Она видела меня. Она ценила меня.

Мы начали общаться. Она звонила мне каждый день. Она
рассказывала о своих проблемах. О бывшем муже, который



 
 
 

её не ценил. О работе, где её не понимают. О мечтах, которые
не сбываются. И я слушал. Я сочувствовал. Я давал советы.
Я помогал. Я решал её проблемы.

Через месяц она сказала: „Переезжай ко мне. Я не могу
без тебя“. И я переехал. Я оставил свою квартиру. Я перевёз
свои вещи. Я вошёл в её мир. И с этого момента всё изме-
нилось.

Она перестала быть той идеальной женщиной. Она начала
критиковать. Она начала указывать. Она начала требовать.
Она говорила: „Ты должен делать больше“. „Ты должен зара-
батывать больше“. „Ты должен быть сильнее“. И я старался.
Я старался быть лучше. Я старался быть сильнее. Я старался
быть тем, кем она хотела меня видеть. Но чем больше я ста-
рался, тем больше она критиковала. Тем меньше она уважа-
ла. Тем сильнее она давила.

Я потерял себя. Я забыл, кто я. Я забыл, чего я хочу. Я за-
был, что я люблю. Я жил только для неё. Я дышал только для
неё. Я был только для неё. А она… она просто использовала
меня. Как батарейку. Как источник. Как донора».

Вывод.

Приманка — это не любовь. Приманка — это игра. Игра



 
 
 

на твоих потребностях. На твоих страхах. На твоих желани-
ях. На твоей чувствительности. На твоём свете. Она видит
твой свет. И она хочет его присвоить. Потому что её соб-
ственный свет погас. Потому что она пуста. Потому что она
голодна. И ты — её пища.

Но ты не пища. Ты — человек. Ты — мужчина. Ты — эм-
пат. И твой свет — не для того, чтобы его съели. Он для того,
чтобы светить. И ты имеешь право выбирать, кому светить.
И ты имеешь право защищать свой свет от тех, кто хочет его
украсть.

Глава 2. Ловушка «Благодарности»: Как мужчи-
на-эмпат теряет позицию

Вот тут начинается самое больное. Самое незаметное. Са-
мое коварное. Потому что это не про крики. Не про скан-
далы. Не про открытую агрессию. Это про тихое сползание.
Про медленную потерю себя. Про незаметное превращение
из мужчины в гостя. Из партнёра в подданного. Из хозяина
своей жизни в приложение к её жизни.

И самое страшное — ты этого не замечаешь. Потому что
это происходит постепенно. Шаг за шагом. Уступка за уступ-
кой. Компромисс за компромиссом. И каждый раз ты дума-
ешь: «Ну это же мелочь. Ну это же неважно. Ну это же ради



 
 
 

мира. Ну это же ради неё». И так — день за днём. Месяц за
месяцем. Год за годом. Пока однажды не просыпаешься и не
понимаешь: ты потерял себя. Ты не знаешь, кто ты. Ты не
знаешь, чего ты хочешь. Ты не знаешь, как ты здесь оказал-
ся. И ты не знаешь, как отсюда выйти.

Давай разберём это по шагам. Медленно. Подробно. Что-
бы ты увидел механику. Чтобы ты понял, где именно ты свер-
нул не туда. И чтобы ты смог вернуться.

Шаг первый: Ты заехал к ней.

Это начало. Это точка невозврата. Это тот момент, когда
ты переступил порог. И неважно, по какой причине. Может
быть, у тебя не было своего жилья. Может быть, ты хотел
сэкономить. Может быть, ты хотел быть ближе к ней. Может
быть, ты думал, что это следующий шаг в отношениях. Мо-
жет быть, она попросила. Может быть, она настояла. Может
быть, ты сам предложил.

Но факт остаётся фактом: ты заехал к ней. Ты вошёл в её
пространство. Ты стал частью её мира. И с этого момента всё
изменилось. Не потому, что она стала другой. А потому, что
ты стал другим. Ты стал гостем. А она стала хозяйкой. И это
не про квадратные метры. Это не про то, чья квартира. Это
про статус. Это про роль. Это про позицию.



 
 
 

Когда ты живёшь у неё, ты автоматически оказываешься в
подчинённом положении. Не потому, что она заставляет те-
бя. А потому, что так устроено. Это её территория. Это её
правила. Это её порядки. Это её привычки. Это её жизнь.
И ты вписываешься в неё. Или не вписываешься. Но в лю-
бом случае — ты гость. А гость не устанавливает правила.
Гость не командует. Гость не решает, как правильно. Гость
приспосабливается. Гость благодарит. Гость не создаёт кон-
фликтов. Гость не качает права.

И ты начинаешь играть по этим правилам. Не потому, что
ты слабак. А потому, что ты гость. А гости ведут себя вежли-
во. Гости ведут себя осторожно. Гости ведут себя тихо. Го-
сти не хотят выглядеть неблагодарными. Гости не хотят быть
изгнанными.

Шаг второй: Ловушка благодарности.

И вот тут начинается самое коварное. Потому что она на-
чинает напоминать тебе о том, что ты должен. Не прямо. Не
в лицо. А косвенно. Через намёки. Через вздохи. Через фра-
зы. Через молчание. Через обиды.

Она говорит: «Я тебя пустила к себе». «Я тебя приютила».
«Я делюсь с тобой своим домом». «Я терплю твои привыч-



 
 
 

ки». «Я стараюсь для тебя». И ты чувствуешь себя должни-
ком. Ты чувствуешь, что ты обязан. Ты чувствуешь, что ты
должен отблагодарить. Ты чувствуешь, что ты должен быть
удобным. Ты чувствуешь, что ты должен быть хорошим. Ты
чувствуешь, что ты должен заслужить своё место.

И ты начинаешь заслуживать. Ты начинаешь стараться.
Ты начинаешь угождать. Ты начинаешь предугадывать её же-
лания. Ты начинаешь делать то, что она хочет. Ты начина-
ешь соглашаться с тем, с чем ты не согласен. Ты начинаешь
молчать, когда хочется сказать. Ты начинаешь терпеть, когда
хочется уйти. Ты начинаешь быть удобным.

И это работает. Какое-то время. Она довольна. Она улы-
бается. Она хвалит тебя. Она говорит, что ты хороший. И ты
веришь. Ты думаешь, что нашёл формулу счастья. Ты дума-
ешь, что нашёл ключ к её сердцу. Ты думаешь, что заслужил
её любовь.

Но вот в чём правда. Ты не заслужил её любовь. Ты заслу-
жил её терпение. Ты заслужил её снисхождение. Ты заслу-
жил её принятие. Но не любовь. Потому что любовь не за-
служивают. Любовь не покупают. Любовь не выпрашивают.
Любовь дарят. А она не дарит. Она даёт аванс. И ждёт про-
центы. И проценты растут. Каждый день. Каждую минуту.
Каждое твоё движение.



 
 
 

Шаг третий: Оправдания.

Ты замечаешь, что начинаешь оправдываться. За всё. За
то, что пришёл позже. За то, что забыл что-то. За то, что не
сделал то, что она просила. За то, что сказал что-то не так.
За то, что не сказал что-то так. За то, что чувствуешь то, что
не должен чувствовать. За то, что хочешь то, что не должен
хотеть. За то, что ты есть.

Ты оправдываешься, потому что ты боишься. Ты боишь-
ся её реакции. Ты боишься её недовольства. Ты боишься её
гнева. Ты боишься её молчания. Ты боишься её обиды. Ты
боишься её осуждения. Ты боишься её ухода. Ты боишься
остаться один. Ты боишься потерять её.

И ты оправдываешься, чтобы избежать этого. Чтобы сгла-
дить углы. Чтобы сохранить мир. Чтобы не потерять её. Но
каждое оправдание — это шаг назад. Каждое оправдание —
это потеря позиции. Каждое оправдание — это признание
вины. Даже если ты не виноват. Даже если ты прав. Даже ес-
ли ты ничего не сделал плохого. Ты оправдываешься. А зна-
чит — ты соглашаешься, что ты должен оправдываться. А
значит — ты соглашаешься, что ты ниже. А значит — ты со-
глашаешься, что ты виноват. А значит — ты соглашаешься,
что ты должен.



 
 
 

И она видит это. Она чувствует это. Она знает это. И она
начинает давить сильнее. Потому что она чувствует власть.
Она чувствует контроль. Она чувствует, что ты боишься. И
это делает её сильнее. И это делает тебя слабее.

Шаг четвёртый: Страх конфликта.

Ты начинаешь бояться конфликта. Больше, чем потери
позиции. Больше, чем потери себя. Больше, чем потери сво-
его достоинства. Потому что конфликт — это больно. Кон-
фликт — это страшно. Конфликт — это разрушительно.
Конфликт — это война. А ты — эмпат. Ты не хочешь войны.
Ты хочешь мира. Ты хочешь гармонии. Ты хочешь любви.

И ты начинаешь избегать конфликта. Любой ценой. Даже
ценой себя. Ты соглашаешься с тем, с чем ты не согласен. Ты
молчишь, когда хочется кричать. Ты терпишь, когда хочет-
ся уйти. Ты улыбаешься, когда хочется плакать. Ты делаешь
то, что она хочет, даже если ты не хочешь. Ты говоришь то,
что она хочет услышать, даже если ты так не думаешь. Ты
становишься тенью. Ты становишься эхом. Ты становишься
никем.

И она чувствует это. Она чувствует, что ты боишься. И
она начинает использовать это. Она начинает угрожать кон-



 
 
 

фликтом. Она начинает создавать конфликты на пустом ме-
сте. Она начинает провоцировать тебя. И ты боишься. И ты
отступаешь. И ты уступаешь. И ты теряешь себя. Снова. И
снова. И снова.

Шаг пятый: Ты становишься удобным.

И вот финал. Логичный финал. Неизбежный финал. Ты
становишься удобным. Ты становишься предсказуемым. Ты
становишься безопасным. Ты становишься тем, кем она хо-
тела тебя видеть. Идеальным гостем. Идеальным поддан-
ным. Идеальным донором. Идеальным рыцарем. Без права
голоса. Без права на свои желания. Без права на свою жизнь.

Ты делаешь то, что она хочет. Ты говоришь то, что она
хочет. Ты чувствуешь то, что она хочет. Ты живёшь так, как
она хочет. Ты дышишь так, как она хочет. Ты существуешь
только для неё. Только ради неё. Только из-за неё.

И она принимает это. Как должное. Как само собой разу-
меющееся. Как то, что ты должен делать. Потому что ты —
гость. Потому что ты — должник. Потому что ты — удоб-
ный. И она перестаёт замечать тебя. Она перестаёт ценить
тебя. Она перестаёт уважать тебя. Потому что удобных не
уважают. Удобных используют. Удобных не любят. Удобных
терпят. Пока они удобны. А потом — выбрасывают.



 
 
 

Пример из жизни. Сергей, 38 лет, инженер, эмпат.

«Я переехал к ней, потому что она сказала: „Я не могу без
тебя. Я хочу, чтобы ты был рядом. Каждый день. Каждую
ночь“. Я думал, что это любовь. Я думал, что это судьба. Я
думал, что нашёл ту самую.

Первые месяцы были сказкой. Она готовила мне завтра-
ки. Она встречала меня с работы. Она обнимала меня. Она
говорила, что любит меня. И я верил. Потому что я хотел
верить. Потому что я так долго искал это. Потому что я так
хотел быть любимым.

Но потом всё изменилось. Она начала критиковать меня.
За то, что я мало зарабатываю. За то, что я мало помогаю
по дому. За то, что я не такой сильный, как она думала. За
то, что я не такой уверенный, как она хотела. За то, что я не
такой, как её бывший. За то, что я вообще не такой.

И я начал оправдываться. Я начал доказывать, что я хо-
роший. Я начал стараться быть лучше. Я начал делать боль-
ше. Я начал давать больше. Я начал быть удобным. Лишь бы
она была довольна. Лишь бы она не кричала. Лишь бы она
не уходила. Лишь бы не было хуже.



 
 
 

Я потерял себя. Я забыл, что я люблю. Я забыл, что я хо-
чу. Я забыл, кто я. Я стал приложением к её жизни. Я стал
функцией. Я стал мебелью. Удобной. Тихой. Незаметной. И
она перестала меня замечать. Она перестала меня уважать.
Она перестала меня любить. Если вообще когда-то любила.

Я жил так два года. Два года ада. Два года потери себя.
Два года медленного умирания. А потом я встретил друга.
Он сказал мне: „Ты выглядишь ужасно. Что с тобой случи-
лось?“ И я понял. Я понял, что я потерял себя. Я понял, что
я не живу. Я существую. Я понял, что так больше нельзя. И я
уехал. Я вернулся в свою квартиру. Я начал заново. Я начал
вспоминать, кто я. Я начал возвращать себя. По кусочкам.
По крупицам. И это было больно. Но это было необходимо».

Вывод.

Ловушка «благодарности» — это не про благодарность.
Это про долг. Это про вину. Это про страх. Это про потерю
себя. Это про превращение из мужчины в гостя. Из партнёра
в подданного. Из хозяина своей жизни в приложение к её
жизни.

И выйти из этой ловушки можно. Но это требует смело-
сти. Требует осознания. Требует работы. Требует готовности
потерять её, чтобы найти себя. Требует готовности уйти, что-



 
 
 

бы вернуться к себе. Требует готовности быть одному, чтобы
быть собой.

И об этом — следующая глава. О том, как вернуть себя.
Как вернуть позицию. Как вернуть свою жизнь. Как выйти
из ловушки. Навсегда.

Глава 3. Её правда: «Я никогда не буду подчиняться
мужчинам»

Она сказала тебе это. Прямо или косвенно. Может быть,
на первом свидании. Может быть, после первой ссоры. Мо-
жет быть, когда ты попытался настоять на своём. Может
быть, когда ты сказал «нет» на что-то, что она хотела. Мо-
жет быть, когда ты просто высказал своё мнение, которое от-
личалось от её мнения. Она посмотрела на тебя. Холодно.
Жёстко. И сказала: «Я никогда не буду подчиняться мужчи-
нам».

И ты услышал это. Но ты не понял этого. Потому что ты
— эмпат. Ты услышал боль. Ты услышал травму. Ты услы-
шал страх. Ты услышал раненую девочку, которая когда-то
пострадала от мужчины. Может быть, от отца. Может быть,
от бывшего. Может быть, от нескольких. И ты подумал: «Она
просто травмирована. Она просто защищается. Она просто
боится. Я покажу ей, что не все мужчины такие. Я покажу



 
 
 

ей, что можно доверять. Я исцелю её. Я спасу её. Я докажу
ей, что я — другой».

И ты начал доказывать. Ты начал стараться. Ты начал быть
мягким. Ты начал быть терпеливым. Ты начал быть понима-
ющим. Ты начал быть безопасным. Ты начал быть тем, кого
она не должна бояться. Ты начал быть тем, кому она может
доверять. Ты начал быть тем, кто не будет её подчинять.

Но вот в чём правда, брат. Ты не понял главного. Ты услы-
шал не то, что она сказала. Ты услышал то, что ты хотел услы-
шать. Ты услышал «я боюсь подчиняться». А она сказала «я
не буду подчиняться». Это разные вещи. Это принципиально
разные вещи. И пока ты этого не поймёшь, ты будешь биться
головой о стену. Потому что ты пытаешься решить пробле-
му, которой нет. Ты пытаешься исцелить рану, которая уже
заросла. Но заросла неправильно. Криво. Уродливо. Толстой
коркой. Бронёй. Бетоном.

Давай разберём это по полочкам. Медленно. Подробно.
Чтобы ты увидел то, что скрыто за этой фразой. Чтобы ты
понял, с кем ты имеешь дело. И чтобы ты перестал пытаться
её изменить. Потому что её нельзя изменить. Можно изме-
нить только себя. И свою жизнь. И свой выбор.

Что стоит за фразой «Я никогда не буду подчиняться муж-



 
 
 

чинам».

Эта фраза — не вызов. Не провокация. Не приглашение
к борьбе. Не игра. Это — диагноз. Это — код. Это — про-
грамма. Это — установка, которая управляет всей её жиз-
нью. Всеми её отношениями. Всеми её решениями. Всеми
её действиями. И пока ты не поймёшь, откуда эта установ-
ка взялась, ты будешь ходить по кругу. Ты будешь пытаться
её переубедить. Ты будешь пытаться ей доказать. Ты будешь
пытаться её сломать. Или сломаешься сам.



 
 
 

Откуда берётся эта установка.

Женщина-нарцисс не родилась такой. Она стала такой. И,
скорее всего, её детство было адским. Потому что нарцис-
сизм — это не врождённое качество. Это — защитный меха-



 
 
 

низм. Это — броня, которую ребёнок надел, чтобы выжить
в мире, где его не любили. Где его не принимали. Где его
подавляли. Где его использовали. Где его ломали.

И чаще всего эта броня надевается в отношениях с отцом.
Потому что отец — это первый мужчина в жизни девочки. И
то, как он относится к ней, определяет её отношение к муж-
чинам на всю жизнь. Если отец был любящим, принимаю-
щим, надёжным, защищающим — девочка вырастает с ощу-
щением, что мужчины безопасны. Что им можно доверять.
Что они могут быть партнёрами. Что они могут быть опорой.
И тогда она ищет мужчину, который будет похож на отца.
Или на того отца, которого она хотела бы иметь.

Если отец был отсутствующим, холодным, критикующим,
подавляющим, абьюзивным — девочка вырастает с ощуще-
нием, что мужчины опасны. Что им нельзя доверять. Что они
могут предать. Что они могут использовать. Что они могут
ранить. И тогда она надевает броню. Она решает, что нико-
гда не будет подчиняться мужчинам. Потому что подчине-
ние — это смерть. Это потеря себя. Это боль. Это то, что она
уже прошла. И больше не хочет.

И эта установка становится её щитом. Её оружием. Её спо-
собом выживания. Она не подчиняется. Она не доверяет.
Она не раскрывается. Она не позволяет себя любить. Пото-



 
 
 

му что любовь — это уязвимость. А уязвимость — это опас-
ность. А опасность — это боль. А боль она больше не хочет
чувствовать.

Как это проявляется в отношениях с тобой.

Она не подчиняется тебе. Ни в чём. Ни в мелочах. Ни в
важном. Она не признаёт твою правоту. Даже если ты прав.
Она не признаёт твою силу. Даже если ты силён. Она не при-
знаёт твою значимость. Даже если ты значим. Она не призна-
ёт твой авторитет. Даже если ты заслужил его. Она не при-
знаёт твоё главенство. Даже если ты достоин его.

Она делает всё по-своему. Всегда. Везде. Во всём. Она ре-
шает сама. Она выбирает сама. Она управляет сама. Она жи-
вёт сама. Она не советуется с тобой. Она не спрашивает тво-
его мнения. Она не считается с твоими желаниями. Она не
уважает твои границы. Она не признаёт твою роль. Она не
видит в тебе партнёра. Она видит в тебе соперника. Или слу-
гу. Или угрозу. Или функцию. Но не партнёра.

И когда ты пытаешься настоять на своём — она взрывает-
ся. Она кричит. Она обвиняет. Она манипулирует. Она угро-
жает. Она закатывает истерику. Она делает всё, чтобы ты от-
ступил. Чтобы ты сдался. Чтобы ты признал её правоту. Что-
бы ты подчинился. Потому что для неё твоё несогласие —



 
 
 

это атака. Это война. Это попытка уничтожить её. И она за-
щищается. Жёстко. Беспощадно. Без правил. Без границ. Без
жалости.

И ты отступаешь. Потому что ты — эмпат. Ты не хочешь
войны. Ты хочешь мира. Ты хочешь любви. Ты хочешь гар-
монии. И ты думаешь, что если ты уступишь, то всё нала-
дится. Что если ты будешь мягче, то она поймёт. Что если
ты будешь терпеливее, то она оценит. Что если ты будешь
сильнее, то она уважит. Но это не работает. Потому что она
не ищет мира. Она ищет победы. И каждая твоя уступка —
это её победа. И чем больше ты уступаешь, тем больше ты
теряешь. И тем меньше она тебя уважает. И тем сильнее она
давит.

Почему она не ищет партнёра.

Она не ищет партнёра. Она не ищет равного. Она не ищет
того, кто будет рядом. Она ищет трон. Она ищет подданных.
Она ищет того, кто будет признавать её власть. Кто будет
подчиняться её правилам. Кто будет служить её желаниям.
Кто будет питать её эго. Кто будет давать ей чувство контро-
ля. Чувство власти. Чувство значимости. Чувство безопас-
ности.

Потому что внутри она пуста. Потому что внутри она го-



 
 
 

лодна. Потому что внутри она всё ещё та маленькая девоч-
ка, которую не любили. Которую не принимали. Которую по-
давляли. И она пытается заполнить эту пустоту тобой. Тво-
ей энергией. Твоим вниманием. Твоим подчинением. Твоей
любовью. Но это не работает. Потому что пустоту нельзя за-
полнить извне. Пустоту можно заполнить только изнутри. А
она не хочет смотреть внутрь. Она боится того, что там най-
дёт. И поэтому она смотрит на тебя. И требует. И давит. И
использует. И наказывает. И уничтожает.

Почему «сильная мужская позиция» с ней не работает.

Ты думаешь: «Если я буду сильным, она поймёт. Если я
буду устойчивым, она уважит. Если я буду непробиваемым,
она сдастся. Если я буду главой, она признает меня». И ты
начинаешь играть в сильного. Ты начинаешь держать рам-
ки. Ты начинаешь говорить «нет». Ты начинаешь настаивать
на своём. Ты начинаешь быть твёрдым. Ты начинаешь быть
жёстким. Ты начинаешь быть властным. Ты начинаешь быть
тем, кого она якобы ищет.

И что происходит? Она взрывается. Сильнее, чем раньше.
Потому что теперь ты — угроза. Теперь ты — враг. Теперь
ты — тот, кто пытается её подчинить. Тот, кто пытается от-
нять её власть. Тот, кто пытается сломать её броню. И она
защищается. Всеми силами. Всеми средствами. Всеми спо-



 
 
 

собами. Она кричит. Она плачет. Она обвиняет. Она мани-
пулирует. Она угрожает уйти. Она угрожает разрушить твою
жизнь. Она делает всё, чтобы ты снова отступил. Чтобы ты
снова сдался. Чтобы ты снова признал её власть. Потому что
потеря власти для неё — это смерть. Это потеря себя. Это
то, чего она боится больше всего на свете.

И ты отступаешь. Потому что ты не хочешь войны. Пото-
му что ты не хочешь разрушения. Потому что ты не хочешь
потерять её. И ты снова сдаёшься. И снова теряешь себя. И
снова возвращаешься в роль гостя. Подданного. Удобного.
Тихого. Незаметного. И круг замыкается. Снова. И снова. И
снова.

Пример из жизни. Андрей, 45 лет, врач, эмпат.

«Я встретил её после развода. Я был разбит. Я чувство-
вал себя никчёмным. Я чувствовал себя неудачником. Я чув-
ствовал себя пустым. И тут появилась она. Яркая. Сильная.
Уверенная. Независимая. Она сказала мне прямо на первом
свидании: „Я никогда не буду подчиняться мужчинам. Я са-
ма решаю, как мне жить. Если ты ищешь покорную жену —
это не я“.

И я подумал: „Вот она. Та самая. Сильная. Независимая.
Та, которая не будет меня пилить. Та, которая будет мне рав-



 
 
 

ной. Та, которая поймёт меня“. И я влюбился. Сильно. Глу-
боко. Безнадёжно. Я думал, что нашёл свою половинку. Я
думал, что нашёл ту, которую искал всю жизнь.

Мы начали жить вместе. В её квартире. Конечно. И я сразу
почувствовал себя гостем. Не хозяином. Не партнёром. Го-
стем. Который должен быть благодарным. Который должен
быть удобным. Который должен быть тихим. Который дол-
жен подчиняться.

Я пытался быть сильным. Я пытался держать рамки. Я пы-
тался быть главой. Я пытался настаивать на своём. И каждый
раз — скандал. Каждый раз — истерика. Каждый раз — об-
винения. „Ты такой же, как все мужчины!“. „Ты хочешь ме-
ня подчинить!“. „Ты хочешь меня сломать!“. „Я не позволю
себе это сделать!“.

И я сдавался. Потому что я не хотел её терять. Потому что
я боялся остаться один. Потому что я боялся конфликта. И
каждый раз, когда я сдавался, я терял себя. Кусочек за ку-
сочком. Часть за частью. Пока не осталось ничего. Пока я не
стал тенью. Пока я не перестал существовать. Как мужчина.
Как личность. Как человек.

Я ушёл через три года. Разбитый. Пустой. Уничтоженный.
И только потом я понял: я не мог её изменить. Я не мог её



 
 
 

переубедить. Я не мог ей доказать. Потому что её установка
— это не про меня. Это про неё. Это про её травму. Это про
её страх. Это про её боль. И пока она не захочет работать с
этим — ничего не изменится. А она не захочет. Потому что
она не видит в этом проблемы. Она видит в этом свою силу».

Вывод.

Братан, вот главное, что ты должен понять. Она не ищет
партнёра. Она ищет трон. Она не ищет равного. Она ищет
подданного. Она не ищет любви. Она ищет контроль. И ты не
можешь дать ей то, что она хочет, не уничтожив себя. Ты не
можешь быть подданным и мужчиной. Ты не можешь жить
на коленях и уважать себя. Ты не можешь быть тенью и быть
собой. Ты не можешь быть никем и быть кем-то.

И твоя задача — не изменить её. Твоя задача — изменить
себя. Вернуть себя. Вернуть свою позицию. Вернуть свою
жизнь. Вернуть своё уважение. Вернуть свою свободу. И об
этом — следующая глава. Глава 4. Возврат роли. Инструк-
ция для мужчины-эмпата. Пошаговый план. Без соплей. Без
обвинений. Только правда. Только действие. Только выход.

Глава 4. Возврат роли: Инструкция для мужчи-
ны-эмпата



 
 
 

Итак, ты в ловушке. Ты потерял позицию. Ты живёшь в
её квартире. Ты боишься конфликта. Ты стал удобным. Ты
чувствуешь, что тебя не уважают. Ты чувствуешь, что ты не
мужчина, а функция. Ты чувствуешь, что ты не партнёр, а
гость. Ты чувствуешь, что ты не живёшь, а существуешь. И
ты хочешь вернуть себя. Ты хочешь вернуть свою жизнь. Ты
хочешь снова стать мужчиной. Не тираном. Не агрессором.
Не тем, кто давит. А тем, кто стоит на своём. Тем, кто знает,
кто он. Тем, кто уважает себя. И тем, кого уважают другие.

Но как? Как вернуть то, что потеряно? Как выйти из ро-
ли гостя и снова стать хозяином своей жизни? Как перестать
бояться конфликта и начать жить по своим правилам? Как
перестать оправдываться и начать говорить «нет»? Как вер-
нуть уважение — её и, что важнее, своё?

Это не делается за один день. Это не делается за одну
неделю. Это не делается за один месяц. Это — процесс. Это
— работа. Это — путь. И я проведу тебя по этому пути шаг
за шагом. Медленно. Подробно. С примерами. С диалогами.
С разбором каждой ошибки и каждого успеха.

Но прежде чем мы начнём, я хочу, чтобы ты понял одну
вещь. И это самое важное.

Ты не можешь вернуть свою позицию, оставаясь в её си-



 
 
 

стеме.

Это ключ. Это основа. Это фундамент. Всё остальное —
следствия. Если ты живёшь в её квартире. Если ты зависишь
от неё финансово. Если ты боишься её реакции. Если ты
нуждаешься в её одобрении. Если ты привязан к ней эмоци-
онально. Если ты не можешь уйти. Если ты не готов потерять
её. То ты не сможешь вернуть себя. Потому что позиция —
это не слова. Это не поза. Это не маска. Позиция — это ре-
альность. Это твоя жизнь. Это твоя свобода. Это твоя спо-
собность действовать из себя, а не из страха.

И пока ты в её системе, ты играешь по её правилам. А
играя по её правилам, ты не можешь выиграть. Потому что
правила написаны против тебя. Правила написаны так, что-
бы ты проиграл. Правила написаны так, чтобы ты подчинил-
ся. Правила написаны так, чтобы ты остался гостем. Навсе-
гда.

Поэтому первый шаг — самый сложный. Самый страш-
ный. Самый болезненный. Но самый необходимый. Ты дол-
жен выйти из её системы. Ты должен вернуть себе свою тер-
риторию. Ты должен стать хозяином своей жизни. Или, по
крайней мере, начать путь к этому.

Это не значит, что ты должен немедленно уйти. Это не



 
 
 

значит, что ты должен бросить всё и уехать. Это может быть
невозможно прямо сейчас. Но ты должен начать готовить-
ся. Ты должен начать строить план. Ты должен начать созда-
вать свою территорию. Даже если это просто угол в её квар-
тире. Даже если это просто комната. Даже если это просто
место за компьютером. Ты должен иметь своё пространство.
Ты должен иметь свою жизнь. Ты должен иметь свои цели.
Ты должен иметь свои деньги. Ты должен иметь свою опору.
Ты должен иметь свой выход.

Потому что позиция начинается не с того, что ты гово-
ришь. А с того, что ты имеешь. С того, что ты можешь. С
того, что ты выбираешь.

Точка «А»: Где именно ты слил свою роль.

Ты сам сказал это: «Когда заехал». Ты вошёл в её мир как
гость. Ты согласился с ролью подчинённого. Ты отдал ей пра-
во решать. Ты начал оправдываться. Ты начал бояться. Ты
начал быть удобным.

Это не значит, что ты — слабак. Это не значит, что ты —
плохой. Это не значит, что ты — виноват. Это значит, что
ты попал в систему, которая заточена под то, чтобы сделать
тебя подданным. И ты согласился. Не потому, что ты хотел. А
потому, что ты не знал, как это работает. А теперь ты знаешь.



 
 
 

И теперь ты можешь выбирать. Осознанно. Свободно.

Давай разберём это подробно. По шагам. По этапам. По
моментам. Чтобы ты увидел, где именно ты свернул не туда.
Чтобы ты понял, что каждое твоё решение — это шаг. Либо
к потере себя. Либо к возврату себя.

Момент первый: Ты согласился жить у неё.

Это первый шаг. Это первая уступка. Это первая потеря.
Ты мог сказать: «Давай снимем квартиру вместе. Нейтраль-
ную территорию. Где мы оба будем хозяевами». Но ты не
сказал. Ты согласился жить у неё. Потому что так было про-
ще. Потому что так было удобнее. Потому что так было де-
шевле. Потому что ты хотел быть с ней. Потому что ты хотел
ей угодить. Потому что ты боялся, что если ты скажешь нет,
она обидится. Потому что ты боялся, что если ты настоишь
на своём, она уйдёт. И ты согласился. И с этого момента ты
стал гостем. А она стала хозяйкой. И всё остальное — след-
ствия.

Момент второй: Ты начал оправдываться.

Это второй шаг. Это вторая уступка. Это вторая потеря.
Ты начал объяснять, почему ты сделал то, что сделал. Ты на-
чал доказывать, что ты хороший. Ты начал оправдываться за



 
 
 

свои решения. За свои желания. За свои чувства. За свою
жизнь. И каждое оправдание — это признание вины. Каждое
оправдание — это шаг назад. Каждое оправдание — это язык
подчинённого. Мужчина не оправдывается. Мужчина объяс-
няет, если нужно. Но не оправдывается. Потому что оправ-
дание — это страх. А страх — это слабость. А слабость —
это потеря позиции.

И она видит это. И она чувствует это. И она начинает да-
вить сильнее. Потому что она знает, что ты боишься. И она
знает, что ты будешь оправдываться. И она знает, что ты бу-
дешь уступать. Снова. И снова. И снова.

Момент третий: Ты начал бояться конфликта.

Это третий шаг. Это третья уступка. Это третья потеря.
Ты начал избегать конфликта. Любой ценой. Даже ценой се-
бя. Ты начал соглашаться с тем, с чем ты не согласен. Ты на-
чал молчать, когда хочется сказать. Ты начал терпеть, когда
хочется уйти. Ты начал улыбаться, когда хочется кричать. Ты
начал делать то, что она хочет, даже если ты не хочешь. Ты
начал говорить то, что она хочет услышать, даже если ты так
не думаешь. И каждый раз, когда ты избегаешь конфликта,
ты теряешь себя. Кусочек за кусочком. Часть за частью. По-
ка не остаётся ничего. Пока ты не становишься тенью. Пока
ты не перестаёшь существовать. Как мужчина. Как личность.



 
 
 

Как человек.

Момент четвёртый: Ты стал удобным.

Это финал. Это логичный финал. Это неизбежный финал.
Ты стал удобным. Ты стал предсказуемым. Ты стал безопас-
ным. Ты стал тем, кем она хотела тебя видеть. Идеальным го-
стем. Идеальным подданным. Идеальным донором. Идеаль-
ным рыцарем. Без права голоса. Без права на свои желания.
Без права на свою жизнь.

И она приняла это. Как должное. Как само собой разу-
меющееся. Как то, что ты должен делать. Потому что ты —
гость. Потому что ты — должник. Потому что ты — удоб-
ный. И она перестала замечать тебя. Она перестала ценить
тебя. Она перестала уважать тебя. Потому что удобных не
уважают. Удобных используют. Удобных не любят. Удобных
терпят. Пока они удобны. А потом — выбрасывают.

Точка «Б»: Что делать сейчас. Пошаговый план.

Итак, ты осознал, где ты слил свою роль. Ты понял, что ты
стал гостем в своей же жизни. Ты понял, что ты потерял се-
бя. И теперь ты хочешь вернуть себя. Ты хочешь снова стать
мужчиной. Ты хочешь снова уважать себя. Ты хочешь снова
жить свою жизнь.



 
 
 

Но как? С чего начать? Что делать сейчас?

Я дам тебе пошаговый план. Это не волшебная таблетка.
Это не быстрое решение. Это путь. Это работа. Это процесс.
Но если ты будешь следовать этому плану шаг за шагом, ты
вернёшь себя. Медленно. Постепенно. Но неотвратимо.

Шаг первый: Осознай, что ты — в сценарии.

Ты не первый. Ты не последний. Это не про тебя лично.
Это про систему. И пока ты это не поймёшь, ты будешь ду-
мать, что это ты плохой. А это не так. Ты — эмпат. Ты чув-
ствуешь. Ты хочешь любви. Ты хочешь быть нужным. Ты хо-
чешь спасти. Это не делает тебя слабым. Это делает тебя че-
ловеком. Но это же делает тебя уязвимым. И этим пользуют-
ся. Осознай это. Прими это. И начни видеть сценарий созна-
тельно. Каждый раз, когда ты чувствуешь, что тебя тащат в
знакомую роль, остановись. Спроси себя: «Что сейчас про-
исходит? Это сценарий? Или реальность?» И выбери. Осо-
знанно.

Шаг второй: Верни себе «Я».

Ты — не «муж той самой женщины». Ты — мужчина. У
тебя есть своя жизнь. Свои цели. Свои желания. Свои мечты.



 
 
 

Свои интересы. Свои друзья. Свои увлечения. Начни вспо-
минать их. Начни делать что-то для себя. Не для неё. Для
себя. Каждый день. Хотя бы 15 минут. Хотя бы час. Сходи
в спортзал. Почитай книгу. Погуляй один. Встреться с дру-
гом. Сделай то, что ты любишь. То, что наполняет тебя. То,
что напоминает тебе, кто ты есть. Не спрашивай у неё разре-
шения. Не оправдывайся. Просто делай. Это — твоя жизнь.
Это — твоё время. Это — твоё право.

Шаг третий: Перестань оправдываться.

Ты не должен объяснять, почему ты делаешь так, а не ина-
че. Ты можешь объяснить, если хочешь. Но оправдываться
— нет. Оправдание — это язык подчинённого. Мужчина не
оправдывается. Мужчина говорит: «Я решил так». «Я посту-
пил так». «Я считаю так». И всё. Точка. Без объяснений. Без
доказательств. Без извинений. Она может быть недовольна.
Она может обидеться. Она может устроить скандал. Это —
её выбор. Это — её реакция. Это — её ответственность.
Не твоя. Ты не должен управлять её эмоциями. Ты должен
управлять своей жизнью. И если она не может принять твои
решения — это её проблема. Не твоя.

Шаг четвёртый: Скажи «нет» — без скандала.

Это самое сложное. Самое страшное. Самое болезненное.



 
 
 

Но самое необходимое. Она привыкла, что ты соглашаешься.
Она ждёт, что ты согласишься. И когда ты говоришь «нет»
— она устраивает скандал. И тут твоя задача — не сорвать-
ся. Не убежать. Не начать оправдываться. Просто остаться.
Сказать: «Я понимаю, что ты недовольна. Но я решил так».
И держать эту позицию. Без агрессии. Без злобы. Без оправ-
даний. Без криков. Без истерик. Просто быть. Просто стоять.
Просто знать, что ты прав. Даже если она кричит. Даже если
она плачет. Даже если она угрожает. Даже если она уходит.
Ты остаёшься собой. Ты остаёшься мужчиной. Ты остаёшься
на своей позиции. И это — самая мощная вещь, которую ты
можешь сделать. Потому что она привыкла, что ты сдаёшь-
ся. Она привыкла, что ты уступаешь. Она привыкла, что ты
боишься. И когда ты не сдаёшься, не уступаешь, не боишься
— она теряет власть. Она теряет контроль. Она теряет пози-
цию. И тогда — либо она начинает уважать тебя. Либо она
уходит. И в обоих случаях — ты выигрываешь. Потому что
ты возвращаешь себя.

Шаг пятый: Верни себе внутреннюю опору.

Твоя ценность — не в её одобрении. Твоя ценность — в
тебе. В твоих поступках. В твоих решениях. В твоей жизни.
Начни делать то, что делает тебя сильным. Спорт. Работа.
Хобби. Друзья. Всё, что напоминает тебе, кто ты есть. Каж-
дый день. Хотя бы по чуть-чуть. Ты не нуждаешься в её одоб-



 
 
 

рении. Ты не нуждаешься в её любви. Ты не нуждаешься в
ней. Ты — достаточно. Ты — ценен. Ты — мужчина. И когда
ты это поймёшь — ты перестанешь бояться. Ты перестанешь
оправдываться. Ты перестанешь быть удобным. Ты станешь
собой. И тогда — либо она начнёт тебя уважать. Либо ты
уйдёшь. И найдёшь ту, которая умеет уважать. Ту, которая
ищет партнёра, а не трон. Ту, которая видит в тебе мужчину,
а не функцию. Ту, которая любит тебя, а не твой свет. Ту,
которая будет с тобой, а не за твой счёт.

Шаг шестой: Пойми, что ты не можешь её изменить.

Она не изменится. Она не станет «нормальной». Она не
увидит в тебе партнёра. Потому что она не ищет партнёра.
Она ищет трон. И ты не можешь дать ей трон, не уничтожив
себя. Ты не можешь быть подданным и мужчиной. Ты не мо-
жешь жить на коленях и уважать себя. Ты не можешь быть
тенью и быть собой. Ты не можешь быть никем и быть кем-
то. Это — факт. Это — реальность. Это — правда. И чем
быстрее ты это примешь — тем меньше боли будет. Пото-
му что ты перестанешь биться головой о стену. Перестанешь
пытаться её переделать. Перестанешь тратить энергию на то,
что не может быть изменено. И начнёшь тратить энергию на
то, что может быть изменено. На себя. На свою жизнь. На
свой выход.



 
 
 

Шаг седьмой: Прими решение.

Это самое главное. Самое сложное. Самое болезнен-
ное. Самое освобождающее. Ты должен принять решение.
Ты должен выбрать. Осознанно. Свободно. Без страха. Без
оправданий. Без иллюзий. Ты должен выбрать себя. Свою
жизнь. Свою свободу. Своё уважение. Своё счастье.

Ты можешь остаться. Но тогда ты должен принять, что ты
— подданный. Ты будешь удобным. Ты будешь бояться. Ты
будешь терять себя. Каждый день. Каждый час. Каждую ми-
нуту. Ты будешь жить не свою жизнь. Ты будешь служить её
трону. Ты будешь питать её эго. Ты будешь терпеть её кри-
ки. Ты будешь улыбаться, когда хочется плакать. Ты будешь
молчать, когда хочется кричать. Ты будешь умирать медлен-
но. Тихо. Незаметно. Каждый день. Каждый час. Каждую ми-
нуту.

Или ты можешь уйти. Уйти — не потому, что ты слабак. А
потому, что ты выбираешь себя. Свою жизнь. Свою свободу.
Своё уважение. Своё счастье. Уйти — не значит проиграть.
Уйти — значит победить. Победить свою зависимость. По-
бедить свой страх. Победить свою слабость. Победить свою
потерю. Уйти — значит вернуться к себе. К своей жизни. К
своей свободе. К своему уважению. К своему счастью. Уйти
— значит стать собой. Настоящим. Свободным. Мужчиной.



 
 
 

Ясность: Как перестать угадывать её настроение.

Ты — эмпат. Ты чувствуешь её настроение. Ты чувству-
ешь её эмоции. Ты чувствуешь её состояние. И ты начина-
ешь подстраиваться. Чтобы не разозлить. Чтобы не расстро-
ить. Чтобы не вызвать скандал. Чтобы сохранить мир. Чтобы
быть удобным. Чтобы быть хорошим. Чтобы быть нужным.

И это — ловушка. Потому что ты теряешь себя. Ты стано-
вишься погодным индикатором. Ты становишься приложе-
нием к её настроению. Ты становишься функцией её эмоций.
Ты перестаёшь быть собой. Ты перестаёшь быть мужчиной.
Ты перестаёшь быть личностью. Ты становишься эхом. Ты
становишься тенью. Ты становишься ничем.

Что делать? Как перестать угадывать её настроение? Как
начать жить по своим правилам?

Первое: Осознай, что ты делаешь.

Каждый раз, когда ты чувствуешь, что начинаешь под-
страиваться — остановись. Спроси себя: «Что я делаю? По-
чему я делаю это? Что я чувствую? Что я хочу?» Верни себя
в момент. Верни себя в своё тело. Верни себя в свою жизнь.



 
 
 

Второе: Начни слушать себя.

Что ты чувствуешь? Что ты хочешь? Что тебе нужно?
Перестань быть погодным индикатором. Стань собой. Сво-
ей погодой. Своим настроением. Своими желаниями. Своей
жизнью.

Третье: Перестань реагировать на её настроение.

Она злится? Это её злость. Не твоя. Она грустит? Это её
грусть. Не твоя. Она обижена? Это её обида. Не твоя. Ты не
должен управлять её эмоциями. Ты не должен менять её на-
строение. Ты не должен быть ответственным за её состояние.
Ты можешь сочувствовать. Ты можешь поддержать. Ты мо-
жешь быть рядом. Но ты не должен терять себя. Ты не дол-
жен становиться её эмоцией. Ты не должен становиться её
настроением. Ты не должен становиться её тенью.

Четвёртое: Начни жить по своим правилам.

Ты хочешь пойти в спортзал? Иди. Ты хочешь встретить-
ся с другом? Встреться. Ты хочешь побыть один? Побудь. Не
спрашивай у неё разрешения. Не оправдывайся. Не объяс-
няй. Просто делай. Это — твоя жизнь. Это — твоё время.
Это — твоё право. И если она не может это принять — это
её проблема. Не твоя.



 
 
 

Границы: Как сказать «нет» без скандала.

Ты боишься говорить «нет». Потому что ты боишься скан-
дала. Потому что ты боишься её реакции. Потому что ты бо-
ишься конфликта. Потому что ты боишься потерять её. По-
тому что ты боишься остаться один. Потому что ты боишься.
Просто боишься. И этот страх — это цепь. Это тюрьма. Это
ловушка. Пока ты боишься — ты не свободен. Пока ты бо-
ишься — ты не мужчина. Пока ты боишься — ты не живёшь.
Ты существуешь. Ты выживаешь. Ты терпишь. Ты ждёшь. Ты
надеешься. Ты веришь. Ты молишься. Ты умираешь. Мед-
ленно. Тихо. Незаметно. Каждый день. Каждый час. Каждую
минуту.

Как сказать «нет» без скандала? Спокойно. Ясно. Без
оправданий. Без агрессии. Без злобы. Без криков. Без исте-
рик. Просто сказать: «Нет». «Я не буду это делать». «Мне
это не подходит». «Я решил так». И молчать. Не объяснять.
Не доказывать. Не оправдываться. Не извиняться. Просто
быть. Просто стоять. Просто знать, что ты прав. Даже если
она кричит. Даже если она плачет. Даже если она угрожает.
Даже если она уходит. Ты остаёшься собой. Ты остаёшься
мужчиной. Ты остаёшься на своей позиции. И это — самая
мощная вещь, которую ты можешь сделать. Потому что она
привыкла, что ты сдаёшься. Она привыкла, что ты уступа-



 
 
 

ешь. Она привыкла, что ты боишься. И когда ты не сдаёшься,
не уступаешь, не боишься — она теряет власть. Она теряет
контроль. Она теряет позицию. И тогда — либо она начина-
ет уважать тебя. Либо она уходит. И в обоих случаях — ты
выигрываешь. Потому что ты возвращаешь себя.

Пример из жизни. Диалог.

Она: «Ты должен забрать меня с работы сегодня. Я уста-
ла».

Ты (раньше): «Хорошо, конечно, любимая. Я приеду. Во
сколько?» (Оправдываешься, соглашаешься, теряешь себя.)

Ты (теперь): «Я не могу сегодня. У меня тренировка».

Она: «Какая тренировка? Ты должен забрать меня! Я уста-
ла! Ты меня не любишь!»

Ты (раньше): «Извини, любимая. Я не хотел тебя обидеть.
Я люблю тебя. Просто тренировка… Давай я перенесу? Или
заберу тебя после?» (Оправдываешься, уступаешь, теряешь
себя.)

Ты (теперь): «Я понимаю, что ты устала и хочешь, чтобы
я забрал тебя. Но я не могу сегодня. У меня тренировка. Я



 
 
 

приеду после».

Она: «Ты эгоист! Ты думаешь только о себе! Я не буду
тебя ждать!»

Ты (раньше): «Прости меня, пожалуйста. Я виноват. Я ис-
правлюсь. Я люблю тебя». (Оправдываешься, унижаешься,
теряешь себя.)

Ты (теперь): «Я услышал тебя. Я приеду после трениров-
ки». (Спокойно. Ясно. Без оправданий. Без агрессии. Без
злобы.)

И всё. Ты не сорвался. Ты не убежал. Ты не начал оправ-
дываться. Ты остался собой. Ты остался мужчиной. Ты
остался на своей позиции. И это — победа. Маленькая. Но
победа. Каждый день. Каждый раз. Маленькая победа. Шаг
за шагом. День за днём. Ты возвращаешь себя.

Внутренняя опора: Как перестать нуждаться в её
одобрении.

Ты нуждаешься в её одобрении. Ты нуждаешься в её люб-
ви. Ты нуждаешься в её внимании. Ты нуждаешься в её при-
знании. Ты нуждаешься в ней. Потому что ты пуст. Потому
что ты голоден. Потому что ты не знаешь своей ценности.



 
 
 

Потому что ты не видишь своего света. Потому что ты не
веришь в себя. Потому что ты забыл, кто ты. Потому что ты
потерял себя. Потому что ты стал гостем. Потому что ты стал
тенью. Потому что ты стал никем.

Как перестать нуждаться в её одобрении? Как вернуть се-
бе внутреннюю опору? Как снова стать собой?

Первое: Начни давать себе одобрение сам. Каждый день.
За маленькие победы. За шаги. За решения. За то, что ты
встал утром. За то, что ты пошёл на работу. За то, что ты сде-
лал зарядку. За то, что ты сказал «нет». За то, что ты остался
собой. Каждый день. Хотя бы одну вещь. Хотя бы малень-
кую. Хотя бы микроскопическую. И говори себе: «Я моло-
дец. Я сделал это. Я сильный. Я ценный. Я мужчина».

Второе: Начни делать то, что делает тебя сильным. Спорт.
Работа. Хобби. Друзья. Всё, что напоминает тебе, кто ты
есть. Каждый день. Хотя бы по чуть-чуть. Хотя бы 15 минут.
Хотя бы час. Ты не нуждаешься в её одобрении. Ты нужда-
ешься в своём. Ты не нуждаешься в её любви. Ты нуждаешь-
ся в своей. Ты не нуждаешься в ней. Ты — достаточно. Ты
— ценен. Ты — мужчина.

Третье: Начни видеть свой свет. Ты — эмпат. Ты — чув-
ствующий. Ты — глубокий. Ты — сильный. Ты — ценный.



 
 
 

Ты — уникальный. Ты — единственный. Ты — неповтори-
мый. Ты — свет. Ты — дар. Ты — чудо. Ты — мужчина. Не
позволяй никому убедить тебя в обратном. Не позволяй ни-
кому погасить твой свет. Не позволяй никому украсть твою
силу. Ты — ценность. Ты — достоин. Ты — любим. Ты —
нужен. Ты — важен. Ты — есть. И этого достаточно.

Уважение: Как вернуть его.

Ты хочешь вернуть её уважение. Ты хочешь, чтобы она
снова смотрела на тебя как на мужчину. Ты хочешь, чтобы
она снова ценила тебя. Ты хочешь, чтобы она снова любила
тебя. Но вот в чём правда, брат. Уважение не возвращается
словами. Уважение не возвращается просьбами. Уважение
не возвращается доказательствами. Уважение возвращается
поступками. Позицией. Устойчивостью. Ясностью. Силой.
Не силой кулаков. Не силой крика. Не силой давления. А си-
лой духа. Силой характера. Силой личности. Силой мужчи-
ны, который знает, кто он. Который знает, чего он хочет. Ко-
торый знает, куда он идёт. Который не боится. Который не
оправдывается. Который не уступает. Который не теряет се-
бя. Который живёт свою жизнь. Который уважает себя. И то-
гда — либо она начнёт тебя уважать. Либо ты уйдёшь. И най-
дёшь ту, которая умеет уважать. Ту, которая ищет партнёра,
а не трон. Ту, которая видит в тебе мужчину, а не функцию.
Ту, которая любит тебя, а не твой свет. Ту, которая будет с



 
 
 

тобой, а не за твой счёт.

Уважение начинается с тебя. С того, как ты относишься к
себе. С того, как ты говоришь с собой. С того, как ты обра-
щаешься с собой. С того, как ты живёшь свою жизнь. Если
ты уважаешь себя — тебя будут уважать другие. Если ты це-
нишь себя — тебя будут ценить другие. Если ты любишь се-
бя — тебя будут любить другие. Если ты живёшь свою жизнь
— другие будут жить рядом с тобой. Не за твой счёт. А вме-
сте с тобой. Рядом с тобой. В партнёрстве с тобой. В любви с
тобой. В уважении к тебе. В ценности тебя. В принятии тебя.
В тебе. Настоящем. Свободном. Мужчине.

Вывод.

Братан, вот главное, что ты должен понять. Возврат пози-
ции — это не про неё. Это про тебя. Это не про то, как за-
ставить её уважать тебя. Это про то, как начать уважать се-
бя. Это не про то, как изменить её. Это про то, как изменить
себя. Это не про то, как вернуть её. Это про то, как вернуть
себя. Свою жизнь. Свою свободу. Своё уважение. Своё сча-
стье. Свою позицию. Свою силу. Свой свет. Своё «Я».

И это — путь. Долгий путь. Сложный путь. Болезненный
путь. Но необходимый путь. Потому что ты заслуживаешь
быть мужчиной. Ты заслуживаешь быть собой. Ты заслужи-



 
 
 

ваешь быть счастливым. Ты заслуживаешь быть любимым.
Ты заслуживаешь быть уважаемым. Ты заслуживаешь жить
свою жизнь. Не чужую. Не её. Свою. Настоящую. Свобод-
ную. Счастливую. Мужскую.

Часть II. Женщина-эмпат и мужчина-нарцисс: Сце-
нарий «Жертва и её палач»

Глава 5. Приманка: «Ты — моя муза, ты — мой свет»

Ты помнишь этот момент? Первый взгляд. Первое слово.
Первое прикосновение. Он смотрит на тебя так, будто ты —
единственная, кто его понимает. Будто ты — та самая муза,
которая вдохновит его на великие дела. Будто ты — тот свет,
который выведет его из тьмы. Он говорит: «Я так долго искал
тебя. Ты — не такая, как все. Ты — особенная. Ты — моя
судьба». И ты таешь.

Потому что ты — эмпат. Ты чувствуешь его боль. Ты ви-
дишь его потенциал. Ты ощущаешь его одиночество. И ты
хочешь его спасти. Ты хочешь быть той, кто исцелит его. Ты
хочешь быть той, кто вдохновит его. Ты хочешь быть той, кто
подарит ему покой. Ты хочешь быть его музой. Его светом.
Его спасением.

И он это знает. Он знает, что ты — эмпат. Он знает, что



 
 
 

ты чувствуешь. Он знает, что ты хочешь спасать. Он знает,
что ты хочешь быть нужной. И он играет на этом. Он нажи-
мает на эти кнопки. Он использует твою чувствительность
как приманку.

Это не любовь. Это вербовка.

Давай разберём это по шагам. Потому что, когда ты ви-
дишь механику, ты перестаёшь быть слепой. Ты начинаешь
видеть. А когда ты видишь — ты можешь выбирать.

Шаг первый: Идеализация.

Он смотрит на тебя восхищённо. Он говорит: «Ты — не
такая, как все. Ты — особенная. Ты — красивая. Ты — ум-
ная. Ты — глубокая. Ты — понимающая». Он возвышает те-
бя. Он поднимает тебя на пьедестал. Он делает тебя музой.

И ты веришь. Потому что ты всю жизнь чувствовала себя
не такой. Ты чувствовала слишком много. Ты видела слиш-
ком много. Ты понимала слишком много. И ты думала, что
это — проклятие. Но тут появляется он — и говорит, что
это дар. Что он видит тебя. Что он ценит тебя. Что он любит
тебя именно за это.

И ты таешь. Потому что ты голодна. Ты голодна до при-



 
 
 

нятия. Ты голодна до понимания. Ты голодна до любви. И
он кормит тебя. Но не любовью. А иллюзией любви. Потому
что он не любит тебя. Он любит то, что ты даёшь. Он лю-
бит твою энергию. Он любит твою функцию. Он любит твой
свет. Но не тебя.

Шаг второй: Игра на потребности быть нужной.

Ты — эмпат. Ты хочешь быть нужной. Ты хочешь помо-
гать. Ты хочешь спасать. Это твоя природа. Это твой дар. Это
твоя суперсила. Но он использует её против тебя.

Он говорит: «Мне так нужна твоя поддержка». «Я не
справлюсь без тебя». «Ты — единственная, кто меня пони-
мает». «Ты — моя муза». «Ты — мой свет». «Ты — моя на-
дежда». «Ты — моё спасение». И ты веришь. Потому что ты
хочешь верить. Ты хочешь быть музой. Ты хочешь быть све-
том. Ты хочешь быть той, кто спасает.

Но вот в чём правда. Он не нуждается в тебе. Он нужда-
ется в функции. Он нуждается в источнике. Он нуждается в
доноре. И ты — идеальный донор. Потому что ты бездонная.
Потому что ты терпеливая. Потому что ты всё понимающая.
Потому что ты не устаёшь. Потому что ты не жалуешься. По-
тому что ты отдаёшь всё. И ещё немного.



 
 
 

Шаг третий: Создание иллюзии «особой связи».

Он говорит: «Мы так похожи». «Мы — родственные ду-
ши». «Я никогда никого так не чувствовал». «Ты — моя
судьба». «Мы созданы друг для друга». И ты веришь. Пото-
му что ты хочешь верить. Ты хочешь найти того самого. Ты
хочешь найти свою половинку. Ты хочешь найти человека,
который понимает тебя без слов.

И он создаёт эту иллюзию. Он отражает тебя. Он зерка-
лит тебя. Он становится тем, кем ты хочешь его видеть. Он
любит то, что ты любишь. Он ценит то, что ты ценишь. Он
понимает то, что ты понимаешь. И ты думаешь: «Вот он. Тот
самый. Наконец-то».

Но это не связь. Это зеркало. Он отражает тебя. Но не
видит тебя. Он знает, что ты хочешь услышать. И он говорит
это. Он знает, что ты хочешь почувствовать. И он создаёт
это. Он знает, что ты хочешь найти. И он становится этим.
Но это не он. Это маска. Это роль. Это приманка.

Шаг четвёртый: Медленное, но верное затягивание.

Он начинает просить больше. Больше времени. Больше
внимания. Больше энергии. Больше денег. Больше уступок.
И ты даёшь. Потому что ты хочешь быть хорошей. Потому



 
 
 

что ты хочешь быть нужной. Потому что ты хочешь быть му-
зой. Потому что ты боишься его разочаровать. Потому что
ты боишься его потерять. Потому что ты боишься конфлик-
та. Потому что ты боишься одиночества.

И он знает это. Он знает, что ты боишься. Он знает, что
ты не уйдёшь. Он знает, что ты будешь давать. И он берёт. И
берёт. И берёт. Пока ты не опустошишься. Пока ты не выго-
ришь. Пока ты не потеряешь себя.

Пример из жизни. Елена, 38 лет, психолог, эмпат.

«Я встретила его на конференции. Он был харизматич-
ным, умным, талантливым. Он подошёл ко мне и сказал: „Ты
— единственная здесь, кто говорит по делу. Я чувствую, что
ты — глубокая женщина“. Я растаяла. Я всю жизнь чувство-
вала себя непонятой. А тут — он. Он видел меня. Он ценил
меня.

Мы начали общаться. Он звонил мне каждый день. Он
рассказывал о своих проблемах. О бывшей жене, которая его
не ценила. О работе, где его не понимают. О мечтах, которые
не сбываются. И я слушала. Я сочувствовала. Я давала сове-
ты. Я помогала. Я решала его проблемы.

Через месяц он сказал: „Переезжай ко мне. Я не могу без



 
 
 

тебя. Ты — моя муза. Ты — мой свет“. И я переехала. Я
оставила свою квартиру. Я перевезла свои вещи. Я вошла в
его мир. И с этого момента всё изменилось.

Он перестал быть тем идеальным мужчиной. Он начал
критиковать. Он начал указывать. Он начал требовать. Он
говорил: „Ты должна делать больше“. „Ты должна зарабаты-
вать больше“. „Ты должна быть красивее“. „Ты должна быть
умнее“. „Ты должна быть лучше“. И я старалась. Я старалась
быть лучше. Я старалась быть сильнее. Я старалась быть той,
кем он хотел меня видеть. Но чем больше я старалась, тем
больше он критиковал. Тем меньше он уважал. Тем сильнее
он давил.

Я потеряла себя. Я забыла, кто я. Я забыла, чего я хочу.
Я забыла, что я люблю. Я жила только для него. Я дышала
только для него. Я была только для него. А он… он просто
использовал меня. Как батарейку. Как источник. Как доно-
ра».

Вывод.

Приманка — это не любовь. Приманка — это игра. Иг-
ра на твоих потребностях. На твоих страхах. На твоих же-
ланиях. На твоей чувствительности. На твоём свете. Он ви-
дит твой свет. И он хочет его присвоить. Потому что его соб-



 
 
 

ственный свет погас. Потому что он пуст. Потому что он го-
лоден. И ты — его пища.

Но ты не пища. Ты — человек. Ты — женщина. Ты — эм-
пат. И твой свет — не для того, чтобы его съели. Он для того,
чтобы светить. И ты имеешь право выбирать, кому светить.
И ты имеешь право защищать свой свет от тех, кто хочет его
украсть.

Глава 6. Ловушка «Спасательства»: Как женщи-
на-эмпат становится донором

Вот тут начинается самое больное. Самое незаметное. Са-
мое коварное. Потому что это не про крики. Не про скан-
далы. Не про открытую агрессию. Это про тихое сползание.
Про медленную потерю себя. Про незаметное превращение
из женщины в музу. Из партнёра в спасателя. Из хозяина сво-
ей жизни в приложение к его жизни.

И самое страшное — ты этого не замечаешь. По-
тому что это происходит постепенно. Шаг за шагом.
Уступка за уступкой. Компромисс за компромиссом.



 
 
 



 
 
 

И каждый раз ты думаешь: «Ну это же мелочь. Ну это же
неважно. Ну это же ради мира. Ну это же ради него». И так —
день за днём. Месяц за месяцем. Год за годом. Пока однажды
не просыпаешься и не понимаешь: ты потеряла себя. Ты не
знаешь, кто ты. Ты не знаешь, чего ты хочешь. Ты не знаешь,
как ты здесь оказалась. И ты не знаешь, как отсюда выйти.

Давай разберём это по шагам. Медленно. Подробно. Что-
бы ты увидела механику. Чтобы ты поняла, где именно ты
свернула не туда. И чтобы ты смогла вернуться.

Шаг первый: Ты начала спасать.

Это начало. Это точка невозврата. Это тот момент, когда
ты решила, что ты можешь его исцелить. Что ты можешь его
изменить. Что ты можешь его спасти. Ты увидела его боль.
Ты почувствовала его одиночество. Ты осознала его потен-
циал. И ты решила, что ты — та самая. Та, кто вытащит его
из тьмы. Та, кто подарит ему свет. Та, кто исцелит его раны.
Та, кто спасёт его душу.

И ты начала спасать. Ты начала слушать. Ты начала со-
чувствовать. Ты начала давать советы. Ты начала решать его
проблемы. Ты начала закрывать его дыры. Ты начала быть
его музой. Его светом. Его спасением.



 
 
 

И это работает. Какое-то время. Он доволен. Он улыбает-
ся. Он хвалит тебя. Он говорит, что ты — особенная. И ты
веришь. Ты думаешь, что нашла формулу счастья. Ты дума-
ешь, что нашла ключ к его сердцу. Ты думаешь, что заслу-
жила его любовь.

Но вот в чём правда. Ты не заслужила его любовь. Ты за-
служила его терпение. Ты заслужила его снисхождение. Ты
заслужила его принятие. Но не любовь. Потому что любовь
не заслуживают. Любовь не покупают. Любовь не выпраши-
вают. Любовь дарят. А он не дарит. Он даёт аванс. И ждёт
проценты. И проценты растут. Каждый день. Каждую мину-
ту. Каждое твоё движение.

Шаг второй: Ловушка благодарности.

И вот тут начинается самое коварное. Потому что он на-
чинает напоминать тебе о том, что ты должна. Не прямо. Не
в лицо. А косвенно. Через намёки. Через вздохи. Через фра-
зы. Через молчание. Через обиды.

Он говорит: «Я тебя приютил». «Я тебя принял». «Я де-
люсь с тобой своим домом». «Я терплю твои привычки». «Я
стараюсь для тебя». И ты чувствуешь себя должницей. Ты
чувствуешь, что ты обязана. Ты чувствуешь, что ты должна
отблагодарить. Ты чувствуешь, что ты должна быть удобной.



 
 
 

Ты чувствуешь, что ты должна быть хорошей. Ты чувству-
ешь, что ты должна заслужить своё место.

И ты начинаешь заслуживать. Ты начинаешь стараться.
Ты начинаешь угождать. Ты начинаешь предугадывать его
желания. Ты начинаешь делать то, что он хочет. Ты начина-
ешь соглашаться с тем, с чем ты не согласна. Ты начинаешь
молчать, когда хочется сказать. Ты начинаешь терпеть, когда
хочется уйти. Ты начинаешь быть удобной.

И это работает. Какое-то время. Он доволен. Он улыбает-
ся. Он хвалит тебя. Он говорит, что ты — хорошая. И ты
веришь. Ты думаешь, что нашла формулу счастья. Ты дума-
ешь, что нашла ключ к его сердцу. Ты думаешь, что заслу-
жила его любовь.

Но вот в чём правда. Ты не заслужила его любовь. Ты за-
служила его терпение. Ты заслужила его снисхождение. Ты
заслужила его принятие. Но не любовь. Потому что любовь
не заслуживают. Любовь не покупают. Любовь не выпраши-
вают. Любовь дарят. А он не дарит. Он даёт аванс. И ждёт
проценты. И проценты растут. Каждый день. Каждую мину-
ту. Каждое твоё движение.

Шаг третий: Оправдания.



 
 
 

Ты замечаешь, что начинаешь оправдываться. За всё. За
то, что пришла позже. За то, что забыла что-то. За то, что не
сделала то, что он просил. За то, что сказала что-то не так.
За то, что не сказала что-то так. За то, что чувствуешь то, что
не должна чувствовать. За то, что хочешь то, что не должна
хотеть. За то, что ты есть.

Ты оправдываешься, потому что ты боишься. Ты боишься
его реакции. Ты боишься его недовольства. Ты боишься его
гнева. Ты боишься его молчания. Ты боишься его обиды. Ты
боишься его осуждения. Ты боишься его ухода. Ты боишься
остаться одна. Ты боишься потерять его.

И ты оправдываешься, чтобы избежать этого. Чтобы сгла-
дить углы. Чтобы сохранить мир. Чтобы не потерять его. Но
каждое оправдание — это шаг назад. Каждое оправдание —
это потеря позиции. Каждое оправдание — это признание
вины. Даже если ты не виновата. Даже если ты права. Даже
если ты ничего не сделала плохого. Ты оправдываешься. А
значит — ты соглашаешься, что ты должна оправдываться.
А значит — ты соглашаешься, что ты ниже. А значит — ты
соглашаешься, что ты виновата. А значит — ты соглашаешь-
ся, что ты должна.

И он видит это. Он чувствует это. Он знает это. И он на-
чинает давить сильнее. Потому что он чувствует власть. Он



 
 
 

чувствует контроль. Он чувствует, что ты боишься. И это де-
лает его сильнее. И это делает тебя слабее.

Шаг четвёртый: Страх конфликта.

Ты начинаешь бояться конфликта. Больше, чем потери
позиции. Больше, чем потери себя. Больше, чем потери сво-
его достоинства. Потому что конфликт — это больно. Кон-
фликт — это страшно. Конфликт — это разрушительно.
Конфликт — это война. А ты — эмпат. Ты не хочешь войны.
Ты хочешь мира. Ты хочешь гармонии. Ты хочешь любви.

И ты начинаешь избегать конфликта. Любой ценой. Даже
ценой себя. Ты соглашаешься с тем, с чем ты не согласна.
Ты молчишь, когда хочется кричать. Ты терпишь, когда хо-
чется уйти. Ты улыбаешься, когда хочется плакать. Ты дела-
ешь то, что он хочет, даже если ты не хочешь. Ты говоришь
то, что он хочет услышать, даже если ты так не думаешь. Ты
становишься тенью. Ты становишься эхом. Ты становишься
никем.

И он чувствует это. Он чувствует, что ты боишься. И он
начинает использовать это. Он начинает угрожать конфлик-
том. Он начинает создавать конфликты на пустом месте. Он
начинает провоцировать тебя. И ты боишься. И ты отступа-
ешь. И ты уступаешь. И ты теряешь себя. Снова. И снова. И



 
 
 

снова.

Шаг пятый: Ты становишься удобной.

И вот финал. Логичный финал. Неизбежный финал. Ты
становишься удобной. Ты становишься предсказуемой. Ты
становишься безопасной. Ты становишься той, кем он хотел
тебя видеть. Идеальной музой. Идеальной спасательницей.
Идеальным донором. Идеальной жертвой. Без права голоса.
Без права на свои желания. Без права на свою жизнь.

Ты делаешь то, что он хочет. Ты говоришь то, что он хочет.
Ты чувствуешь то, что он хочет. Ты живёшь так, как он хочет.
Ты дышишь так, как он хочет. Ты существуешь только для
него. Только ради него. Только из-за него.

И он принимает это. Как должное. Как само собой разу-
меющееся. Как то, что ты должна делать. Потому что ты —
муза. Потому что ты — должница. Потому что ты — удоб-
ная. И он перестаёт замечать тебя. Он перестаёт ценить тебя.
Он перестаёт уважать тебя. Потому что удобных не уважают.
Удобных используют. Удобных не любят. Удобных терпят.
Пока они удобны. А потом — выбрасывают.

Пример из жизни. Ольга, 42 года, врач, эмпат.



 
 
 

«Я переехала к нему, потому что он сказал: „Я не могу без
тебя. Я хочу, чтобы ты была рядом. Каждый день. Каждую
ночь“. Я думала, что это любовь. Я думала, что это судьба. Я
думала, что нашла того самого.

Первые месяцы были сказкой. Он готовил мне ужины. Он
встречал меня с работы. Он обнимал меня. Он говорил, что
любит меня. И я верила. Потому что я хотела верить. Потому
что я так долго искала это. Потому что я так хотела быть
любимой.

Но потом всё изменилось. Он начал критиковать меня. За
то, что я мало зарабатываю. За то, что я мало помогаю по
дому. За то, что я не такая сильная, как он думал. За то, что
я не такая уверенная, как он хотел. За то, что я не такая, как
его бывшая. За то, что я вообще не такая.

И я начала оправдываться. Я начала доказывать, что я хо-
рошая. Я начала стараться быть лучше. Я начала делать боль-
ше. Я начала давать больше. Я начала быть удобной. Лишь
бы он был доволен. Лишь бы он не кричал. Лишь бы он не
уходил. Лишь бы не было хуже.

Я потеряла себя. Я забыла, что я люблю. Я забыла, что
я хочу. Я забыла, кто я. Я стала приложением к его жизни.
Я стала функцией. Я стала мебелью. Удобной. Тихой. Неза-



 
 
 

метной. И он перестал меня замечать. Он перестал меня ува-
жать. Он перестал меня любить. Если вообще когда-то лю-
бил.

Я жила так три года. Три года ада. Три года потери се-
бя. Три года медленного умирания. А потом я встретила по-
другу. Она сказала мне: „Ты выглядишь ужасно. Что с тобой
случилось?“ И я поняла. Я поняла, что я потеряла себя. Я
поняла, что я не живу. Я существую. Я поняла, что так боль-
ше нельзя. И я уехала. Я вернулась в свою квартиру. Я нача-
ла заново. Я начала вспоминать, кто я. Я начала возвращать
себя. По кусочкам. По крупицам. И это было больно. Но это
было необходимо».

Вывод.

Ловушка «спасательства» — это не про спасение. Это про
долг. Это про вину. Это про страх. Это про потерю себя. Это
про превращение из женщины в музу. Из партнёра в спаса-
теля. Из хозяина своей жизни в приложение к его жизни.

И выйти из этой ловушки можно. Но это требует смело-
сти. Требует осознания. Требует работы. Требует готовно-
сти потерять его, чтобы найти себя. Требует готовности уй-
ти, чтобы вернуться к себе. Требует готовности быть одной,
чтобы быть собой.



 
 
 

Глава 7. Его правда: «Я — жертва этого мира, а ты
— моя последняя надежда»

Теперь давай посмотрим на него. Не на твою боль. Не на
твою потерю. А на его правду. Потому что, чтобы выйти из
ловушки, ты должна понять, с кем ты имеешь дело. И почему
он такой. И почему он не изменится. И почему ты не можешь
его спасти.

Мужчина-нарцисс — не просто «козёл» или «абьюзер».
Это — структура. Это — защитный механизм. Это — бро-
ня, которую ребёнок надел, чтобы выжить в мире, где его не
любили. Где его не принимали. Где его подавляли. Где его
использовали. Где его ломали.

И чаще всего эта броня надевается в отношениях с мате-
рью. Потому что мать — это первая женщина в жизни маль-
чика. И то, как она относится к нему, определяет его отно-
шение к женщинам на всю жизнь. Если мать была любящей,
принимающей, надёжной, защищающей — мальчик вырас-
тает с ощущением, что женщины безопасны. Что им можно
доверять. Что они могут быть партнёрами. Что они могут
быть опорой. И тогда он ищет женщину, которая будет похо-
жа на мать. Или на ту мать, которую он хотел бы иметь.



 
 
 

Если мать была отсутствующей, холодной, критикующей,
подавляющей, абьюзивной — мальчик вырастает с ощуще-
нием, что женщины опасны. Что им нельзя доверять. Что
они могут предать. Что они могут использовать. Что они мо-
гут ранить. И тогда он надевает броню. Он решает, что ни-
когда не будет зависеть от женщины. Что никогда не будет
подчиняться. Что никогда не будет уязвимым. Что никогда
не будет слабым. И эта установка становится его щитом. Его
оружием. Его способом выживания. Он не доверяет. Он не
раскрывается. Он не позволяет себя любить. Потому что лю-
бовь — это уязвимость. А уязвимость — это опасность. А
опасность — это боль. А боль он больше не хочет чувство-
вать.

Но вот в чём парадокс. Он хочет любви. Он голоден до
любви. Он ищет любви. Но не той любви, которая дарит сво-
боду. А той, которая даёт контроль. Он ищет женщину, ко-
торая будет его любить безусловно. Которая будет его при-
нимать любым. Которая будет его спасать. Которая будет его
исцелять. Которая будет его музой. Которая будет его све-
том. Которая будет его спасением. Но как только он получает
эту любовь — он начинает её бояться. Потому что безуслов-
ная любовь — это сила. А сила — это угроза. А угроза —
это потеря контроля. А потеря контроля — это смерть. И он
начинает разрушать эту любовь. Разрушать тебя. Разрушать
то, что ты даёшь. Потому что пока ты даёшь — ты сильнее.



 
 
 

А он не может быть слабее. Он должен быть сильнее. Всегда.
Везде. Во всём.

И вот почему он не изменится. Потому что изменение —
это уязвимость. А уязвимость — это смерть. Он не может
признать, что он сломан. Он не может признать, что он нуж-
дается в помощи. Он не может признать, что он не всё может
контролировать. Он не может признать, что он зависит от
тебя. Потому что признать это — значит стать уязвимым. А
стать уязвимым — значит умереть. В его системе координат.
В его броне. В его тюрьме. В его аду. И он будет держаться
за эту броню до конца. До последнего вздоха. До последней
капли твоей энергии. До последнего кусочка твоего света. До
последней минуты твоей жизни. И когда ты больше не смо-
жешь давать — он найдёт другую. Другую музу. Другой свет.
Другую жертву. Другую спасательницу. Другого донора. И
всё повторится. Снова. И снова. И снова.

Глава 8. Выход из ловушки: Инструкция для жен-
щины-эмпата

Итак, ты в ловушке. Ты потеряла себя. Ты живёшь в его
мире. Ты боишься конфликта. Ты стала удобной. Ты чув-
ствуешь, что тебя не уважают. Ты чувствуешь, что ты не жен-
щина, а функция. Ты чувствуешь, что ты не партнёр, а муза.
Ты чувствуешь, что ты не живёшь, а существуешь. И ты хо-



 
 
 

чешь вернуть себя. Ты хочешь вернуть свою жизнь. Ты хо-
чешь снова стать женщиной. Не жертвой. Не спасательни-
цей. Не донором. А той, кто стоит на своём. Той, кто знает,
кто она. Той, кто уважает себя. И той, кого уважают другие.

Но как? Как вернуть то, что потеряно? Как выйти из ро-
ли музы и снова стать хозяином своей жизни? Как перестать
бояться конфликта и начать жить по своим правилам? Как
перестать оправдываться и начать говорить «нет»? Как вер-
нуть уважение — его и, что важнее, своё?

Это не делается за один день. Это не делается за одну
неделю. Это не делается за один месяц. Это — процесс. Это
— работа. Это — путь. И я проведу тебя по этому пути шаг
за шагом. Медленно. Подробно. С примерами. С диалогами.
С разбором каждой ошибки и каждого успеха.

Но прежде чем мы начнём, я хочу, чтобы ты поняла одну
вещь. И это самое важное.

Ты не можешь вернуть свою позицию, оставаясь в его си-
стеме.

Это ключ. Это основа. Это фундамент. Всё остальное —
следствия. Если ты живёшь в его квартире. Если ты зави-
сишь от него финансово. Если ты боишься его реакции. Если



 
 
 

ты нуждаешься в его одобрении. Если ты привязана к нему
эмоционально. Если ты не можешь уйти. Если ты не готова
потерять его. То ты не сможешь вернуть себя. Потому что
позиция — это не слова. Это не поза. Это не маска. Позиция
— это реальность. Это твоя жизнь. Это твоя свобода. Это
твоя способность действовать из себя, а не из страха.

И пока ты в его системе, ты играешь по его правилам. А
играя по его правилам, ты не можешь выиграть. Потому что
правила написаны против тебя. Правила написаны так, что-
бы ты проиграла. Правила написаны так, чтобы ты подчини-
лась. Правила написаны так, чтобы ты осталась музой. На-
всегда.

Поэтому первый шаг — самый сложный. Самый страш-
ный. Самый болезненный. Но самый необходимый. Ты долж-
на выйти из его системы. Ты должна вернуть себе свою тер-
риторию. Ты должна стать хозяйкой своей жизни. Или, по
крайней мере, начать путь к этому.

Осознание: Перестать верить в его «потенциал».

Ты видишь его потенциал. Ты видишь, кем он мог бы
стать. Ты видишь, каким он мог бы быть. Ты видишь его свет.
Ты видишь его силу. Ты видишь его талант. Ты видишь его
душу. И ты думаешь: «Если я помогу ему. Если я поддержу



 
 
 

его. Если я вдохновлю его. Если я спасу его. То он станет
тем, кем должен быть. То он раскроет свой потенциал. То он
станет тем мужчиной, которого я вижу в нём».

Но вот в чём правда. Ты видишь его потенциал. Но он не
видит его. И он не хочет его видеть. Потому что видеть свой
потенциал — значит признать, что ты не реализовал его. А
признать это — значит признать свою слабость. А признать
свою слабость — значит стать уязвимым. А стать уязвимым
— значит умереть. В его системе. В его броне. В его тюрьме.
И он не сделает этого. Никогда. Ни за что. Ни при каких об-
стоятельствах.

Разрыв связи: Как перестать быть его жилеткой.

Ты привыкла быть его жилеткой. Ты привыкла слушать
его жалобы. Ты привыкла решать его проблемы. Ты привык-
ла быть его опорой. Ты привыкла быть его музой. Ты при-
выкла быть его светом. И ты думаешь, что если ты переста-
нешь это делать, то он рухнет. То он пропадёт. То он умрёт. И
ты боишься этого. Ты боишься ответственности. Ты боишь-
ся вины. Ты боишься, что ты будешь виновата в его падении.

Но вот в чём правда. Он не рухнет. Он не пропадёт. Он
не умрёт. Он найдёт другую жилетку. Другую музу. Другой
свет. Другую спасательницу. Другого донора. Потому что он



 
 
 

не нуждается в тебе. Он нуждается в функции. И как только
ты перестанешь выполнять эту функцию — он найдёт того,
кто будет выполнять её вместо тебя. И это — не твоя вина.
Это — его выбор. Это — его жизнь. Это — его ответствен-
ность.

Возврат энергии: Как забрать то, что ты отдала.

Ты отдала ему всё. Свою энергию. Своё время. Свою лю-
бовь. Свою жизнь. Свою душу. Своё «Я». И ты думаешь, что
это невозможно вернуть. Что это потеряно навсегда. Что это
ушло безвозвратно. Что ты больше никогда не будешь целой.
Что ты больше никогда не будешь собой.

Но вот в чём правда. Ты можешь вернуть себя. Ты можешь
собрать себя заново. По кусочкам. По крупицам. По фраг-
ментам. Ты можешь начать вспоминать, кто ты. Ты можешь
начать делать то, что ты любишь. Ты можешь начать жить
свою жизнь. Не его. Свою. И каждый день. Хотя бы по чуть-
чуть. Хотя бы 15 минут. Хотя бы час. Ты будешь возвращать
себя. Медленно. Постепенно. Но неотвратимо.

Новая жизнь: Как перестать притягивать нарциссов.

И финальный шаг. Самый важный. Самый освобождаю-
щий. Ты должна понять, почему ты притягиваешь нарцис-



 
 
 

сов. И как перестать это делать. Потому что пока ты не пой-
мёшь этого — ты будешь ходить по кругу. Снова. И снова. И
снова. Каждый раз — новая любовь. Новый нарцисс. Новая
боль. Новая потеря. Новая смерть. Новая жизнь в аду.

Ты притягиваешь нарциссов потому, что ты голодна. Ты
голодна до любви. Ты голодна до принятия. Ты голодна до
понимания. Ты голодна до спасения. Ты голодна до того, что-
бы быть нужной. И нарцисс чувствует этот голод. Он видит
его за километр. Он знает, что ты будешь давать. Он знает,
что ты будешь спасать. Он знает, что ты будешь терпеть. Он
знает, что ты будешь любить его любым. И он приходит. И
он берёт. И он использует. И он разрушает. И он уходит. И
ты остаёшься пустой. Разбитой. Уничтоженной. И голодной.
Ещё более голодной, чем раньше. И тогда приходит следую-
щий. И всё повторяется. Снова. И снова. И снова.

Что делать? Как разорвать этот круг? Как перестать при-
тягивать нарциссов?

Первое: Начни кормить себя сама. Начни давать себе лю-
бовь. Начни давать себе принятие. Начни давать себе пони-
мание. Начни давать себе заботу. Каждый день. Хотя бы по
чуть-чуть. Хотя бы 15 минут. Хотя бы час. Ты не нуждаешь-
ся в его любви. Ты нуждаешься в своей. Ты не нуждаешься
в его принятии. Ты нуждаешься в своём. Ты не нуждаешься



 
 
 

в нём. Ты — достаточно. Ты — ценна. Ты — женщина. Ты
— свет. Ты — любовь. Ты — жизнь.

Второе: Начни закрывать свои дыры. Свои травмы. Свои
раны. Свою пустоту. Не нарциссом. Не мужчиной. Не спа-
сательством. Собой. Своей работой. Своей терапией. Своим
развитием. Своим ростом. Своим исцелением. Потому что
пока внутри есть дыра — кто-то будет пытаться её запол-
нить. Даже если этот кто-то — очередной нарцисс. Даже ес-
ли этот кто-то — очередной палач. Даже если этот кто-то —
очередная смерть.

Третье: Начни видеть свой свет. Ты — эмпат. Ты — чув-
ствующая. Ты — глубокая. Ты — сильная. Ты — ценная. Ты
— уникальная. Ты — единственная. Ты — неповторимая.
Ты — свет. Ты — дар. Ты — чудо. Ты — женщина. Не поз-
воляй никому убедить тебя в обратном. Не позволяй никому
погасить твой свет. Не позволяй никому украсть твою силу.
Ты — ценность. Ты — достойна. Ты — любима. Ты — нуж-
на. Ты — важна. Ты — есть. И этого достаточно.

Четвёртое: Начни жить свою жизнь. Не его. Свою. Нач-
ни делать то, что ты любишь. Начни ходить туда, куда ты
хочешь. Начни встречаться с теми, с кем ты хочешь. Нач-
ни быть собой. Настоящей. Свободной. Счастливой. Женщи-
ной. Не музой. Не спасательницей. Не донором. Не жертвой.



 
 
 

А собой. Той, кто знает, кто она. Той, кто знает, чего она хо-
чет. Той, кто знает, куда она идёт. Той, кто не боится. Той,
кто не оправдывается. Той, кто не уступает. Той, кто не те-
ряет себя. Той, кто живёт свою жизнь. Той, кто уважает себя.
И тогда — либо он начнёт тебя уважать. Либо ты уйдёшь. И
найдёшь того, кто умеет уважать. Того, кто ищет партнёра,
а не трон. Того, кто видит в тебе женщину, а не функцию.
Того, кто любит тебя, а не твой свет. Того, кто будет с тобой,
а не за твой счёт.

Часть III. «Мужская власть», «Женская власть» и
другие ловушки: Разбор полётов

Вступление к Части III: Зеркальный разбор

Мы разобрали сценарий «Королева и её рыцарь». Мы
разобрали сценарий «Жертва и её палач». Мы увидели, как
мужчина-эмпат теряет себя рядом с женщиной-нарциссом.
Мы увидели, как женщина-эмпат теряет себя рядом с муж-
чиной-нарциссом. Это были два полюса одной и той же ло-
вушки. Две стороны одной и той же медали. Два сценария
одной и той же трагедии.

Но теперь мы подошли к самой горячей теме. К тому, с
чего всё началось. К курсам. К книгам. К советам. К «муж-
ской власти». К «женской власти». К тому, что обещают ре-



 
 
 

шить проблему. К тому, что на самом деле её усугубляют.

И вот что важно понять. Эта часть книги — не только для
мужчин. И не только для женщин. Она — для всех. Потому
что ловушка «правильного мужика» и ловушка «идеальной
женщины» — это зеркала. Это две стороны одной и той же
иллюзии. Это две формы одного и того же самообмана. И
пока ты не увидишь обе — ты не поймёшь ни одну.

Поэтому мы разберём это зеркально. Сначала — «муж-
ская власть» и почему она не работает с нарциссом. Потом
— «женская власть» и почему она тоже не работает с нар-
циссом. Потом — ловушка «правильного мужика» и ловуш-
ка «идеальной женщины». И в конце — главный вопрос. А
возможны ли вообще здоровые отношения? Эмпат и эмпат?
Нарцисс и нарцисс? Что это такое? Как это выглядит? Какие
последствия? Какая польза?

Это будет полная картина. Все комбинации. Все сценарии.
Все ловушки. Все выходы. Поехали.

Глава 9. «Мужская власть»: Почему это не работает
с нарциссом

Ты видел эти курсы. Ты видел эти книги. Ты видел эти ви-
део. «Мужская власть». «Как вернуть свою роль». «Как стать



 
 
 

главой». «Как заставить её уважать тебя». «Как перестать
быть удобным». «Как выйти из-под каблука». «Как стать аль-
фой». «Как стать самцом». «Как стать добычей». «Как стать
охотником». И так далее. И так далее. И так далее.

И ты думаешь: «Вот оно. Вот решение. Вот выход. Вот
спасение. Я просто делал что-то не так. Я просто был слиш-
ком мягким. Я просто был слишком добрым. Я просто был
слишком удобным. И вот теперь я знаю, что делать. Я буду
сильным. Я буду устойчивым. Я буду непробиваемым. Я бу-
ду главой. Я буду альфой. Я буду самцом. И она поймёт. И
она уважит. И она полюбит. И всё наладится».

И ты начинаешь применять эти со-
веты. Ты начинаешь держать рамки. Ты
начинаешь говорить «нет». Ты начина-
ешь настаивать на своём. Ты начинаешь
быть твёрдым. Ты начинаешь быть жёст-
ким. Ты начинаешь быть властным. Ты
начинаешь быть тем, кого она яко-
бы ищет. И что происходит? Ниче-
го хорошего. Совсем ничего хорошего. На-
оборот — всё становится хуже. На-
много хуже. Катастрофически хуже. Поче-
му? Потому что эти советы написаны
для обычных женщин. Не для нарциссов.



 
 
 

И это — принципиальная разни-



 
 
 

ца.



 
 
 

Почему «мужская власть» работает с обычной женщиной.

Давай разберём это сначала. Потому что это важно. По-
тому что это основа. Потому что без этого ты не поймёшь,
почему с нарциссом всё по-другому.

Обычная женщина — это женщина, которая выросла в бо-
лее или менее здоровой семье. Где её любили. Где её прини-
мали. Где её защищали. Где её уважали. Она не идеальна.
У неё есть свои травмы. Свои страхи. Свои проблемы. Но
она не сломлена. Она не пуста. Она не голодна. Она способ-
на любить. Способна доверять. Способна уважать. Способна
быть партнёром.

Что она ищет в отношениях? Она ищет партнёра. Равного.
Надёжного. Сильного. Уверенного. Того, кто будет рядом.
Того, кто будет опорой. Того, кто будет защитой. Того, кто
будет главой — не тираном. Не диктатором. Не абьюзером.
А главой — в смысле того, кто берёт ответственность. Кто
принимает решения. Кто ведёт. Кто защищает. Кто заботит-
ся. Кто любит.

Что происходит, когда она встречает мужчину, который
ведёт себя как ребёнок? Который не берёт ответственность?
Который не принимает решений? Который боится конфлик-



 
 
 

та? Который оправдывается? Который уступает? Который
угождает? Который становится удобным? Она теряет уваже-
ние. Она теряет влечение. Она теряет любовь. Потому что
она искала партнёра, а получила ребёнка. И тогда она на-
чинает искать другого. Или начинает пилить. Или начинает
изменять. Или начинает уходить. И это — логично. Это —
естественно. Это — здоровый инстинкт. Она хочет быть с
мужчиной, а не с мальчиком.

И вот тут появляется курс «Мужская власть». И он го-
ворит: «Ты потерял позицию, потому что ты был слишком
мягким. Ты должен быть жёстче. Ты должен держать рамки.
Ты должен говорить нет. Ты должен быть главой. Ты должен
быть сильным. Ты должен быть альфой». И ты думаешь: «Да!
Это то, что мне нужно! Это решение!» И ты начинаешь при-
менять это. И что происходит? С обычной женщиной — это
работает. Потому что она искала сильного мужчину. И ко-
гда ты становишься сильным — она начинает тебя уважать.
Начинает тебя ценить. Начинает тебя любить. Начинает тебя
желать. Потому что ты дал ей то, что она искала. Партнёра.
Опору. Главу. Защиту. Мужчину.

Почему «мужская власть» не работает с нарциссом.

А теперь давай посмотрим на нарцисса. Женщина-нар-
цисс — это не обычная женщина. Она выросла в аду. В се-



 
 
 

мье, где её не любили. Где её не принимали. Где её подав-
ляли. Где её использовали. Где её ломали. Она не просто
травмирована. Она сломлена. Она пуста. Она голодна. Она
не способна любить. Не способна доверять. Не способна ува-
жать. Не способна быть партнёром. Она ищет не партнёра.
Она ищет трон. Она ищет подданных. Она ищет того, кто
будет признавать её власть. Кто будет подчиняться её пра-
вилам. Кто будет служить её желаниям. Кто будет питать её
эго. Кто будет давать ей чувство контроля. Чувство власти.
Чувство значимости. Чувство безопасности.

Теперь представь, что ты начинаешь применять «мужскую
власть» с ней. Ты начинаешь держать рамки. Ты начинаешь
говорить нет. Ты начинаешь настаивать на своём. Ты начи-
наешь быть главой. Ты начинаешь быть альфой. Что проис-
ходит? Она взрывается. Сильнее, чем раньше. Намного силь-
нее. Катастрофически сильнее. Потому что для неё это — не
признак силы. Это — признак агрессии. Это — признак ата-
ки. Это — признак войны. Это — признак того, что ты пы-
таешься отнять её власть. А власть — это всё, что у неё есть.
Власть — это её броня. Власть — это её защита. Власть —
это её жизнь. И она будет защищать её до последнего. Всеми
силами. Всеми средствами. Всеми способами.

Она кричит. Она плачет. Она обвиняет. Она манипулиру-
ет. Она угрожает. Она угрожает уйти. Она угрожает разру-



 
 
 

шить твою жизнь. Она угрожает уничтожить тебя. Она де-
лает всё, чтобы ты снова отступил. Чтобы ты снова сдался.
Чтобы ты снова признал её власть. Потому что потеря власти
для неё — это смерть. Это потеря себя. Это то, чего она бо-
ится больше всего на свете. И она не остановится. Ни перед
чем. Ни перед какими жертвами. Ни перед какой болью. Ни
перед каким разрушением. Она будет бороться до конца. До
победы. Или до смерти. Твоей или её. Не важно. Главное —
победа.

И ты отступаешь. Потому что ты не хочешь войны. Пото-
му что ты не хочешь разрушения. Потому что ты не хочешь
потерять её. И ты снова сдаёшься. И снова теряешь себя. И
снова возвращаешься в роль гостя. Подданного. Удобного.
Тихого. Незаметного. И круг замыкается. Снова. И снова. И
снова. И ты думаешь: «Что я делаю не так? Почему это не
работает? Почему она не уважает меня? Почему она не лю-
бит меня? Почему она не признаёт меня?» А ответ простой.
Потому что ты играешь не в ту игру. Ты играешь в партнёр-
ство. А она играет в власть. Ты играешь в равенство. А она
играет в трон. Ты играешь в любовь. А она играет в контроль.
И пока ты играешь в её игру — ты проигрываешь. Всегда.
Везде. Во всём.

Пример из жизни. Виктор, 47 лет, предприниматель, эм-
пат.



 
 
 

«Я встретил её после развода. Я был разбит. Я чувство-
вал себя никчёмным. Я чувствовал себя неудачником. Я чув-
ствовал себя пустым. И тут появилась она. Яркая. Сильная.
Уверенная. Независимая. Она сказала мне прямо на первом
свидании: „Я никогда не буду подчиняться мужчинам. Я са-
ма решаю, как мне жить. Если ты ищешь покорную жену —
это не я“.

И я подумал: „Вот она. Та самая. Сильная. Независимая.
Та, которая не будет меня пилить. Та, которая будет мне рав-
ной. Та, которая поймёт меня“. И я влюбился. Сильно. Глу-
боко. Безнадёжно. Я думал, что нашёл свою половинку. Я
думал, что нашёл ту, которую искал всю жизнь.

Мы начали жить вместе. В её квартире. Конечно. И я сразу
почувствовал себя гостем. Не хозяином. Не партнёром. Го-
стем. Который должен быть благодарным. Который должен
быть удобным. Который должен быть тихим. Который дол-
жен подчиняться.

Я пытался быть сильным. Я пытался держать рамки. Я пы-
тался быть главой. Я пытался настаивать на своём. И каждый
раз — скандал. Каждый раз — истерика. Каждый раз — об-
винения. „Ты такой же, как все мужчины!“. „Ты хочешь ме-
ня подчинить!“. „Ты хочешь меня сломать!“. „Я не позволю



 
 
 

себе это сделать!“.

Я купил курс „Мужская власть“. Я изучил его. От корки
до корки. Я применил все советы. Я стал жёстче. Я стал твёр-
же. Я стал непробиваемее. И что произошло? Она взорва-
лась. Сильнее, чем раньше. Намного сильнее. Катастрофиче-
ски сильнее. Она начала угрожать мне полицией. Она нача-
ла угрожать мне судом. Она начала угрожать мне расправой.
Она говорила: „Ты хочешь меня сломать! Ты хочешь меня
уничтожить! Я не позволю себе это сделать! Я тебя уничто-
жу!“. И я испугался. Сильно испугался. Очень сильно испу-
гался. И я отступил. Снова. Как всегда. Как все мужчины.
Как все гости. Как все подданные. Как все удобные. Как все
тихие. Как все незаметные. Как все никто.

Я ушёл через год. Разбитый. Пустой. Уничтоженный. И
только потом я понял: я не мог её изменить. Я не мог её пе-
реубедить. Я не мог ей доказать. Потому что её установка —
это не про меня. Это про неё. Это про её травму. Это про
её страх. Это про её боль. И пока она не захочет работать с
этим — ничего не изменится. А она не захочет. Потому что
она не видит в этом проблемы. Она видит в этом свою силу».

Что делать? Перестать играть в её игру.

Итак, что делать? Как быть? Как вернуть себя? Как вер-



 
 
 

нуть свою жизнь? Как вернуть свою позицию? Как вернуть
своё уважение? Как вернуть свою свободу?

Ответ простой. И сложный одновременно. Перестать иг-
рать в её игру. Перестать пытаться её изменить. Перестать
пытаться ей доказать. Перестать пытаться её переубедить.
Перестать пытаться её сломать. Перестать пытаться её под-
чинить. Перестать пытаться быть главой в её королевстве.
Потому что её королевство — это не твоё королевство. Её
трон — это не твой трон. Её правила — это не твои правила.
Её игра — это не твоя игра. И пока ты играешь в её игру —
ты проигрываешь. Всегда. Везде. Во всём.

Что делать вместо этого? Создать свою игру. Своё коро-
левство. Свой трон. Свои правила. Свою жизнь. Не в её квар-
тире. Не на её территории. Не по её правилам. А в своём про-
странстве. На своей территории. По своим правилам. Где ты
— хозяин. Где ты — главный. Где ты — мужчина. Где ты —
собой. Где ты — свободен. Где ты — живёшь. Не существу-
ешь. Не выживаешь. Не терпишь. Не ждёшь. Не надеешься.
Не веришь. Не молишься. Не умираешь. Медленно. Тихо.
Незаметно. Каждый день. Каждый час. Каждую минуту. А
живёшь. По-настоящему. Свободно. Счастливо. Мужски.

И если она захочет быть с тобой — пусть приходит в твоё
королевство. На твою территорию. По твоим правилам. Как



 
 
 

гостья. Как партнёр. Как равная. Как женщина. А не как ко-
ролева. Не как хозяйка. Не как палач. Не как нарцисс. Если
она готова — добро пожаловать. Если нет — скатертью до-
рога. Ты не должен ей ничего. Ты не обязан ей ничем. Ты
не должен ей служить. Ты не должен ей подчиняться. Ты не
должен ей быть удобным. Ты должен быть собой. Мужчиной.
Свободным. Счастливым. Живым.

И это — самая мощная вещь, которую ты можешь сделать.
Самая освобождающая. Самая исцеляющая. Самая сильная.
Потому что ты перестаёшь играть в её игру. Ты перестаёшь
быть гостем. Ты перестаёшь быть подданным. Ты переста-
ёшь быть удобным. Ты перестаёшь быть тенью. Ты переста-
ёшь быть никем. Ты становишься собой. Мужчиной. Хозя-
ином. Главой. Опорой. Защитой. Свободным. Счастливым.
Живым. Настоящим.

Глава 10. Ловушка «Правильного мужика»: Почему
сила не всегда работает

Ты прочитал курс например «Мужская власть». Ты понял,
что потерял позицию. Ты понял, что стал гостем. Ты понял,
что стал удобным. Ты понял, что стал тенью. И ты решил
вернуть себя. Но не через слабость. Не через уступки. Не че-
рез оправдания. А через силу. Через твёрдость. Через устой-
чивость. Через непробиваемость. Через позицию. Ты решил



 
 
 

стать «правильным мужиком».

И вот тут начинается новая ловушка. Более глубокая. Бо-
лее коварная. Более опасная. Потому что теперь ты думаешь,
что нашёл решение. Ты думаешь, что знаешь, что делать. Ты
думаешь, что контролируешь ситуацию. А на самом деле —
ты снова в ловушке. Только теперь она выглядит по-друго-
му. Она выглядит как сила. Как уверенность. Как позиция.
Но внутри — та же пустота. Та же потеря. Та же боль.

Давай разберём это по шагам. Медленно. Подробно. Что-
бы ты увидел механику. Чтобы ты понял, где именно ты свер-
нул не туда. И чтобы ты смог вернуться. По-настоящему. Не
в новую ловушку. А к себе. Настоящему.

Что такое «правильный мужик».

«Правильный мужик» — это образ. Это идеал. Это шаб-
лон. Который навязан тебе обществом. Культурой. Курсами.
Книгами. Фильмами. Соцсетями. «Правильный мужик» —
это тот, кто:

- Не плачет. Никогда. Ни при каких обстоятельствах.
- Не боится. Ничего. Никого. Никогда.
- Не просит. Помощи. Поддержки. Любви. Внимания. За-

боты.



 
 
 

- Не проявляет слабость. Уязвимость. Неуверенность. Со-
мнения.

- Не оправдывается. Не объясняет. Не доказывает.
- Не уступает. Не сдаётся. Не отступает. Идёт до конца.
- Не зависит от женщины. От её мнения. От её настрое-

ния. От её одобрения. От её любви.
- Не растворяется в отношениях. Не теряет себя. Не забы-

вает о своих целях. О своих желаниях. О своей жизни.
- Не позволяет собой манипулировать. Использовать.

Пользоваться. Управлять.
- Держит рамки. Ставит границы. Говорит «нет». Настаи-

вает на своём.
- Берёт ответственность. Принимает решения. Ведёт за

собой.
- Защищает. Обеспечивает. Заботится.
- Быть главой. Быть опорой. Быть скалой. Быть стеной.

Быть мужчиной.

И ты думаешь: «Вот это — идеал. Вот это — то, к чему
нужно стремиться. Вот это — то, что сделает меня сильным.
Уверенным. Уважаемым. Любимым». И ты начинаешь соот-
ветствовать этому образу. Ты начинаешь играть роль. Ты на-
чинаешь носить маску. Ты начинаешь быть тем, кем не яв-
ляешься. На самом деле.

Почему это не работает с нарциссом.



 
 
 

Ты думаешь: «Если я буду правильным мужиком, она пой-
мёт. Она увидит. Она оценит. Она начнёт меня уважать. Она
начнёт меня любить». И ты начинаешь играть эту роль. Ты
начинаешь быть сильным. Ты начинаешь быть твёрдым. Ты
начинаешь быть непробиваемым. Ты начинаешь быть гла-
вой. Ты начинаешь быть альфой. Ты начинаешь быть сам-
цом. И что происходит? Она взрывается. Сильнее, чем рань-
ше. Намного сильнее. Катастрофически сильнее.

Почему? Потому что для неё это — не признак силы. Это
— признак агрессии. Это — признак атаки. Это — признак
войны. Это — признак того, что ты пытаешься отнять её
власть. А власть — это всё, что у неё есть. Власть — это её
броня. Власть — это её защита. Власть — это её жизнь. И
она будет защищать её до последнего. Всеми силами. Всеми
средствами. Всеми способами.

Она кричит. Она плачет. Она обвиняет. Она манипулиру-
ет. Она угрожает. Она угрожает уйти. Она угрожает разру-
шить твою жизнь. Она угрожает уничтожить тебя. Она де-
лает всё, чтобы ты снова отступил. Чтобы ты снова сдался.
Чтобы ты снова признал её власть. Потому что потеря власти
для неё — это смерть. Это потеря себя. Это то, чего она бо-
ится больше всего на свете. И она не остановится. Ни перед
чем. Ни перед какими жертвами. Ни перед какой болью. Ни



 
 
 

перед каким разрушением. Она будет бороться до конца. До
победы. Или до смерти. Твоей или её. Не важно. Главное —
победа.

И ты отступаешь. Потому что ты не хочешь войны. Пото-
му что ты не хочешь разрушения. Потому что ты не хочешь
потерять её. И ты снова сдаёшься. И снова теряешь себя. И
снова возвращаешься в роль гостя. Подданного. Удобного.
Тихого. Незаметного. И круг замыкается. Снова. И снова. И
снова.

И ты думаешь: «Что я делаю не так? Почему это не ра-
ботает? Почему она не уважает меня? Почему она не любит
меня? Почему она не признаёт меня?» А ответ простой. По-
тому что ты играешь не в ту игру. Ты играешь в партнёрство.
А она играет в власть. Ты играешь в равенство. А она игра-
ет в трон. Ты играешь в любовь. А она играет в контроль.
И пока ты играешь в её игру — ты проигрываешь. Всегда.
Везде. Во всём.

Пример из жизни. Дмитрий, 52 года, юрист, эмпат.

«Я встретил её на работе. Она была клиенткой. Красивой.
Умной. Уверенной. Независимой. Она сказала мне прямо на
первой встрече: „Я никогда не буду подчиняться мужчинам.
Я сама решаю, как мне жить“. Я подумал: „Вот она. Та самая.



 
 
 

Сильная. Независимая. Та, которая не будет меня пилить“.
И я влюбился. Сильно. Глубоко. Безнадёжно.

Мы начали жить вместе. В её квартире. Конечно. И я сразу
почувствовал себя гостем. Не хозяином. Не партнёром. Го-
стем. Который должен быть благодарным. Который должен
быть удобным. Который должен быть тихим. Который дол-
жен подчиняться.

Я пытался быть сильным. Я пытался держать рамки. Я пы-
тался быть главой. Я пытался настаивать на своём. И каждый
раз — скандал. Каждый раз — истерика. Каждый раз — об-
винения. „Ты такой же, как все мужчины!“. „Ты хочешь ме-
ня подчинить!“. „Ты хочешь меня сломать!“. „Я не позволю
себе это сделать!“.

Я купил курс „Мужская власть“. Я изучил его. От корки
до корки. Я применил все советы. Я стал жёстче. Я стал твёр-
же. Я стал непробиваемее. И что произошло? Она взорва-
лась. Сильнее, чем раньше. Намного сильнее. Катастрофиче-
ски сильнее. Она начала угрожать мне полицией. Она нача-
ла угрожать мне судом. Она начала угрожать мне расправой.
Она говорила: „Ты хочешь меня сломать! Ты хочешь меня
уничтожить! Я не позволю себе это сделать! Я тебя уничто-
жу!“. И я испугался. Сильно испугался. Очень сильно испу-
гался. И я отступил. Снова. Как всегда. Как все мужчины.



 
 
 

Как все гости. Как все подданные. Как все удобные. Как все
тихие. Как все незаметные. Как все никто.

Я ушёл через год. Разбитый. Пустой. Уничтоженный. И
только потом я понял: я не мог её изменить. Я не мог её пе-
реубедить. Я не мог ей доказать. Потому что её установка —
это не про меня. Это про неё. Это про её травму. Это про
её страх. Это про её боль. И пока она не захочет работать с
этим — ничего не изменится. А она не захочет. Потому что
она не видит в этом проблемы. Она видит в этом свою силу».

Что делать? Перестать играть в её игру.

Итак, что делать? Как быть? Как вернуть себя? Как вер-
нуть свою жизнь? Как вернуть свою позицию? Как вернуть
своё уважение? Как вернуть свою свободу?

Ответ простой. И сложный одновременно. Перестать иг-
рать в её игру. Перестать пытаться её изменить. Перестать
пытаться ей доказать. Перестать пытаться её переубедить.
Перестать пытаться её сломать. Перестать пытаться её под-
чинить. Перестать пытаться быть главой в её королевстве.
Потому что её королевство — это не твоё королевство. Её
трон — это не твой трон. Её правила — это не твои правила.
Её игра — это не твоя игра. И пока ты играешь в её игру —
ты проигрываешь. Всегда. Везде. Во всём.



 
 
 

Что делать вместо этого? Создать свою игру. Своё коро-
левство. Свой трон. Свои правила. Свою жизнь. Не в её квар-
тире. Не на её территории. Не по её правилам. А в своём про-
странстве. На своей территории. По своим правилам. Где ты
— хозяин. Где ты — главный. Где ты — мужчина. Где ты —
собой. Где ты — свободен. Где ты — живёшь. Не существу-
ешь. Не выживаешь. Не терпишь. Не ждёшь. Не надеешься.
Не веришь. Не молишься. Не умираешь. Медленно. Тихо.
Незаметно. Каждый день. Каждый час. Каждую минуту. А
живёшь. По-настоящему. Свободно. Счастливо. Мужски.

И если она захочет быть с тобой — пусть приходит в твоё
королевство. На твою территорию. По твоим правилам. Как
гостья. Как партнёр. Как равная. Как женщина. А не как ко-
ролева. Не как хозяйка. Не как палач. Не как нарцисс. Если
она готова — добро пожаловать. Если нет — скатертью до-
рога. Ты не должен ей ничего. Ты не обязан ей ничем. Ты
не должен ей служить. Ты не должен ей подчиняться. Ты не
должен ей быть удобным. Ты должен быть собой. Мужчиной.
Свободным. Счастливым. Живым.

И это — самая мощная вещь, которую ты можешь сделать.
Самая освобождающая. Самая исцеляющая. Самая сильная.
Потому что ты перестаёшь играть в её игру. Ты перестаёшь
быть гостем. Ты перестаёшь быть подданным. Ты переста-



 
 
 

ёшь быть удобным. Ты перестаёшь быть тенью. Ты переста-
ёшь быть никем. Ты становишься собой. Мужчиной. Хозя-
ином. Главой. Опорой. Защитой. Свободным. Счастливым.
Живым. Настоящим. Тобой.

Глава 11. «Женская власть»: Почему это не работа-
ет с нарциссом

Ты видела эти курсы. «Как стать роковой». «Как вер-
нуть его интерес». «Как заставить его ревновать». «Как стать
стервой». «Как выйти из роли хорошей девочки». «Как стать
королевой». «Как стать богиней». И ты подумала: «Вот оно.
Вот ответ. Я просто была слишком удобной. Слишком до-
ступной. Слишком любящей. Слишком жертвенной. И вот
теперь я знаю, что делать. Я буду холодной. Я буду недоступ-
ной. Я буду загадочной. Я буду стервой. И он поймёт. И он
оценит. И он начнёт меня добиваться».

И ты начала играть в эту игру. Ты начала держать дистан-
цию. Ты перестала писать первой. Ты начала отвечать су-
хо. Ты начала исчезать на день, на два, на неделю. Ты на-
чала флиртовать с другими на его глазах. Ты стала холод-
ной. Недоступной. Загадочной. Стервой. Роковой. Короле-
вой. Богиней. Той самой.

И что произошло? Ничего хорошего. Совсем ничего. На-



 
 
 

оборот — он озверел. Стал агрессивным. Стал подозритель-
ным. Стал жестоким. Он начал обвинять тебя в изменах. Он
начал угрожать. Он начал унижать тебя ещё сильнее, чем
раньше. И ты растерялась. Ты подумала: «Я же всё делаю
правильно. Я же стала сильной. Независимой. Роковой. По-
чему не работает? Почему он не уважает меня? Почему он
не боится меня потерять? Почему он не бегает за мной?»

А ответ — простой и жестокий одновременно. Потому что
ты играешь не в ту игру. И не с тем человеком.

Почему «женская власть» работает с обычным мужчиной.

Давай сначала разберём — почему это работает с обыч-
ным мужчиной. Потому что это важно. Потому что это ос-
нова. Без этого ты не поймёшь, почему с нарциссом — всё
по-другому.

Обычный мужчина — это мужчина, который вырос в бо-
лее или менее здоровой среде. Его не ломали. Его не унижа-
ли. Его не использовали. Он может быть неуверенным. Мо-
жет быть ленивым. Может быть инфантильным. Но он не
пуст. Он не голоден. Он способен на эмпатию. На привязан-
ность. На любовь. На уважение. На партнёрство.

Что происходит, когда он встречает женщину, которая



 
 
 

растворяется в нём? Которая всё прощает? Которая всё тер-
пит? Которая отдаёт всё? Которая жертвует всем? Которая
становится удобной? Он теряет интерес. Он теряет влечение.
Он начинает её не уважать. Не потому, что он злой. А пото-
му, что так устроена психика. Когда всё доступно — это не
ценно. Когда всё разрешено — это скучно. Когда ты не мо-
жешь потерять — ты не боишься потерять. А значит — не
ценишь.

И вот тут появляется курс «Женская власть». И он го-
ворит: «Стань холодной. Стань недоступной. Стань загадоч-
ной. Стань стервой. Держи дистанцию. Не пиши первой. За-
ставь его ревновать. Заставь его бояться тебя потерять». И ты
начинаешь это делать. И что происходит? С обычным муж-
чиной — это работает. Потому что он не пуст. У него есть
эмпатия. Он начинает скучать. Начинает бояться потерять.
Начинает добиваться. Начинает уважать. Начинает ценить.
Потому что ты стала для него ценностью. Не потому, что ты
стала стервой. А потому, что ты перестала быть бесплатной.
Ты стала добычей. А добычу — ценят. Добычу — добивают-
ся. Добычу — боятся потерять. Добычу — уважают.

Почему «женская власть» не работает с нарциссом.

А теперь — нарцисс. Мужчина-нарцисс — это не обыч-
ный мужчина. Это — чёрная дыра. Это — бездна. Это —



 
 
 

пустота, которая никогда не насытится. Он не ищет добычу.
Он ищет источник. Он не ищет ценность. Он ищет донора.
Он не ищет партнёра. Он ищет жертву. И когда ты начина-
ешь играть в «женскую власть» — ты не становишься для
него ценностью. Ты становишься для него угрозой.

Потому что он не боится потерять тебя. Он боится поте-
рять власть. А власть — это всё, что у него есть. Власть — это
его заменитель души. Власть — это его заменитель любви.
Власть — это его заменитель «Я». Власть — это его броня.
Его щит. Его жизнь. И когда ты начинаешь держать дистан-
цию — он воспринимает это не как признак силы. А как при-
знак бунта. Как признак неповиновения. Как признак атаки
на его трон. И он реагирует не скукой. Не страхом потери. А
яростью. Гневом. Агрессией. Жестокостью. Он не начинает
добиваться тебя. Он начинает уничтожать тебя.

И вот тут — главная ловушка. Ты привыкла, что если ты
уходишь — мужчина начинает бегать. Если ты молчишь —
мужчина начинает звонить. Если ты холодна — мужчина на-
чинает нагреваться. Но нарцисс — не мужчина. Нарцисс —
это механизм. И этот механизм работает по-другому. Когда
ты уходишь — он начинает угрожать. Когда ты молчишь —
он начинает оскорблять. Когда ты холодна — он начинает
унижать. И ты пугаешься. И возвращаешься. И попадаешь в
ещё более глубокую ловушку. Потому что теперь он знает,



 
 
 

что ты боишься. А значит — он может давить ещё сильнее.
Ещё жёстче. Ещё безжалостнее. И круг замыкается. Снова.
И снова. И снова.

Почему это так больно именно для женщины.

Потому что женщина-эмпат — это не просто чувствитель-
ная женщина. Это — женщина, которая с детства привыкла
быть удобной. Которая привыкла угадывать желания. Кото-
рая привыкла растворяться в других. Которая привыкла за-
служивать любовь. Которая привыкла жертвовать собой. Ко-
торая привыкла быть хорошей. Которая привыкла быть иде-
альной. Которая привыкла быть нужной. Которая привыкла
быть спасательницей. Которая привыкла быть жилеткой. Ко-
торая привыкла быть жертвой. И курс «Женская власть» го-
ворит ей: «Ты сама виновата. Ты была слишком удобной. Ты
была слишком доступной. Ты была слишком любящей. Ты
была слишком жертвенной. Ты была слишком хорошей». И
женщина верит. Потому что она привыкла верить, что про-
блема — в ней. Потому что она привыкла винить себя. По-
тому что она привыкла искать недостатки в себе. И она на-
чинает ломать себя. Начинает играть роль. Начинает носить
маску. Начинает быть холодной, хотя хочет быть тёплой. На-
чинает быть жёсткой, хотя хочет быть мягкой. Начинает быть
стервой, хотя хочет быть любящей. И она думает, что это сра-
ботает. Что он оценит. Что он поймёт. Что он изменится. Но



 
 
 

он не меняется. Он становится хуже. А она — теряет себя.
Окончательно. Безвозвратно. Навсегда.

Пример из жизни. Марина, 36 лет, дизайнер, эмпат.

«Я встретила его на выставке. Он был талантливым. Непо-
нятым. Одиноким. Он говорил мне: „Ты — моя муза. Ты
— мой свет. Ты — единственная, кто меня понимает“. И я
растворилась. Я отдала ему всё. Своё время. Свою энергию.
Свои деньги. Свою квартиру. Свою жизнь. Я стала его тенью.
Его приложением. Его функцией.

А он — перестал меня замечать. Начал критиковать. На-
чал унижать. Начал обесценивать. Я пыталась быть лучше. Я
старалась больше. Я давала всё. А он — брал всё. И требовал
ещё. И ещё. И ещё.

И тогда я купила курс „Женская власть“. Я изучила его.
От корки до корки. Я стала холодной. Недоступной. Загадоч-
ной. Я начала исчезать. Молчать. Игнорировать. И что про-
изошло? Он озверел. Он начал угрожать. Он начал оскорб-
лять. Он начал унижать. Он говорил: „Ты думаешь, ты силь-
ная? Ты думаешь, ты можешь меня бросить? Ты — никто.
Без меня ты — ничто. Я тебя уничтожу“. И я испугалась.
Сильно испугалась. И я вернулась. Снова. Как всегда. И я
потеряла себя. Окончательно. Безвозвратно. Навсегда».



 
 
 

Что делать? Не играть в его игру.

Итак, что делать? Как быть? Как вернуть себя? Как вер-
нуть свою жизнь?

Ответ — простой. И сложный одновременно. Перестать
играть в его игру. Перестать играть в «женскую власть». Пе-
рестать притворяться холодной, если ты тёплая. Перестать
притворяться жёсткой, если ты мягкая. Перестать притво-
ряться стервой, если ты любящая. Перестать строить из себя
роковую, если ты — просто женщина, которая хочет любить
и быть любимой.

Но главное — перестать пытаться изменить его. Перестать
пытаться его переубедить. Перестать пытаться ему доказать.
Перестать пытаться его сломать. Перестать пытаться его под-
чинить. Перестать пытаться быть королевой в его королев-
стве. Потому что его королевство — это не твоё королевство.
Его трон — это не твой трон. Его правила — это не твои
правила. Его игра — это не твоя игра.

Что делать вместо этого? Создать свою игру. Своё коро-
левство. Свой трон. Свои правила. Свою жизнь. Не в его
квартире. Не на его территории. Не по его правилам. А в сво-
ём пространстве. На своей территории. По своим правилам.



 
 
 

Где ты — хозяйка. Где ты — главная. Где ты — женщина.
Где ты — собой. Где ты — свободна. Где ты — живёшь. Не
существуешь. Не выживаешь. Не терпишь. Не ждёшь. Не на-
деешься. Не веришь. Не молишься. Не умираешь. Медленно.
Тихо. Незаметно. Каждый день. Каждый час. Каждую мину-
ту. А живёшь. По-настоящему. Свободно. Счастливо. Жен-
ски.

И если он захочет быть с тобой — пусть приходит в твоё
королевство. На твою территорию. По твоим правилам. Как
гость. Как партнёр. Как равный. Как мужчина. А не как ко-
роль. Не как хозяин. Не как палач. Не как нарцисс. Если он
готов — добро пожаловать. Если нет — скатертью дорога.
Ты не должна ему ничего. Ты не обязана ему ничем. Ты не
должна ему служить. Ты не должна ему подчиняться. Ты не
должна ему быть удобной. Ты должна быть собой. Женщи-
ной. Свободной. Счастливой. Живой.

И это — самая мощная вещь, которую ты можешь сделать.
Самая освобождающая. Самая исцеляющая. Самая сильная.
Потому что ты перестаёшь играть в его игру. Ты перестаёшь
быть гостьей. Ты перестаёшь быть жертвой. Ты перестаёшь
быть удобной. Ты перестаёшь быть тенью. Ты перестаёшь
быть никем. Ты становишься собой. Женщиной. Хозяйкой.
Главной. Опорой. Защитой. Свободной. Счастливой. Жи-
вой. Настоящей. Тобой.



 
 
 

Глава 12. Ловушка «Мамочки»: Почему забота не
спасает

Ты прочитала курс «Женская власть». Ты поняла, что по-
теряла позицию. Ты поняла, что стала гостьей. Ты поняла,
что растворилась в нём. И ты решила вернуть себя. Но не че-
рез холодность. Не через стервозность. Не через дистанцию.
А через заботу. Через тепло. Через материнскую любовь. Ты
решила стать той, кто исцелит его. Той, кто спасёт его. Той,
кто вырастит его. Той, кто станет ему мамой. И вот тут на-
чинается ловушка. Самая глубокая. Самая коварная. Самая
незаметная. Потому что она выглядит как любовь. А на са-
мом деле — это смерть. Медленная. Тихая. Незаметная. Но
смерть. Всё равно.

Почему женщина-эмпат становится «мамочкой».

Это не случайность. Это не глупость. Это не слабость. Это
— сценарий. Который вшит в тебя с детства. Ты росла в се-
мье, где тебя научили, что женщина — это та, кто заботится.
Кто терпит.



 
 
 

Кто спасает. Кто жертвует. Кто ставит других выше се-
бя. Кто забывает о себе ради других. Кто живёт для других.
Кто дышит для других. Кто умирает для других. И когда ты
встречаешь его — ранимого. Непонятого. Одинокого. Голод-
ного. Пустого. Сломленного. — в тебе включается этот сце-



 
 
 

нарий. Ты видишь не мужчину. Ты видишь ребёнка. Малень-
кого. Испуганного. Брошенного. Ненужного. Нелюбимого. И
ты бросаешься спасать. Как мама. Как спасательница. Как
жертва. Как дура. Как всегда.

Как это выглядит в реальности.

Сначала — он не просит. Он просто страдает. Тихо. Кра-
сиво. Загадочно. Он говорит: «Я устал. Я один. Меня никто
не понимает. Ты — единственная, кто меня видит». И ты
видишь. И ты чувствуешь. И ты хочешь помочь. Исцелить.
Спасти. Вырастить. Накормить. Обогреть. Приласкать. По-
заботиться. Стать ему мамой.

Потом — он начинает просить. Сначала мелочи. Потом
больше. Потом всё. Он просит внимания. Времени. Денег.
Секса. Заботы. Тепла. Любви. Жизни. Души. Тебя. Всю. Це-
ликом. Без остатка. Без границ. Без конца. Без края. Без дня.
Без ночи. Без отдыха. Без себя. Без ничего. Только его. Толь-
ко ради него. Только для него. Только из-за него. Только им.
Только о нём. Только с ним. Только в нём. Только он. Толь-
ко. Он.

И ты даёшь. Всё. Всегда. Везде. Во всём. Ты готовишь. Ты
убираешь. Ты стираешь. Ты решаешь его проблемы. Ты за-
крываешь его дыры. Ты платишь его долги. Ты лечишь его



 
 
 

раны. Ты выслушиваешь его жалобы. Ты успокаиваешь его
страхи. Ты вдохновляешь его на подвиги. Ты веришь в его
потенциал. Ты видишь в нём гения. Ты видишь в нём свет.
Ты видишь в нём чудо. Ты видишь в нём то, чего он сам в се-
бе не видит. И ты ждёшь. Что однажды он проснётся. Что од-
нажды он поймёт. Что однажды он оценит. Что однажды он
скажет: «Спасибо тебе. Ты меня спасла». И ты будешь счаст-
лива. И ты будешь вознаграждена. И ты будешь любима. На-
конец-то. По-настоящему. Навсегда.

Но этого не происходит. Никогда. Ни через год. Ни через
два. Ни через десять. Ни через всю жизнь. Потому что он
не ребёнок. Он — нарцисс. И нарцисс не растёт. Не меняет-
ся. Не исцеляется. Не спасается. Не благодарит. Он только
берёт. Только требует. Только использует. Только уничтожа-
ет. Всё. Всех. Тебя. Твою жизнь. Твою душу. Твоё «Я». Твоё
всё. До последней капли. До последнего вздоха. До послед-
ней минуты. До смерти. Твоей. Медленной. Тихой. Незамет-
ной. Но смерти. Всё равно.

Пример из жизни. Светлана, 44 года, врач, эмпат.

«Я вышла замуж за него в 25. Он был талантливым худож-
ником. Непонятым. Раненым. Одиноким. Он говорил мне:
„Ты — моя муза. Ты — мой свет. Ты — единственная, кто
меня понимает“. И я поверила. Я стала его музой. Я стала



 
 
 

его светом. Я стала его спасением. Я стала его мамой.

Я работала врачом. Сутками. Ночами. Без выходных. Я
зарабатывала деньги. Я платила за квартиру. Я покупала ему
краски. Я организовывала его выставки. Я верила в его та-
лант. Я вкладывала в его карьеру. Я отдавала ему всё. Всё.
Себя. Свою жизнь. Свою молодость. Своё здоровье. Свои
мечты. Своё „Я“. Всё.

А он — рисовал. Пил. Изменял. Исчезал. Возвращался.
Обещал. Не делал. Страдал. Жаловался. Обвинял. Меня.
Всех. Мир. Всё. Всегда. Везде. Во всём. И я терпела. Я про-
щала. Я верила. Я ждала. Я надеялась. Я молилась. Я спасала.
Я умирала. Медленно. Тихо. Незаметно. Каждый день. Каж-
дый час. Каждую минуту. Двадцать лет. Двадцать лет ада.
Двадцать лет потери себя. Двадцать лет смерти.

А потом — он ушёл. К другой. Молодой. Красивой. Глу-
пой. Свежей. Новой. Музе. Свету. Спасению. Маме. И я
осталась одна. С пустотой. С болью. С собой. С тем, что оста-
лось от меня. Ничего. Пустота. Боль. Смерть. Медленная.
Тихая. Незаметная. Но смерть. Всё равно».

Почему «мамочка» — это ловушка.

Потому что ты не мама. Ты — жена. Партнёр. Женщина.



 
 
 

Любовница. Друг. Соратник. Спутник. Рядом. Вместе. На-
равне. Плечом к плечу. Глаза в глаза. Рука в руке. Сердце
к сердцу. Душа к душе. Ты — не мама. Ты — женщина. А
женщина — это не функция. Это — личность. Это — чело-
век. Это — «Я». Это — свобода. Это — жизнь. Это — свет.
Это — любовь. Это — ты. Настоящая. Свободная. Живая.
Настоящая. Ты.

Но когда ты становишься мамой — ты теряешь себя. Ты
теряешь свою личность. Ты теряешь свою свободу. Ты теря-
ешь свою жизнь. Ты теряешь свой свет. Ты теряешь свою лю-
бовь. Ты теряешь своё «Я». Ты становишься функцией. Ты
становишься приложением. Ты становишься мебелью. Удоб-
ной. Тихой. Незаметной. Мамочкой. Которая всё терпит. Всё
прощает. Всё даёт. Всё жертвует. Всё отдаёт. Всё теряет. Всё.
Себя. Свою жизнь. Свою душу. Своё «Я». Своё всё. До по-
следней капли. До последнего вздоха. До последней минуты.
До смерти. Твоей. Медленной. Тихой. Незаметной. Но смер-
ти. Всё равно.

Что делать? Перестать быть мамой.

Итак, что делать? Как быть? Как вернуть себя? Как вер-
нуть свою жизнь? Как вернуть свою позицию? Как вернуть
своё уважение? Как вернуть свою свободу?



 
 
 

Ответ — простой. И сложный одновременно. Перестать
быть мамой. Перестать спасать. Перестать исцелять. Пере-
стать выращивать. Перестать жертвовать. Перестать отда-
вать. Перестать терять. Себя. Свою жизнь. Свою душу. Своё
«Я». Своё всё. До последней капли. До последнего вздоха.
До последней минуты. До смерти. Твоей. Медленной. Тихой.
Незаметной. Но смерти. Всё равно.

Но главное — перестать пытаться его изменить. Перестать
пытаться ему доказать. Перестать пытаться его переубедить.
Перестать пытаться его сломать. Перестать пытаться его под-
чинить. Перестать пытаться быть мамой в его королевстве.
Потому что его королевство — это не твоё королевство. Его
трон — это не твой трон. Его правила — это не твои прави-
ла. Его игра — это не твоя игра. И пока ты играешь в его
игру — ты проигрываешь. Всегда. Везде. Во всём.

Что делать вместо этого? Создать свою игру. Своё коро-
левство. Свой трон. Свои правила. Свою жизнь. Не в его
квартире. Не на его территории. Не по его правилам. А в сво-
ём пространстве. На своей территории. По своим правилам.
Где ты — хозяйка. Где ты — главная. Где ты — женщина.
Где ты — собой. Где ты — свободна. Где ты — живёшь. Не
существуешь. Не выживаешь. Не терпишь. Не ждёшь. Не на-
деешься. Не веришь. Не молишься. Не умираешь. Медленно.
Тихо. Незаметно. Каждый день. Каждый час. Каждую мину-



 
 
 

ту. А живёшь. По-настоящему. Свободно. Счастливо. Жен-
ски.

И если он захочет быть с тобой — пусть приходит в твоё
королевство. На твою территорию. По твоим правилам. Как
гость. Как партнёр. Как равный. Как мужчина. А не как ко-
роль. Не как хозяин. Не как палач. Не как нарцисс. Если он
готов — добро пожаловать. Если нет — скатертью дорога.
Ты не должна ему ничего. Ты не обязана ему ничем. Ты не
должна ему служить. Ты не должна ему подчиняться. Ты не
должна ему быть удобной. Ты должна быть собой. Женщи-
ной. Свободной. Счастливой. Живой.

И это — самая мощная вещь, которую ты можешь сделать.
Самая освобождающая. Самая исцеляющая. Самая сильная.
Потому что ты перестаёшь играть в его игру. Ты перестаёшь
быть гостьей. Ты перестаёшь быть жертвой. Ты перестаёшь
быть удобной. Ты перестаёшь быть тенью. Ты перестаёшь
быть никем. Ты становишься собой. Женщиной. Хозяйкой.
Главной. Опорой. Защитой. Свободной. Счастливой. Жи-
вой. Настоящей. Тобой.

Глава 13. Эмпат и эмпат: Возможны ли отношения
двух зеркал?

Ты думала, что это — мечта. Ты думала, что это — идеал.



 
 
 

Ты думала, что два эмпата вместе — это рай. Гармония. По-
нимание. Близость. Тепло. Свет. Любовь. Чудо. Сказка. То,
чего ты искала всю жизнь. То, о чём ты мечтала с детства. То,
во что ты верила. То, ради чего ты жила. То, что ты ждала.
То, что ты хотела. То, что ты искала. То, что ты нашла. То,
что ты получила. То, что ты потеряла. То, что ты убила. То,
что убило тебя. То, что осталось. Ничего.

Потому что два эмпата вместе — это не рай. Это — ад.
Только ад другого типа. Ад взаимного спасения. Ад взаим-
ного растворения. Ад взаимной потери себя. Ад взаимного
выгорания. Ад взаимного уничтожения. Ад взаимной смер-
ти. Медленной. Тихой. Незаметной. Но смерти. Всё равно.

Почему два эмпата вместе — это ловушка.

Потому что ты видишь его боль. Ты чувствуешь его раны.
Ты ощущаешь его травмы. Ты знаешь его страхи. Ты пони-
маешь его слёзы. Ты слышишь его крики. Ты читаешь его
мысли. Ты чувствуешь его чувства. Ты видишь его свет. Ты
видишь его тьму. Ты видишь его всё. Целиком. Без остат-
ка. Без границ. Без конца. Без края. Без дня. Без ночи. Без
отдыха. Без себя. Без ничего. Только его. Только ради него.
Только для него. Только из-за него. Только им. Только о нём.
Только с ним. Только в нём. Только он. Только. Он.



 
 
 

И ты бросаешься спасать. Как всегда. Как мама. Как спа-
сательница. Как жертва. Как дура. Ты начинаешь исцелять
его. Ты начинаешь лечить его. Ты начинаешь чинить его. Ты
начинаешь исправлять его. Ты начинаешь спасать его. Ты
начинаешь жертвовать. Ты начинаешь отдавать. Ты начина-
ешь терять. Себя. Свою энергию. Своё время. Свою любовь.
Свою жизнь. Своё «Я». Своё всё. До последней капли. До
последнего вздоха. До последней минуты. До смерти. Твоей.
Медленной. Тихой. Незаметной. Но смерти. Всё равно.

А он — тоже эмпат. Он тоже видит тебя. Он тоже чувству-
ет тебя. Он тоже ощущает твои раны. Он тоже знает твои
страхи. Он тоже понимает твои слёзы. Он тоже слышит твои
крики. Он тоже читает твои мысли. Он тоже чувствует твои
чувства. Он тоже видит твой свет. Он тоже видит твою тьму.
Он тоже видит тебя. Целиком. Без остатка. Без границ. Без
конца. Без края. Без дня. Без ночи. Без отдыха. Без себя.
Без ничего. Только тебя. Только ради тебя. Только для тебя.
Только из-за тебя. Только тобой. Только о тебе. Только с то-
бой. Только в тебе. Только ты. Только. Ты.
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