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Альбина Сабиева
Психология свободных отношений

Психология свободных отношений
Этика, границы и природа современной близости

Введение. За пределами моногамного стандарта
На протяжении столетий модель эксклюзивной моногамии считалась единственно вер-

ным, законным и морально одобряемым фундаментом для построения семьи и выражения
любви. Моногамия была не просто личным выбором, а мощным социальным, экономическим и
религиозным институтом, призванным регулировать вопросы наследования, воспитания детей
и социального порядка. Однако в XXI веке мы наблюдаем тектонический сдвиг в архитектуре
человеческих связей. Понятие «свободных отношений» перестало быть маргинальным явле-
нием и вошло в поле активного обсуждения психологов, социологов и широкой общественно-
сти.

Психология свободных отношений — это не про легализацию измен и не про отказ от
ответственности. Напротив, этичная немоногамия (ЭНМ) требует от партнеров гораздо более
высокого уровня осознанности, коммуникативных навыков и эмоциональной зрелости, чем
традиционный брак. В свободных отношениях партнеры договариваются о возможности всту-
пать в романтические или сексуальные связи с другими людьми, сохраняя при этом базовую
привязанность и доверие друг к другу.

Глава 1. Кризис моногамной парадигмы: почему мы ищем свободу
Традиционная моногамия строится на концепции «все в одном». Мы ожидаем, что один-

единственный человек станет для нас лучшим другом, страстным любовником, надежным
партнером по быту, интеллектуальным соратником и опорой в воспитании детей. Психологи-
ческая нагрузка на современный брак беспрецедентна: никогда в истории человечество не тре-
бовало от одного союза удовлетворения такого широкого спектра экзистенциальных и эмоци-
ональных нужд.

Причины ухода в свободные отношения часто кроются в признании ограниченности
человеческой природы. Партнеры осознают, что за 10, 20 или 40 лет совместной жизни сек-
суальное влечение может трансформироваться, а потребность в новизне и разном эмоцио-
нальном опыте — нормальная часть человеческой психики. Свободные отношения становятся
попыткой спасти глубокую эмоциональную связь и семью, вынося сексуальное или романти-
ческое разнообразие за скобки основного союза.

Психологический фундамент здесь — переход от обладания («ты мой/моя») к сотворче-
ству («мы вместе, потому что выбираем это каждый день»). Это требует отказа от идеи, что
верность измеряется исключительно отсутствием других половых контактов.

Пример и кейс: Андрей и Марина, пара 35 лет, в браке 12 лет. У них крепкая эмоци-
ональная связь, общие цели и успешный совместный бизнес. Однако последние три года их
сексуальная жизнь практически сошла на нет. Оба испытывали чувство вины и фрустрацию.
Попытки «разжечь искру» традиционными методами не помогали. В ходе терапии они призна-
лись друг другу, что любят друг друга как личности, но испытывают острую потребность в сек-
суальной новизне. Они приняли решение открыть брак для сексуальных контактов на стороне
при условии полной прозрачности и сохранения приоритета семьи. Спустя год они отметили,
что напряжение в доме исчезло, а искренность в разговорах о своих желаниях парадоксальным
образом сделала их эмоционально ближе, чем в годы «верного» молчания.
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Глава 2. Типология немоногамии: от открытого брака до полиамории
Свободные отношения — это зонтичный термин, под которым скрываются принципи-

ально разные психологические модели. Для успешной работы с партнерами важно четко раз-
граничивать эти форматы, так как они требуют разного уровня эмоциональных вложений и
правил.

•
Открытый брак/отношения. Основной акцент делается на сексуальной свободе. Парт-

неры остаются друг для друга главными романтическими фигурами («первичный партнер»),
но разрешают секс вне союза без глубоких чувств к третьим лицам.

•
Полиамория. Философия, допускающая возможность любить нескольких людей одновре-

менно. Здесь важна не только сексуальная, но и эмоциональная связь с другими партнерами.
Это требует выстраивания сложной сети отношений (поликулы).
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