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Почему молчание любимого человека кажется угрозой? Почему мы цепляемся
за отношения, в которых давно несчастны? И почему страх остаться одному
иногда оказывается сильнее желания быть счастливым?Максим постоянно
ищет доказательства любви. Марина пытается начать новую жизнь после
отношений, в которых постепенно потеряла себя. Их истории разные, но
обоим предстоит ответить на один вопрос: как любить другого человека, не
отказываясь от себя?«Ты не любишь. Ты боишься остаться один» — книга
о тревожной привязанности, эмоциональной зависимости, личных границах
и внутренней свободе.Живые истории, психологические размышления и
практические упражнения помогут увидеть привычные сценарии отношений
и начать менять их.Любовь начинается не там, где исчезает страх, а там, где
страх перестаёт управлять нашим выбором.
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ЛЮБОВЬ БЕЗ ИЛЛЮЗИЙ

 
Книга первая
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Ты не любишь. Ты боишься остаться один

 
Почему мы цепляемся за людей, даже когда рядом с ними несчастны



А.  Шанс.  «Ты не любишь. Ты боишься остаться один»

8

 
Примечание автора

 
Эта книга — размышление о любви, страхе потери и свободе. Истории персонажей

вымышлены; они помогают увидеть знакомые ситуации, но не являются клиническими случа-
ями. Упражнения предназначены для самостоятельного размышления и не заменяют психо-
логическую помощь. Страх расставания сам по себе не доказывает отсутствия любви. Иногда
любовь и страх существуют одновременно — и именно поэтому разобраться в себе бывает так
непросто.
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Пролог. Человек, который ждал сообщения

 
В девять вечера Максим положил телефон экраном вниз. Он решил, что сегодня не станет

проверять, когда Аня была в сети. Это было взрослое, разумное решение, принятое человеком
тридцати четырёх лет, который умел вести переговоры, оплачивать счета и самостоятельно
собирать шкафы.

Через сорок секунд он перевернул телефон.
Сообщений не было. Максим открыл их переписку, прочитал своё последнее «Как про-

шёл день?» и попытался определить по двум галочкам, что именно происходит с его жиз-
нью. Галочки ничего не объясняли. Он закрыл приложение, открыл снова и увидел всё те же
галочки.

Аня не обещала отвечать сразу. Она вообще ничего не обещала на этот вечер. У неё была
работа, подруга, собственная жизнь. Максим это знал. Более того, когда он говорил об этом
друзьям, звучал почти как человек, который уважает личное пространство.

Но в тишине квартиры его убеждения почему-то теряли силу. Разум перечислял возмож-
ные причины молчания: занята, едет в метро, устала, уснула. Воображение предлагало только
одну: «Ты ей больше не нужен».

Он подошёл к окну. В доме напротив горели кухни и спальни. Где-то люди ужинали, спо-
рили из-за немытой посуды, смотрели сериалы, забывали перезвонить. Мир продолжал суще-
ствовать, и в этом была почти обидная несправедливость: внутри Максима происходила ката-
строфа, а снаружи даже не начинался дождь.

В десять пятнадцать телефон завибрировал. «Прости, день сумасшедший. Только осво-
бодилась», — написала Аня.

Максим почувствовал облегчение такой силы, будто ему сообщили об отмене приговора.
Он быстро ответил: «Да всё нормально :)». Потом долго смотрел на собственные слова. Нор-
мально не было. Но признаться в этом значило бы показать, насколько сильно его настроение
зависит от чужого сообщения.

На следующее утро он назвал бы это любовью. Сказал бы, что просто очень скучал.
И, возможно, не солгал бы. Он действительно любил Аню — её смех, привычку поправлять
волосы, умение задавать неожиданные вопросы. Но вместе с любовью в нём жил страх. И этот
страх иногда говорил громче всего остального.

Мы привыкли задавать вопрос: «Любит ли меня другой человек?» Гораздо реже спра-
шиваем: «Что происходит со мной, когда я не получаю подтверждения этой любви?»

Эта книга начинается не с обвинения. Она начинается с различия. Можно любить чело-
века и бояться его потерять. Можно скучать и одновременно уважать его свободу. Но если
каждая пауза превращается в угрозу, а каждое молчание — в приговор собственной ценности,
стоит присмотреться не только к отношениям, но и к тому, что мы в них ищем.

Возможно, самый трудный вопрос звучит так: если сегодня никто не напишет тебе «я
рядом», останешься ли ты рядом с самим собой?
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Глава 1. Телефон молчит.

Значит, меня больше не любят?
 

Утром Максим проверил телефон ещё до того, как окончательно проснулся. Аня поже-
лала ему хорошего дня. Казалось бы, всё в порядке. Но теперь он думал о том, почему она не
поставила сердечко. Вчера ставила. Сегодня — нет.

Тревога умеет менять предмет, не меняя своей сути. Вчера ей нужно было сообщение.
Сегодня — сердечко. Завтра понадобится приглашение на выходные. И даже если всё это
появится, спокойствие может оказаться недолгим: человеку, который постоянно ищет доказа-
тельства собственной нужности, трудно накопить их впрок.

Психологи исследуют подобные реакции в рамках теории привязанности. Взрослые люди
различаются в том, насколько спокойно переживают дистанцию, неопределённость и зависи-
мость от близкого человека. Но стиль привязанности — не пожизненный ярлык и не объясне-
ние любого поступка. На переживания влияют конкретные отношения, обстоятельства и опыт.

Здесь важно не перепутать два вопроса. Первый: действительно ли партнёр ведёт себя
непоследовательно, нарушает договорённости или причиняет боль? Второй: какие выводы о
себе я делаю в ответ на неопределённость? Иногда проблема прежде всего в поведении парт-
нёра. Иногда — в тревожной интерпретации. А иногда обе вещи существуют одновременно.

Представьте: человек задержался на работе и не отвечает час. Факт — ответа нет. Мысль
— «он меня разлюбил». Чувство — страх. Импульс — написать ещё пять сообщений. Дей-
ствие — проверять телефон каждые две минуты. И вот уже мысль, которую никто не проверил,
управляет целым вечером.

Полезно научиться замечать расстояние между фактом и его толкованием. Это расстоя-
ние не отменяет эмоций, но даёт возможность не подчиняться первой тревожной версии про-
исходящего.

Практика «Три колонки». Вспомните недавний эпизод, когда вы почувствовали себя
отвергнутым. Запишите: (1) что произошло буквально, без догадок; (2) какую историю об этом
рассказал ваш внутренний голос; (3) какие ещё объяснения возможны и что можно спокойно
уточнить у другого человека. Не заставляйте себя верить в самое приятное объяснение. Задача
— увидеть, что объяснение не равно факту.

Если партнёр регулярно исчезает, угрожает разрывом или использует молчание как нака-
зание, не стоит превращать эту практику в способ оправдывать его действия. Уважение к себе
включает право замечать реальное неблагополучие и обсуждать его.

Любовь не требует от нас полного бесстрашия. Но она становится свободнее, когда
мы перестаём принимать каждую минуту неопределённости за доказательство собственной
ненужности.
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Когда воображение выдаёт себя за свидетельство

 
В обед Максим встретился с коллегой в столовой. Тот рассказывал о сломанной кофема-

шине и новом начальнике, а Максим кивал и одновременно считал минуты с последнего сооб-
щения Ани. Он не заметил, как коллега спросил его о выходных. «Да, конечно», — ответил
Максим. На какой именно вопрос он согласился, выяснилось только в пятницу.

Тревога редко сообщает о себе честно: «Я боюсь быть покинутым». Чаще она приходит
под видом наблюдательности. «Я просто замечаю детали», — говорим мы. Но детали стано-
вятся подозрительными только после того, как мы уже придумали версию событий. Необыч-
ная точка в сообщении, короткое «окей», отсутствие привычного смайлика — всё это может
казаться уликами. И ни одна из них сама по себе не является приговором.

Наш мозг постоянно предсказывает, что произойдёт дальше. Это полезно: без такой спо-
собности мы не успевали бы переходить дорогу и понимать чужую речь. Но в отношениях
предсказание легко превращается в чтение мыслей. Мы начинаем не спрашивать другого, а
отвечать за него. Причём чаще всего самым жестоким голосом.

Представьте два объяснения одной сцены. Человек отвечает сухо, потому что устал. Или
потому что злится на вас. Оба объяснения возможны. Проблема начинается не тогда, когда
в голове возникает тревожная версия, а когда она незаметно получает статус установленного
факта. Дальше мы уже не разговариваем с партнёром — мы защищаемся от того, что сами
вообразили.
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Почему заверения помогают ненадолго

 
Вечером Максим всё-таки спросил: «У нас всё нормально?» Аня удивилась. «Да. А что

случилось?» Он рассказал про её короткие ответы, про вчерашнюю задержку, про странное
чувство, будто она отдаляется. Аня обняла его и сказала, что любит. На полчаса мир снова
стал устойчивым.

На следующий день тревога вернулась. Теперь Максиму казалось, что Аня обняла его
слишком быстро, словно хотела закончить разговор. Слова, которые вчера спасали, сегодня
требовали подтверждения. Это было похоже на попытку согреться у костра, в который прихо-
дится непрерывно подбрасывать дрова.

Поиск заверений сам по себе не порок. В близких отношениях нормально просить под-
держки: «Мне сейчас тревожно, побудь со мной». Трудность возникает, когда подтверждение
превращается в единственный доступный способ успокоиться. Тогда партнёр постепенно полу-
чает невыполнимую работу: каждое утро заново доказывать, что вчерашняя любовь не закон-
чилась за ночь.

В исследованиях взрослой привязанности тревожность привязанности описывает, среди
прочего, повышенную чувствительность к возможному отвержению. Но это не диагноз и не
пожизненная характеристика. Контекст, прошлый опыт, поведение партнёра и текущий стресс
тоже влияют на реакцию. Не стоит приклеивать себе ярлык после одного тревожного вечера.
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Честный разговор вместо проверки

 
В субботу Аня сказала, что хочет провести воскресенье одна: почитать, сходить на про-

гулку, ни с кем не договариваться. Максим почувствовал знакомый укол. В голове мгновенно
возник вопрос: «А почему не со мной?» Он почти произнёс его как обвинение, но остановился.

— Я сейчас немного растерялся, — сказал он. — Когда ты говоришь, что хочешь побыть
одна, мне кажется, будто я тебе мешаю. Я понимаю, что это не обязательно так. Просто хочу
сказать, что со мной происходит.

Аня помолчала. Потом ответила: «Ты мне не мешаешь. Я правда люблю иногда прово-
дить время одна. И мне легче, когда ты спрашиваешь, а не обижаешься молча».

Этот разговор не сделал Максима спокойным человеком за одну минуту. Ему по-преж-
нему хотелось уточнить, точно ли она не сердится. Но впервые он не заставил Аню защищаться
от обвинения, которого она не заслужила. Он назвал чувство своим именем, не превращая его
в вину другого.

Полезная формула разговора состоит из трёх частей: наблюдение, переживание, просьба.
«Когда наши планы меняются в последний момент, я тревожусь и чувствую себя неважным.
Можем ли мы заранее предупреждать друг друга?» Здесь нет чтения мыслей. Есть факт, уяз-
вимость и конкретное предложение. Партнёр вправе не согласиться с просьбой, но хотя бы
понимает, о чём речь.

Важно помнить и обратную сторону. Если договорённости систематически нарушаются,
а на просьбы отвечают насмешками или угрозами, проблема не сводится к вашей тревоге. Не
каждую боль нужно «прорабатывать» внутри себя. Иногда она указывает на реальное небла-
гополучие отношений.
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Чужая тишина не всегда говорит о нас

 
В пятницу Максим приехал к Ане на двадцать минут раньше. Во дворе стоял грузовик, из

которого выгружали шкаф; двое рабочих спорили, поместится ли он в лифт. Максим наблюдал
за ними и думал, что люди способны договориться даже о тяжёлой мебели, а он не может
договориться с собственной головой.

Утром Аня написала: «День сложный. Вечером расскажу». Он прочитал это как преду-
преждение. Сложный день — значит, не до него. Не до него — значит, она устала от отноше-
ний. Цепочка сложилась быстро и без единого доказательства. В обед он трижды открыл их
переписку, хотя новых сообщений не было.

Когда Аня вышла к нему, она держала в руке пакет с лекарствами. Оказалось, коллега
потеряла сознание в офисе, и Аня помогала ей добраться до врача. Максим почувствовал
облегчение — а затем стыд за то, что весь день сочинял историю, в которой главной проблемой
был он сам.

— Я успел решить, что ты хочешь расстаться, — сказал он, когда они поднялись в квар-
тиру. Аня поставила пакет на стол. — А я успела решить, что обязана всем всё объяснить,
даже когда сама ещё не понимаю, что происходит. — Значит, нам обоим было несладко. —
Да. Только по разным причинам.

В тот вечер они договорились о простой вещи: короткое сообщение «занята, напишу
позже» означает только то, что человек занят и собирается написать позже. Оно не отме-
няет права другого тревожиться, но и не становится приглашением к допросу. При этом дого-
ворённость должна выполняться: если «позже» регулярно превращается в исчезновение на
несколько дней, вопрос уже не в воображении Максима, а в надёжности их связи.

Здесь проходит тонкая граница. Работать со своей тревогой — не значит оправдывать
любое поведение партнёра. И просить ясности — не значит требовать круглосуточного отчёта.
Взрослый разговор начинается с признания двух реальностей: «Мне бывает страшно» и «Ты не
обязан устраивать свою жизнь так, чтобы мне никогда не было страшно». Между ними остаётся
место для договорённостей.
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Практика: пауза между тревогой и действием

 
Попробуйте в течение недели замечать моменты, когда хочется немедленно проверить

переписку, потребовать объяснений или написать ещё одно сообщение. Не нужно запрещать
себе контакт. Задача — хотя бы на две минуты вернуть себе право выбора.

Шаг первый. Назовите происходящее: «Я сейчас тревожусь и хочу получить подтвержде-
ние». Это описание состояния, а не оценка себя.

Шаг второй. Отделите факт от предположения: «Сообщение осталось без ответа сорок
минут» — факт. «Меня больше не любят» — предположение. Не пытайтесь доказать себе, что
предположение ложное. Достаточно признать, что оно пока не подтверждено.

Шаг третий. Спросите: «Что мне сейчас действительно нужно?» Возможно, ясность по
поводу договорённости. Возможно, поддержка. А возможно, сон, еда, отдых или разговор с
другом — вещи, которые не обязан обеспечивать только партнёр.

Шаг четвёртый. Выберите действие осознанно. Иногда разумно написать: «Мы сегодня
встречаемся, как договаривались?» Иногда — подождать. Иногда — прямо попросить о под-
держке. Цель не в том, чтобы стать холодным и никогда никого не тревожить. Цель — пере-
стать выдавать тревоге право командовать каждым вашим движением.



А.  Шанс.  «Ты не любишь. Ты боишься остаться один»

16

 
Неудобная правда: иногда молчание
действительно означает дистанцию

 
Однажды Максим всё-таки получил сообщение, которого боялся. Не от Ани — от старого

друга, с которым они собирались встретиться уже третий месяц. «Слушай, сейчас не до обще-
ния. Не обижайся». Максим прочитал его в лифте и почувствовал знакомый холод в животе.
Первая мысль была почти детской: «Я ему надоел».

Он мог бы открыть заметки, записать три альтернативных объяснения, сделать дыхатель-
ное упражнение и убедить себя, что всё хорошо. Но на этот раз он не стал. Друг не отвечал
неделями, отменял встречи и перестал сам писать. Факты были неприятными, но не выдуман-
ными. Их дружба действительно изменилась.

Вечером Максим рассказал об этом Ане. Она не поспешила успокаивать его словами
«ты всё придумал». Вместо этого спросила: «Тебе хочется спросить его прямо или пока дать
ему пространство?» Вопрос удивил Максима. Оказывается, можно не требовать от себя опти-
мизма. Можно признать, что связь ослабла, и всё равно не делать из этого вывод о собственной
никчёмности.

— Я бы хотел понять, что происходит, — сказал он. — Но боюсь выглядеть навязчивым.
— Один честный вопрос — не навязчивость. Навязчивость начинается там, где человек

уже ответил, а ты пытаешься заставить его ответить иначе.
Максим написал: «Понял, что тебе сейчас не до встреч. Если захочешь, можем позже

поговорить. Я ценю нашу дружбу, но не хочу гадать». Отправил — и не стал проверять,
появился ли статус «прочитано». Это не было победой над тревогой. Ему было грустно. Просто
грусть больше не требовала немедленного действия.

Когда мы учимся не катастрофизировать, есть риск уйти в другую крайность: оправды-
вать любое отдаление другого человека собственной чувствительностью. Но психологическая
зрелость — не обязанность бесконечно искать добрые объяснения чужому поведению. Иногда
нужно спросить, что происходит. Иногда — признать, что отношения стали односторонними.
Иногда — перестать ждать.

Полезно различать три вопроса. Первый: «Что я точно знаю?» Второй: «Что я предпо-
лагаю?» Третий: «Даже если мои опасения подтвердятся, как я могу позаботиться о себе?»
Последний особенно важен. Он возвращает человеку возможность действовать не из паники,
а из уважения к себе.

Через несколько дней друг ответил коротко: «Спасибо, что понял». Разговора не случи-
лось. Максим не почувствовал облегчения. Зато впервые заметил: неопределённость может
закончиться не счастливой развязкой, а ясностью, которую тоже можно выдержать.
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Вопрос, который стоит забрать с собой

 
Максим ещё не научился спокойно переносить тишину. Но вечером он впервые оставил

телефон в другой комнате не для того, чтобы наказать Аню ответным молчанием, а потому,
что хотел дочитать книгу. Через двадцать минут он всё равно пошёл проверить сообщения. И
это не было поражением. Перемены редко выглядят как красивый финал фильма. Чаще они
выглядят как двадцать минут свободы, которых вчера не было.

Спросите себя: когда мне страшно потерять человека, я пытаюсь стать к нему ближе —
или пытаюсь немедленно уничтожить неопределённость? Эти действия иногда похожи внешне.
Но ведут в разные стороны.
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История Лены: непрочитанное сообщение

 
Лена заметила, что снова составляет сообщение, которое никто не просил писать. «Про-

сти, если вчера я показалась резкой», — набрала она. Потом стёрла. Вчера она всего лишь
сказала подруге, что не сможет помочь с переездом. Подруга ответила коротким «понятно» и
больше не появлялась в сети. Этого оказалось достаточно, чтобы Лена весь вечер перебирала
возможные обвинения.

В отличие от Максима, Лена боялась не столько расставания, сколько чужого недоволь-
ства. Ей казалось, что любая пауза — это счёт, который скоро предъявят. Она мысленно воз-
вращалась к разговору: не слишком ли резко произнесла «нет»? Не стоило ли добавить объяс-
нение? Может, предложить приехать хотя бы на час?

На следующее утро подруга прислала фотографию коробок и написала: «Мы всё пере-
везли, спасибо, что предупредила заранее». Лена прочитала сообщение трижды. Она не могла
решить, радуется ли тому, что всё в порядке, или сердится на себя за потерянный вечер.

Похожая тревога может возникать по разным причинам. У одного человека она связана
с опытом непредсказуемой близости, у другого — с привычкой оценивать себя через чужое
одобрение, у третьего — с реальной историей обманов. Нельзя ставить диагноз по одному
эпизоду или по скорости ответа в мессенджере. Но можно заметить повторяющийся способ
обращаться с неопределённостью.
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Почему мозг требует окончательного ответа

 
Неопределённость неудобна тем, что не даёт завершить историю. Человек не отвечает —

и мы не знаем почему. Разум предлагает варианты, но тревога выбирает самый болезненный и
требует немедленно его проверить. Проверка приносит короткое облегчение, а затем создаёт
привычку: всякий раз, когда страшно, нужно снова искать сигнал безопасности.

Это не значит, что нужно игнорировать сообщения или намеренно выдерживать паузы
ради «силы характера». Уважение к себе не измеряется количеством часов, в течение которых
вы не отвечали. Смысл в другом: научиться выбирать действие по обстоятельствам, а не по
внутреннему приказу немедленно устранить дискомфорт.

Попробуйте провести маленький мысленный эксперимент. Ваш близкий человек не отве-
чает два часа. Что изменится, если вы заранее договорились, что сегодня у него сложный рабо-
чий день? А если он вчера обещал позвонить и уже третий раз нарушает обещание? Внешне
телефон молчит одинаково. Но значение молчания определяется контекстом, а не одним фак-
том отсутствия сообщения.
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Практика: два сценария, один факт

 
Запишите ситуацию, в которой вы почувствовали тревогу. Затем составьте два правдо-

подобных объяснения — тревожное и нейтральное. Для каждого укажите, какие факты его
поддерживают, а каких данных пока нет. Завершите фразой: «Пока я не знаю, что произошло,
я могу…» и предложите себе действие, не нарушающее ни ваших границ, ни чужих.

Если проблема повторяется, нужна не бесконечная внутренняя работа в одиночку, а раз-
говор о договорённостях. Можно сказать: «Когда планы меняются без предупреждения, я теря-
юсь. Давай договоримся сообщать друг другу заранее». В такой просьбе есть уважение и к
своей потребности в ясности, и к свободе другого человека.
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Вечер, когда телефон действительно разрядился

 
В среду Максим оставил зарядку в офисе. К вечеру телефон показывал три процента.

Аня обещала позвонить после встречи с заказчиком, и он уже представлял себе привычную
последовательность: экран загорается, её голос спрашивает, как прошёл день, плечи наконец
опускаются. Но экран погас раньше звонка.

Первым движением было не поискать зарядку, а испугаться. Максим даже удивился:
связь исчезла по совершенно технической причине, а тело отреагировало так, будто Аня при-
няла решение его бросить. Он ходил по квартире, примеряя к стенам несуществующие доказа-
тельства. Если бы ей было важно, она нашла бы способ. Если бы он был нужен, она бы догада-
лась, что телефон выключился. В этих рассуждениях отсутствовала одна мелочь: Аня не могла
знать о разрядившемся телефоне.

Он достал старый ноутбук, открыл переписку в браузере и остановился. Можно было
немедленно написать: «Ты где? Почему не звонишь?» Но он представил, как это прозвучит
после её длинного рабочего дня. Ему хотелось не выяснить обстоятельства, а получить успо-
коение. Желание было настоящим. Обвинение — нет.

Максим налил воду в чайник, нашёл в ящике давно купленный набор отвёрток и при-
нялся чинить расшатавшуюся ручку шкафа. Дело оказалось мелким и раздражающим. Винт
всё время выпадал, фонарик не стоял под нужным углом. Но в какой-то момент он поймал себя
на том, что думает о винте, а не об Ане. Тревога не исчезла; она просто перестала занимать
всю квартиру.

Через сорок минут раздался звонок в дверь. Аня стояла на пороге с пакетом продуктов.
«Я тебе звонила. Абонент недоступен. Решила заехать по дороге». Максим хотел рассказать,
как ужасно себя чувствовал, и одновременно понимал, что её приезд не доказывает никакого
общего правила. В другой вечер она могла поехать домой, устать, лечь спать. Его задача заклю-
чалась не в том, чтобы получить идеальную реакцию каждый раз, а в том, чтобы научиться
переживать разные реакции без катастрофы.

«У меня разрядился телефон, — сказал он. — И я успел придумать много глупостей».
Аня поставила пакет на стол. «Хочешь рассказать?» Он кивнул. Впервые ему было важно не
убедить её никогда больше не опаздывать со звонком, а объяснить, что происходит с ним в
такие минуты.

Здесь есть важное различие. Просить о контакте — нормально. Согласовывать, когда вы
будете на связи, — тоже. Но превращать каждый пропущенный звонок в проверку преданно-
сти значит требовать от отношений невозможного: полного отсутствия неопределённости. А
живой человек не может быть круглосуточным доказательством.

Попробуйте после следующего тревожного эпизода записать три короткие строки: «Что
я точно знаю?», «Что я додумал?», «О чём я могу попросить прямо?» Между вторым и третьим
вопросом часто появляется пространство, в котором можно выбрать разговор вместо допроса.
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Сцена: пятница без ответа

 
В пятницу вечером Максим вышел из офиса позже обычного. На остановке пахло мок-

рой шерстью и кофе из бумажных стаканчиков. Он собирался написать Ане, что освободился,
но увидел её последнее сообщение: «Сегодня, наверное, побуду дома. Устала». В этой фразе
не было ничего обидного. Максим перечитал её четыре раза и всё равно почувствовал себя
человеком, которого вежливо попросили уйти.

Он уже набрал: «Если не хочешь меня видеть, так и скажи». Стер. Написал: «Ты на меня
злишься?» Тоже стер. Ему хотелось не разговора, а немедленного доказательства, что между
ними всё в порядке. Но никакое доказательство не держалось долго: через час он снова находил
повод усомниться.

На другой стороне улицы мужчина в зелёной куртке пытался закрыть сломанный зонт.
Максим смотрел на него и вдруг понял, что тоже занимается чем-то похожим: упорно пыта-
ется починить вещь, которую сейчас не может контролировать. Он убрал телефон в карман и
пошёл пешком до следующей остановки. Не ради победы над собой. Просто чтобы не отпра-
вить сообщение, которое уже заранее превращало Аню в обвиняемую.

Дома он приготовил ужин, включил старую передачу о путешествиях и почти не услышал
первые десять минут. Тревога не исчезла. Она сидела рядом, как неприятный гость, которому
забыли сказать, что пора уходить. Максим несколько раз брал телефон, но каждый раз задавал
себе вопрос: «Что я сейчас знаю наверняка?» Он знал только, что Аня устала и хочет побыть
дома. Всё остальное было его догадками.

Позже Аня позвонила сама. Голос у неё был хриплый. Она рассказала о споре с колле-
гой и о том, как долго ехала домой. Максим хотел спросить, почему она не написала раньше,
но сначала сказал: «Похоже, день был тяжёлый». Они поговорили минут пятнадцать. После
звонка он не почувствовал необыкновенной уверенности. Зато впервые заметил: между жела-
нием проверить отношения и необходимостью действительно что-то выяснить есть простран-
ство, в котором можно сделать выбор.

Впрочем, эта история не означает, что любые пропущенные сообщения нужно терпе-
ливо объяснять усталостью. Если партнёр систематически исчезает, нарушает договорённости
или использует молчание как наказание, проблема не сводится к тревожности того, кто ждёт.
Важно различать единичную неопределённость и повторяющееся поведение. Доверие строится
не на умении бесконечно оправдывать другого, а на взаимной предсказуемости и возможности
говорить о том, что ранит.



А.  Шанс.  «Ты не любишь. Ты боишься остаться один»

23

 
Глава 2. Почему мы боимся остаться наедине с собой

 
В воскресенье Максим проснулся раньше будильника. У него не было планов. Аня про-

водила день одна, друзья разъехались, работа могла подождать до понедельника. Он сварил
кофе, сел у окна и обнаружил, что не знает, куда деть следующие десять часов.

На кухне тикали часы. Холодильник изредка гудел, словно тоже пытался завязать раз-
говор. Максим открыл новости, пролистал их до конца, снова открыл. Потом посмотрел на
список контактов. Почти каждому можно было написать. Но он хотел не беседы. Он хотел,
чтобы кто-нибудь избавил его от необходимости оставаться здесь, в собственной жизни, без
свидетелей.

Одиночество часто описывают как отсутствие людей. Но можно чувствовать себя одино-
ким за общим столом и спокойно проводить целый день без компании. Разница не только в
количестве контактов. Она ещё и в том, насколько человек ощущает связь с другими и спосо-
бен оставаться с собственными мыслями, не воспринимая тишину как угрозу.

Мы не будем превращать самостоятельность в культ. Потребность в близости — нормаль-
ная человеческая потребность, а не признак слабости. Вопрос другой: что происходит, когда
близость временно недоступна? Можно ли пережить это время, не объявляя себя никому не
нужным?

Максим взял лист бумаги и написал: «Что я люблю делать, когда никто на меня не смот-
рит?» Вопрос оказался неожиданно трудным. Он знал, какие фильмы нравятся Ане, какую еду
предпочитали бывшие девушки и куда обычно зовут друзья. А вот список собственных жела-
ний закончился после двух пунктов.

В этом нет трагедии и нет повода себя стыдить. Но есть начало важного исследования:
иногда мы настолько привыкаем быть чьим-то партнёром, что перестаём замечать человека,
которым являемся без этой роли.
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Не всякая тишина — пустота

 
К полудню Максим успел трижды поставить чайник и ни разу не допить чай. Он ловил

себя на том, что придумывает повод написать Ане: спросить про книгу, отправить смешную
фотографию, уточнить, как она себя чувствует. Ни один из поводов не был плохим. Неприят-
ным оказалось другое: каждый раз за ними скрывалась одна и та же просьба, которую он не
решался произнести: «Скажи, что я всё ещё важен».

Он отложил телефон и вышел за хлебом. На улице пахло мокрыми листьями. У киоска
женщина спорила с продавцом о сдаче, школьник тащил огромный рюкзак, двое пожилых
людей медленно переходили дорогу. Мир продолжался. Это было странное открытие: пока
Максим ждал сообщения, в городе происходили тысячи событий, не имеющих к нему отноше-
ния. И его жизнь тоже могла состоять не только из ожидания.

Дома он включил музыку, которую давно любил, но почти перестал слушать: Аня пред-
почитала другую. Приготовил себе простую еду. Вечером позвонил старому другу — не чтобы
пожаловаться на отношения, а чтобы узнать, как у того дела. День не стал великим путеше-
ствием к себе. Иногда Максиму было скучно, иногда тревожно. Но скука впервые не показа-
лась доказательством того, что с ним что-то не так.

Мы нередко требуем от свободного времени немедленного смысла. Если рядом нет чело-
века, который смотрит на нас с интересом, кажется, что и смотреть не на что. Однако способ-
ность оставаться одному не означает постоянное удовольствие от одиночества. Она означает,
что отсутствие свидетеля не отменяет ценности происходящего.

В психологии полезно различать социальную изоляцию и субъективное одиночество.
Первое описывает ограниченность контактов; второе — переживание разрыва между желае-
мой и имеющейся близостью. У человека может быть множество знакомых и при этом острое
чувство одиночества. И наоборот: небольшое количество связей не обязательно означает стра-
дание. Поэтому совет «просто научись быть один» слишком груб. Иногда человеку действи-
тельно нужны новые связи, а не ещё один вечер самонаблюдения.

Есть и другая ловушка: превратить независимость в соревнование. «Мне никто не нужен»
звучит гордо, пока не выясняется, что за этой фразой скрывается страх попросить о помощи.
Зрелость не требует отказаться от потребности в других. Она предлагает не отдавать одному
человеку всю ответственность за собственное спокойствие.
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История Марины: когда всем нужна ты

 
Марина работала до семи, потом заехала к матери с лекарствами, ответила на три сооб-

щения коллег и забрала заказ Дениса. На вопрос «Как ты?» она автоматически сказала: «Нор-
мально». Денис предложил посмотреть фильм. Она согласилась, хотя хотела тишины. Через
двадцать минут Марина раздражённо попросила сделать потише. Денис удивился: «Ты же сама
сказала, что хочешь посмотреть».

Она действительно сказала. За день Марина много раз угадывала чужие желания и почти
ни разу не спрашивала себя о собственных. Её одиночество было особенным: она редко оста-
валась одна, но почти никогда не чувствовала, что её видят. Вечером, когда Денис уснул, она
сидела на кухне и смотрела на погасший экран телефона. Никто ничего не просил. Вместо
облегчения пришла тревога: а если я перестану быть полезной, останусь ли я кому-нибудь
нужна?

У Максима страх возникал, когда рядом никого не было. У Марины — когда рядом были
люди, которым от неё постоянно что-то требовалось. Снаружи эти истории не похожи. Внутри
обе вращаются вокруг вопроса: «Кто я, если меня сейчас никто не выбирает и ни в чём не
нуждается?»

Этот вопрос не решается одним красивым ответом. Он решается маленькими действи-
ями: заметить усталость, отказать без длинного оправдания, выбрать прогулку вместо очеред-
ной услуги, выдержать чужое разочарование. Иногда окружающие поддержат перемены. Ино-
гда будут сопротивляться, особенно если привыкли к нашему бесконечному согласию.
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Практика: час без зрителей

 
Выберите в ближайшую неделю один час, который не нужно никому предъявлять. Не пуб-

ликуйте его результаты, не превращайте в достижение и не ищите идеального занятия. Можно
гулять, рисовать, чинить старую вещь, готовить, сидеть в парке. Важно не то, насколько полез-
ным получится час, а чей голос будет решать, как его провести.

Перед началом запишите три короткие фразы: «Сейчас мне хочется…», «Я боюсь, что,
если останусь один, …», «Обычно я заглушаю это чувство с помощью…». Не заставляйте себя
отвечать красиво. Если хочется просто полежать, это тоже ответ.

После часа отметьте, что было сложнее всего. Скука? Желание проверить телефон? Вина
за непродуктивность? Ощущение, будто вы кого-то подводите? Эти наблюдения не диагноз.
Они дают материал для разговора с собой и, если нужно, со специалистом.

Если одиночество сопровождается сильным отчаянием, устойчивым ухудшением сна или
ощущением безвыходности, упражнение не заменяет профессиональную помощь. И если вам
действительно не хватает общения, правильным шагом может быть не уединение, а поиск под-
держивающих отношений.
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Вопрос, который стоит забрать с собой

 
Вечером Аня написала первой: «Как прошёл день?» Максим посмотрел на экран и улыб-

нулся. Ему было приятно. Но впервые за долгое время у него нашлось что рассказать не только
о том, как сильно он её ждал. Он ответил: «Странно. Сначала скучал. Потом вспомнил, что
люблю старый джаз. И встретился с собой — пока мы оба немного неловкие».

Подумайте: что в вашей жизни существует не для того, чтобы вас любили, хвалили или
выбирали, а потому, что это действительно ваше?
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Воскресенье, которое не нужно никому показывать

 
Вечером Максим обнаружил, что не сделал ничего выдающегося. Не выучил иностран-

ный язык, не пробежал десять километров, не прочёл книгу, которую можно было бы обсуж-
дать за ужином. Он приготовил суп, разобрал ящик с проводами и дошёл пешком до набереж-
ной. По прежним меркам день был почти бесполезным.

Но на набережной произошло кое-что непривычное. Максим увидел пожилого мужчину
с термосом, который сидел на скамейке и смотрел на воду. Не фотографировал, не разговари-
вал по телефону, не пытался извлечь пользу из заката. Просто сидел. Максим подумал, что,
пожалуй, не смог бы объяснить Ане, зачем задержался здесь на сорок минут. И впервые это
не показалось ему проблемой.

Мы живём в культуре отчётности. Поездка должна стать фотографией, тренировка —
цифрой в приложении, выходной — историей, которую не стыдно рассказать. Иногда даже
отдых превращается в выступление перед невидимым зрителем. Но если удовольствие суще-
ствует только после того, как его кто-то подтвердил, человек постепенно теряет контакт с соб-
ственным вкусом.

Максим вспомнил, как раньше собирал модели кораблей. В детстве он часами возился с
крошечными деталями и никогда не думал, что это должно кого-то впечатлить. Он не решил
немедленно вернуть хобби. Просто отметил: есть вещи, которые были важны для него до того,
как он начал объяснять себя через отношения.
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Одиночество не равно самостоятельности

 
Здесь легко попасть в новую ловушку: решить, что зрелый человек вообще ни в ком не

нуждается. Но независимость не отменяет потребности в близости. Мы можем хорошо пере-
носить время наедине с собой и всё равно скучать по любимому человеку, просить поддержки,
грустить после разлуки. Вопрос не в том, испытываем ли мы нужду, а в том, оставляет ли она
нам возможность выбирать.

Психологическая автономия — не холодность и не отказ от привязанности. В исследо-
ваниях самодетерминации автономия связана с ощущением, что поступки согласуются с соб-
ственными ценностями. Поэтому человек может свободно выбрать провести вечер с партнё-
ром, а может свободно выбрать побыть один. Само действие не рассказывает всей истории;
важна причина, по которой оно совершено.
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Вечер, который не удалось полюбить

 
В первый раз, когда Максим решил провести субботу один, всё выглядело почти красиво.

Он купил книгу, приготовил ужин, выключил уведомления. К десяти вечера ему стало скучно
настолько, что он начал переставлять чашки в шкафу. «Ну вот, — подумал он, — даже быть
самостоятельным у меня не получается».

В социальных сетях самостоятельность выглядела как удовольствие: человек сидит у окна
с кофе, читает, улыбается своему внутреннему миру. В реальности Максим дважды разогрел
холодный чай, прочёл четыре страницы и обнаружил, что разговоры с Аней ему действительно
нравятся больше, чем тишина. Это открытие не делало его зависимым. Оно делало его чело-
веком, которому нужна близость.

Он позвонил Илье. Тот не взял трубку. Максим почувствовал укол разочарования, но
не стал составлять список людей, которым якобы безразличен. Вместо этого вышел на улицу.
Возле дома была маленькая пекарня, открытая допоздна. За стойкой женщина в фартуке пыта-
лась починить кофемашину и сердито разговаривала с ней, словно с упрямым родственником.

— У вас ещё можно что-нибудь купить? — спросил Максим.
— Если вы не хотите капучино, который сейчас, кажется, победит меня, то да.
Максим рассмеялся. Взял хлеб, прошёл два квартала и вернулся домой. Ничего значи-

тельного не произошло. Он не открыл в себе новое призвание, не научился наслаждаться оди-
ночеством, не перестал скучать по Ане. Просто вечер, который сначала казался невыносимым,
оказался прожитым.

Позже Аня спросила, как он провёл время. Максим уже приготовился сказать «отлично»,
словно сдавал экзамен на независимость. Но ответил иначе: «Сначала было тоскливо. Потом
прогулялся. В общем, нормально».

— Нормально — тоже результат, — сказала Аня.
Мы часто ждём от работы над собой слишком многого. Если решили научиться быть

одни, каждый вечер должен стать праздником свободы. Если начали ставить границы, каждый
отказ должен приносить облегчение. Но навык не обязан нравиться с первого раза. Умение
оставаться с собой — это в том числе способность пережить скучный, неловкий, неудачный
вечер без вывода «со мной что-то не так».

И ещё одно: самостоятельность не измеряется количеством часов без людей. Можно про-
водить много времени в одиночестве и оставаться пленником чужой оценки. А можно жить в
тесной семье, часто нуждаться в общении и при этом сохранять собственные решения. Важен
не режим изоляции, а возможность выбирать контакт, а не выпрашивать им право существо-
вать.
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Практика: возвращение собственного вкуса

 
В течение трёх дней отмечайте маленькие предпочтения, которые не требуют одобрения:

какую музыку вы включаете, когда одни; какой маршрут выбираете; что заказываете на обед; о
чём читаете из любопытства, а не ради пользы. Не оценивайте ответы. Цель — не стать инте-
реснее, а снова услышать собственное «мне нравится».

Если вы привыкли подстраиваться, первое время такие вопросы могут казаться пустяко-
выми. Но умение замечать свои желания в мелочах помогает потом обсуждать более сложные
вещи: время, деньги, отдых, близость и границы. Самостоятельность редко начинается с боль-
шого решения. Иногда — с того, что вы перестаёте извиняться за выбранную песню.
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Сцена: воскресный список

 
В воскресенье Максим решил разобрать ящик письменного стола. Среди старых чеков,

переходников и засохших ручек лежал блокнот с перечнем дел, составленным два года назад.
«Сдать проект. Похудеть. Купить новую куртку. Не быть скучным». Последний пункт был
написан тем же аккуратным почерком, что и остальные. Максим усмехнулся: будто «не быть
скучным» можно выполнить к среде и зачеркнуть.

Он открыл новую страницу и попытался составить список того, что хотел бы сделать для
себя. Сначала получилось удивительно мало. Сходить в бассейн. Перечитать роман, который
бросил на середине. Купить лампу для рабочего стола. Ни один пункт не выглядел достаточно
важным, чтобы о нём рассказать кому-нибудь. И именно поэтому Максим почувствовал стран-
ное сопротивление.

Он позвонил Илье и предложил встретиться. Тот отказался: собирался чинить велоси-
пед. Раньше Максим услышал бы в этом отказе скрытое «ты мне неинтересен». Теперь спро-
сил, можно ли присоединиться на полчаса и помочь. «Если не боишься испачкаться», — отве-
тил Илья. Через сорок минут они сидели в гараже на перевёрнутых ящиках и спорили, куда
исчезают маленькие гайки.

Максим поймал себя на мысли, что ему спокойно. Он не рассказывал о повышении, не
производил впечатления, не искал подтверждения, что с ним хотят дружить. Они просто вози-
лись с колесом. Когда Илья попросил подать ключ, Максим даже не задумался, достаточно ли
хорошо справляется с ролью друга.

Это был небольшой опыт принадлежности без экзамена. Не доказательство того, что
ему больше никогда не понадобится чужое одобрение, а напоминание: отношения могут быть
местом совместной жизни, а не постоянной оценочной комиссией. Иногда человек чувствует
себя принятым именно тогда, когда никто не произносит торжественных слов о принятии.

Попробуйте заметить, какие занятия в вашей жизни существуют только потому, что вы
можете ими поделиться или заслужить похвалу. И какие остались бы, даже если бы никто
не увидел результат. Это не тест на правильность личности. Желание делиться естественно.
Вопрос в другом: сохраняется ли у вас право на радость, когда аплодисментов нет?
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Сцена: билет на одного

 
В воскресенье Максим купил билет в кино на дневной сеанс. Раньше он называл такие

походы бессмысленными: фильм можно посмотреть дома, а впечатлениями всё равно хочется
с кем-нибудь поделиться. На самом деле ему было трудно выдерживать саму процедуру. Одно
место в заказе, один стакан воды на подлокотнике, один человек, который выходит из зала и
не спрашивает никого: «Ну как тебе?»

У кассы он заметил пару, спорившую о попкорне. Девушка хотела солёный, мужчина
настаивал на карамельном. Максим почему-то почувствовал зависть даже к их раздражению.
Ему казалось, что спорить о мелочах — роскошь людей, у которых есть кому вернуться домой.
Он поймал эту мысль, но не стал спорить с собой. Иногда одиночество начинается не с отсут-
ствия людей, а с ощущения, что у остальных есть пропуск в жизнь, которого тебе не выдали.

Фильм оказался посредственным. На середине Максим посмотрел на часы. Ему хотелось
написать Ане: «Сижу в кино, скучища». Потом — Илье, чтобы предложить встретиться. Он
не стал превращать отказ от сообщений в испытание силы воли. Просто спросил себя: «Я хочу
поговорить с ними или хочу, чтобы кто-то срочно подтвердил, что мой день не прошёл зря?»
Ответ был неприятным. Вторая причина звучала громче.

После сеанса он зашёл в маленькое кафе. За соседним столиком женщина читала книгу
и время от времени улыбалась. Максим попробовал представить, что она одинока и несчастна,
но ничего не знал о её жизни. Возможно, её ждали дома. Возможно, она переживала развод.
Возможно, просто любила читать в шумном месте. Он понял, как охотно его тревога приду-
мывает биографии незнакомым людям, лишь бы доказать: одному быть стыдно.

Он достал блокнот и написал: «Сегодня я один. Это факт. Я никому не нужен — это
уже вывод». Ниже добавил: «Мне не понравился фильм. Это не значит, что я плохо провёл
жизнь». Строчки выглядели почти смешно. Но впервые за день он улыбнулся не потому, что
получил сообщение.

Вечером Аня спросила, чем он занимался. Максим рассказал про кино, не стараясь сде-
лать день интереснее, чем он был. «И как?» — спросила она. «Фильм так себе. Зато пирог в
кафе хороший». Аня засмеялась и попросила адрес. Он почувствовал удовольствие от разго-
вора — и заметил, что теперь это удовольствие не обязано спасать весь прошедший день.

Мы часто путаем способность быть одному со способностью получать удовольствие от
каждого часа одиночества. Но взрослость не делает человека нечувствительным к скуке, гру-
сти и желанию близости. Она лишь позволяет не превращать каждое из этих чувств в приказ
немедленно найти того, кто их отменит.

Попробуйте после любого вечера наедине разделить три записи: что действительно про-
изошло; что вы об этом подумали; чего вам хотелось. Например: «Я ужинал один»; «Меня
никто не выбирает»; «Мне хочется тепла и разговора». Последняя строка — не слабость. Она
помогает обратиться к близкому человеку с просьбой, а не с требованием доказать вашу цен-
ность.
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Глава 3. Любовь как доказательство

собственной ценности
 

В понедельник Максим получил повышение. Начальник пожал ему руку, коллеги поздра-
вили, а в корпоративном чате посыпались огоньки и хлопающие ладоши. По дороге домой
Максим купил торт. Он представлял, как расскажет Ане и увидит её радость. Но Аня встре-
тила его у двери с красными глазами: у неё тяжело заболела подруга, и весь день она пыталась
помочь.

— Меня повысили, — сказал он после нескольких минут разговора.
— Макс, это здорово, — ответила Аня и обняла его. — Прости, я сейчас совсем не в себе.
Она сказала правильные слова. Даже обняла. Но Максим почему-то почувствовал себя

обманутым. Он ждал восхищения, а получил усталую улыбку. Пока Аня рассказывала о
подруге, внутри него росло раздражение. «Неужели нельзя хотя бы сегодня порадоваться за
меня?» — думал он. И тут же стыдился этой мысли.

На следующий день он рассказал об этом приятелю. Тот удивился: «Так тебя же повы-
сили. Это ведь никуда не делось?» Максим хотел возразить, но не нашёл слов. Событие дей-
ствительно произошло. Зарплата выросла, должность изменилась, работа стала интереснее.
Почему же без достаточно яркой реакции Ани победа словно уменьшилась?

Мы нуждаемся в признании. Это не слабость и не нравственный дефект. Людям важно,
чтобы значимые другие замечали их радость и боль. Проблема возникает, когда чужая реакция
становится единственным подтверждением того, что наше переживание вообще имеет право
на существование.

Есть разница между «Мне хочется разделить с тобой радость» и «Если ты не восхища-
ешься, значит, радоваться нечему». Первая фраза приглашает другого в нашу жизнь. Вторая
незаметно назначает его судьёй.
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Невидимый экзамен

 
В отношениях иногда появляется экзамен, о котором никто не договаривался. Партнёр

должен помнить нужную дату, заметить новую стрижку, угадать настроение, ответить с пра-
вильной интонацией. Каждый отдельный жест может быть важен. Но если вся самооценка зави-
сит от суммы этих жестов, партнёр почти обречён периодически «проваливаться». Он ведь
живой человек, а не круглосуточная система подтверждения нашей значимости.

Аня тоже сдавала собственный экзамен. Когда Максим переживал, она считала себя пло-
хой партнёршей, если не могла его успокоить. Поэтому иногда обещала больше, чем хотела:
отменяла планы, отвечала на сообщения во время работы, говорила «всё хорошо», хотя была
сердита. На короткое время тревога Максима спадала. Но Аня постепенно чувствовала, что
её пространство сужается.

Так возникает круг: один ищет подтверждения, другой уступает ради мира, затем устаёт и
отдаляется, первый пугается ещё сильнее. Никто не обязательно злодей. Но отсутствие злодея
не делает круг безопасным.

В исследованиях самооценки описывают явление условной самоценности: человек свя-
зывает ощущение собственной значимости с успехами в определённых сферах или с одобре-
нием окружающих. В отношениях это может проявляться как зависимость самоощущения от
реакции партнёра. Это не универсальное объяснение любой ревности или обиды, но полезная
гипотеза, которую можно проверить на собственном опыте.

Спросите себя: когда близкий человек занят, расстроен или не согласен со мной, я вос-
принимаю это как отдельное событие — или как окончательный вердикт обо мне? Если второе
происходит часто, возможно, стоит укреплять опоры самооценки за пределами отношений.
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Разговор без требования аплодисментов

 
Вечером Максим вернулся к разговору о повышении. Не сразу. Сначала спросил, как

чувствует себя подруга Ани. Потом сказал: «Я заметил, что обиделся на тебя вчера. Я хотел,
чтобы ты очень обрадовалась, и решил, будто моя новость для тебя не важна. Но у тебя был
тяжёлый день. Мне всё равно хочется отметить повышение вместе. Давай выберем вечер?»

Аня вздохнула: «Давай. Я правда рада за тебя. Просто вчера мне было страшно за Лену».
Ничего волшебного не случилось. Максим не перестал нуждаться в поддержке. Аня не

стала угадывать его ожидания. Но они сделали важную вещь: вместо молчаливого экзамена
появился разговор, в котором у обоих нашлось место.

Нам не нужно делать вид, будто чужое внимание не имеет значения. Нужно научиться
просить его так, чтобы у другого оставалось право быть человеком: уставать, отвлекаться, пере-
живать собственные события и иногда не попадать в нашу идеальную картину.
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Практика: три опоры

 
Возьмите лист и нарисуйте три колонки. В первой напишите: «Что во мне ценно незави-

симо от отношений?» Это могут быть не достижения, а качества и поступки: я умею слушать,
держу слово, проявляю любопытство, забочусь о друзьях. Во второй: «Какие люди и занятия
поддерживают меня, кроме партнёра?» В третьей: «О чём я могу попросить партнёра прямо,
вместо того чтобы устраивать проверку?»

Не пытайтесь заполнить всё сразу. Если первая колонка пуста, это не доказательство
вашей никчёмности. Возможно, вы давно привыкли смотреть на себя чужими глазами. Нач-
ните с малого: вспомните один поступок за последнюю неделю, который соответствует вашим
ценностям.

На этой неделе попробуйте один раз заменить скрытый тест прямой просьбой. Вместо
«Если любишь, сам догадаешься» скажите: «Мне сегодня важно услышать, что ты за меня
рад». Вместо «Ты никогда не обращаешь внимания» — «Можем провести полчаса вместе без
телефонов?» Просьба не гарантирует согласия. Зато она возвращает отношениям честность.
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Вопрос, который стоит забрать с собой

 
Когда вы в последний раз чувствовали себя достойным человеком до того, как кто-то вас

похвалил? И что помогло бы вам чаще замечать эту ценность самостоятельно?
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Что известно об оценке себя через других

 
Для проверки и дальнейшей разработки научного аппарата: Bowlby, J. Attachment and

Loss, Vol. 1 (1969/1982); Hazan, C., & Shaver, P. (1987), Romantic love conceptualized as an
attachment process, Journal of Personality and Social Psychology, 52(3), 511–524; Ryan, R. M.,
& Deci, E. L. (2000), Self-determination theory and the facilitation of intrinsic motivation, social
development, and well-being, American Psychologist, 55(1), 68–78; Crocker, J., & Wolfe, C. T.
(2001), Contingencies of self-worth, Psychological Review, 108(3), 593–623. Перед публикацией
сверить библиографические данные и точность привязки конкретных тезисов к источникам.
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Похвала, которая не помещается внутри

 
Через несколько дней после повышения Максим нашёл в почте письмо от руководителя.

Там были конкретные слова благодарности за проект, который он вёл почти год. Максим пере-
читал письмо, улыбнулся и почти сразу переслал его Ане. Потом поймал себя на странном
желании: если она не ответит достаточно восторженно, радость снова станет неполной.

В этом желании не было ничего постыдного. Нам естественно делиться успехами с близ-
кими. Но Максим заметил разницу между «я хочу разделить радость» и «пока ты не пора-
дуешься, мне нечему радоваться». Первое соединяет людей. Второе передаёт другому право
окончательно оценить нашу жизнь.

Он решил не отправлять второе сообщение с вопросом, видела ли она письмо. Вместо
этого открыл блокнот и записал три вещи, которыми гордился в проекте. Не общие слова вроде
«я молодец», а конкретные поступки: заметил ошибку в расчётах, выдержал сложный разго-
вор с заказчиком, помог новичку разобраться с задачей. Запись не подарила ему внезапную
уверенность. Но она стала собственным свидетельством, не требующим немедленной подписи
другого человека.
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Когда поддержка превращается в экзамен

 
Бывает, что партнёр действительно не умеет радоваться за нас. Бывает, что мы сами ждём

реакции, о которой ни разу не попросили. Эти ситуации внешне похожи, но требуют разных
разговоров. Если вам важны слова признания, можно прямо об этом сказать: «Мне хочется,
чтобы мы сегодня отметили моё повышение». Просьба не делает достижение менее настоящим.

Однако скрытый экзамен устроен иначе. Человек не сообщает, чего хочет, а мысленно
назначает правильный ответ. Если партнёр не угадывает — получает обвинение в нелюбви.
Так проверка, которую никто не соглашался проходить, постепенно разрушает доверие.

С философской точки зрения здесь возникает вопрос: можно ли любить другого, если
постоянно назначать его судьёй собственной ценности? Возможно, близость становится чест-
нее, когда мы перестаём требовать от любимого человека быть одновременно свидетелем, адво-
катом и судом по всем нашим внутренним делам.
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Когда близкий человек не радуется так, как ты ожидал

 
В понедельник Максим узнал, что его предложение по проекту одобрили. Он вышел из

переговорной с таким ощущением, будто внутри открыли окно. Первым делом написал Ане:
«Получилось!» Ответ пришёл через сорок минут: «Класс! Я сейчас на встрече, вечером рас-
скажешь?»

Раньше он бы перечитал это сообщение пять раз. Почему не позвонила? Почему всего
одно слово? Почему не спросила подробности? Теперь Максим тоже почувствовал разочаро-
вание, но сумел назвать его без обвинения: «Мне хотелось разделить радость прямо сейчас».
Это было желание, а не доказательство того, что его не любят.

Вечером Аня пришла уставшей. У неё сорвался важный разговор с заказчиком. Максим
начал рассказывать о презентации и заметил, что она смотрит в одну точку. Он замолчал. В
голове поднялось старое: «Конечно. Ей всё равно».

— Ты не слушаешь, — сказал он. Слова прозвучали резче, чем хотелось.
Аня подняла глаза. — Извини. Я правда сейчас почти не соображаю. Но мне важно то,

что у тебя получилось. Давай я поем, приду в себя, и ты расскажешь мне всё сначала?
Максим хотел ответить: «Не надо, уже поздно». Так он обычно защищал себя от повтор-

ного разочарования. Но увидел, что Аня не отвергает его радость, а честно обозначает своё
состояние. Он согласился. Через полчаса они сидели на кухне, и Аня задавала вопросы, кото-
рые утром он мечтал услышать.

Это не значит, что нужно всегда ждать, пока партнёр освободится. Иногда важно прямо
сказать: «Мне нужна твоя поддержка сейчас». Иногда близкий человек может откликнуться.
Иногда не может. И тогда возникает трудная, но взрослая задача: не отменять свою радость
из-за несовпадения момента.

На следующий день Максим рассказал о проекте Илье. Тот хлопнул его по плечу и тут же
предложил отметить успех в пятницу. Позже Максим купил себе хороший блокнот — не как
награду за идеальное поведение, а потому, что давно хотел. Внутреннее признание не заменило
ему близких людей. Оно позволило не превращать каждого из них в единственного судью.

Самооценка, целиком зависящая от реакции одного человека, делает отношения тяжё-
лыми для обоих. Один вынужден постоянно доказывать любовь, другой — постоянно бояться,
что очередная усталость будет принята за отвержение. Устойчивость появляется не там, где
мы перестаём нуждаться в одобрении, а там, где у нашей ценности становится больше одной
опоры.
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Практика: признание без зрительного зала

 
Вспомните одно достижение за последний месяц, которое вы почти сразу обесценили.

Запишите, что именно вы сделали, какие трудности преодолели и что в вашем поступке соот-
ветствует вашим ценностям. Затем отдельно напишите, какую поддержку вам хотелось бы
получить от близкого человека. Это две разные колонки: собственная оценка и просьба о раз-
делённой радости.

Попробуйте произнести просьбу прямо, без упрёка и проверки: «Мне очень важно, чтобы
ты порадовался со мной». А затем разрешите партнёру быть живым человеком — усталым,
занятым, иногда неуклюжим в словах. Если же ваши радости систематически высмеивают или
обесценивают, это уже повод серьёзно оценить качество отношений, а не упражняться в тер-
пении.
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Разговор о повышении, которого Максим избегал

 
В пятницу Максим встретился с Ильёй в небольшой столовой рядом с офисом. Они не

виделись почти месяц. Илья опоздал, бросил на соседний стул мокрую куртку и первым делом
спросил, как прошло повышение. Максим машинально ответил: «Нормально». Он уже привык
говорить об этом событии осторожно, словно радость нужно было заслужить дополнительной
проверкой.

«Нормально — это когда автобус пришёл по расписанию, — сказал Илья. — Тебя ведь
назначили руководить проектом, которого ты добивался два года». Максим пожал плечами.
«Аня почти никак не отреагировала». Илья перестал разворачивать бумажную салфетку. «А
ты сам как отреагировал?»

Вопрос показался странным. Максим помнил письмо от директора, поздравления коллег,
новые обязанности. Но не мог вспомнить, что почувствовал до того, как начал ждать реакции
Ани. В его внутренней истории достижение как будто существовало только после того, как кто-
нибудь подтвердит его ценность.

«Я испугался», — наконец признался он. «Чего?» — «Что теперь придётся соответство-
вать. И что, если Аня не обрадуется, значит, это не такое уж достижение». Илья отложил вилку.
«Ты ведь понимаешь, что у неё был тяжёлый день? Она могла не найти нужных слов. Это не
отменяет твою работу».

Максим понимал. Но понимать головой и чувствовать телом — разные вещи. Он вспом-
нил, как в детстве приносил домой хорошие оценки и первым делом смотрел на лицо отца.
Похвала была не столько приятным дополнением, сколько разрешением радоваться. Когда раз-
решение задерживалось, радость замирала на пороге.

На обратном пути он зашёл в книжный магазин и купил толстую книгу об архитектуре
городов — не полезную для работы, не рекомендованную Аней, а просто давно желанную. Сел
на скамейку у окна, открыл первую страницу и почувствовал неловкость. Праздновать самому
казалось почти самонадеянностью. Однако он остался и прочитал несколько глав.

Вечером Максим рассказал Ане о разговоре. Она выслушала и сказала: «Я правда была
рассеянной. Прости, что не заметила, насколько это важно». Он почувствовал облегчение, но
впервые не сделал из её извинения единственный источник радости. «Спасибо, — ответил он.
— Я ещё учусь сам замечать, что у меня получилось».

Поддержка близкого человека ценна. Проблема начинается не тогда, когда мы её хотим,
а тогда, когда без неё не можем признать ни одного собственного достижения. Самоуважение
не требует отказаться от чужой радости. Оно требует оставить себе право радоваться первым.
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Сцена: хорошие новости, которые можно не продавать

 
В понедельник руководитель предложил Максиму вести новый проект. Предложение

было приятным и пугающим: больше самостоятельности, больше ответственности, неясные
сроки. Максим вышел из переговорной и первым делом потянулся к телефону. Ему хотелось
немедленно услышать от Ани: «Я тобой горжусь». Без этих слов успех казался незаконченным.

Аня ответила через полчаса: «Поздравляю! Расскажешь вечером? Я сейчас на встрече».
Максим почувствовал знакомый укол. Он уже собирался пересказать её сообщение Илье с
вопросом, не звучит ли оно холодно, когда остановился. В нём снова возникла привычка пре-
вращать реакцию другого человека в окончательную оценку события.

Вместо этого он записал в заметках три причины, по которым предложение было для него
важным: он хорошо разобрался в сложной задаче, научился обсуждать ошибки без оправданий
и не бросил работу в момент, когда хотелось всё отложить. Это были не великие открытия. Но
впервые он описывал свой труд без ссылки на чужой взгляд.

Вечером Аня спросила о проекте, пока они резали овощи для ужина. Она искренне обра-
довалась и тут же уточнила, не придётся ли ему опять работать по выходным. Максим сна-
чала услышал критику: даже сейчас она нашла повод для сомнений. Потом понял, что вопрос
разумный. Он сам боялся того же. Они стали обсуждать не его ценность как человека, а вполне
конкретную проблему — время, которое новая работа может забрать у их отношений.

Самооценка, целиком зависящая от одобрения партнёра, делает близость хрупкой.
Любой неидеальный ответ начинает звучать как приговор. Но и противоположная крайность
— требование никогда ни в ком не нуждаться — мало похожа на зрелость. Нам важно, чтобы
значимые люди радовались за нас. Разница в том, способны ли мы признавать собственный
опыт до того, как получим их реакцию.

Практический вопрос для такого момента прост: «Что именно я считаю своим дости-
жением, даже если близкий человек сегодня занят, устал или отреагировал не так ярко, как
я ожидал?» Ответ не отменяет желания поделиться. Он возвращает событию его настоящий
масштаб — больше одного сообщения на экране.
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Сцена: не аплодисменты, а присутствие

 
На работе Максим ошибся в расчётах. Ошибка была поправимой, но неприятной: кол-

легам пришлось задержаться, чтобы переделать презентацию. Руководитель спокойно объяс-
нил, что именно нужно исправить, и попросил внимательнее проверять цифры. Максим кивал,
а внутри слышал другое: «Ты всех подвёл. Теперь они поймут, что ты случайно оказался на
своём месте».

Дома он долго не снимал куртку. Аня заметила, что что-то произошло, но не стала рас-
спрашивать с порога. Она поставила чайник и сказала: «Я могу послушать, когда захочешь».
Ему хотелось немедленно получить оправдательный приговор: «Ты замечательный специалист,
все ошибаются». Он уже почти попросил об этом, но вспомнил, как раздражался, когда она
пыталась угадать нужную ему реакцию.

— Я сегодня ошибся, — сказал он. — Из-за меня другие люди переделывали работу.
Мне стыдно. И я сейчас хочу, чтобы ты сказала, что это ничего не значит.

— Это что-то значит, — ответила Аня после паузы. — Им пришлось потратить время.
Но я не думаю, что одна ошибка описывает тебя целиком. Хочешь, просто посижу рядом? Или
будем разбирать, как исправить ситуацию?

Он почувствовал укол: почему нельзя было сразу сказать, что он лучший? Потом заме-
тил другую вещь. Аня не отвернулась от его ошибки. Она не согласилась с ним во всём, но
осталась. И, возможно, это было более надёжным видом поддержки, чем привычные востор-
женные слова.

На следующий день Максим первым написал коллегам, поблагодарил за помощь и пред-
ложил взять на себя дополнительную проверку. Никто не устроил ему торжественного проще-
ния. Один человек ответил коротко: «Ок». Другой прислал исправленный файл. Жизнь про-
должилась, хотя его внутренний суд всё ещё требовал заседания.

Вечером он рассказал Ане, что всё уладил. «Ты молодец», — сказала она. Максим засме-
ялся: «Вот теперь я готов это услышать». И сам удивился: ему приятно, но он уже не зависел
от этой фразы так, как вчера.

Когда самооценка держится только на одобрении, поддержка превращается в беско-
нечный экзамен для близких. От них ждут не участия, а точной формулировки, которая на
несколько часов отменит стыд. Но любовь не обязана отрицать последствия наших поступков.
Иногда она выражается в том, что другой видит и нашу ошибку, и человека, который способен
её исправить.

Полезный вопрос после неудачи: «Что мне нужно от близкого — утешение, практическая
помощь, честный взгляд или просто присутствие?» На этот вопрос можно ответить вслух. А
затем спросить себя отдельно: «Что я должен сделать сам?» Два ответа не отменяют друг друга.
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Глава 4. Почему нас тянет к тем, кто отдаляется

 
 

Двадцать семь минут
 

Аня сказала, что хочет провести субботу одна. Не «отдохнуть от Максима», не «подумать
об их будущем». Просто одна: сходить в магазин за краской, разобрать шкаф, вечером посмот-
реть старый фильм. Она произнесла это за завтраком, пока ложка стучала о край чашки.

Максим кивнул. Даже улыбнулся. «Конечно. Отдыхай». Через двадцать семь минут после
её ухода он написал: «Как ты?» Ещё через двенадцать — прислал смешную картинку. Через
полчаса спросил, не хочет ли она всё-таки поужинать вместе. На каждое сообщение у него была
уважительная причина. Но если собрать их в одну строку, получалось другое: «Пожалуйста,
докажи, что ты всё ещё со мной».

Аня увидела третье сообщение, отложила телефон и почувствовала раздражение. Ей
хотелось ответить резко: «Ты можешь дать мне хоть один день?» Но она знала, что за этим
последует длинный разговор о том, почему ей нужно пространство и не означает ли это, что
она разлюбила. Она не ответила вовсе.

Для Максима молчание стало новостью. Причём плохой. Он ходил из кухни в комнату,
мысленно репетировал спокойный вопрос, затем обиженный, затем равнодушный. В какой-то
момент он поймал себя на том, что придумывает, как случайно оказаться рядом с её домом.
И остановился. Мысль была неприятной, но важной: ему хотелось не встречи, а контроля над
неизвестностью.

Вечером Аня написала: «Я дома. День получился хороший. Завтра увидимся?» Максим
почувствовал облегчение — и злость. Ему казалось несправедливым, что она прекрасно про-
вела время, пока он мучился. Он уже собирался ответить холодным «посмотрим», но впервые
спросил себя: что я хочу этим сообщением сделать? Договориться о встрече или заставить её
почувствовать то же, что чувствовал я?
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Танец, в котором оба наступают друг другу на ноги

 
В психологии привязанности существуют модели того, как человек переживает доступ-

ность и отзывчивость близких. Некоторые люди особенно чувствительны к признакам возмож-
ного отвержения; другие при напряжении сильнее стремятся к дистанции и самостоятельному
восстановлению равновесия. Эти тенденции не являются пожизненными ярлыками и могут
меняться в зависимости от отношений, обстоятельств и опыта.
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