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Предисловие

Когда я  начинала писать эту книгу, мне казалось, что 
я пишу о любви и отношениях.

Но глава за главой она открывала мне нечто гораздо 
большее. И  однажды я  поняла, что изменилась не только 
книга.

Пока я писала эту книгу, я сама стала другим человеком.
Наверное, именно поэтому она постепенно перестала 

быть только книгой об отношениях мужчины и женщины. 
Она стала книгой о взрослении человека.

Отношения —  одна из самых важных частей нашей жиз-
ни. Но они не вся жизнь. Через них проявляется гораздо 
больше: наше отношение к себе, к людям, к свободе, к от-
ветственности, к  достоинству, к  правде и  к  собственному 
выбору.

Именно поэтому отношения становятся одним из самых 
глубоких путей внутреннего взросления. Они не создают 
человека заново. Они проявляют того, кем он уже стано-
вится.

Чем дальше я писала, тем яснее понимала, что эта книга 
не столько о том, как найти любовь, сколько о том, каким 
человеком нужно стать, чтобы быть способным на неё.

Не на любовь, рождающуюся из страха одиночества, 
внутренней пустоты или желания спасти друг друга.
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А на любовь высшего порядка — ​ту, что приходит к чело-
веку, который научился жить честно с собой, перестал пре-
давать себя и обрёл внутреннюю свободу.

Поэтому я не предлагаю здесь рецептов счастливых от-
ношений.

Я не торгую надеждой.
Я  не обещаю, что после прочтения этой книги рядом 

с вами обязательно появится «тот самый» человек.
Я предлагаю другое.
Я предлагаю путь взросления.
Иногда этот путь приводит к сохранению союза.
Иногда — ​к его завершению.
Иногда — ​к честному одиночеству.
А иногда — ​к новой любви. Но уже к любви высшего по-

рядка.
Потому что любовь высшего порядка рождается не из 

страха потерять, не из внутренней пустоты и  не из жела-
ния заполнить другого собой.

Она рождается из внутренней зрелости, свободы и спо-
собности быть собой рядом с другим человеком.

И если в конце этого пути рядом с вами останется чело-
век — ​это прекрасно.

Если этот путь поможет сохранить то, что действительно 
ценно, — ​прекрасно.

Если однажды он приведёт вас к  новой любви — ​тоже 
прекрасно.

Но больше всего мне хотелось бы, чтобы этот путь при-
вёл вас к самому себе.

Потому что именно там начинается всё самое настоящее.
Если эта книга поможет вам увидеть себя немного яс-

нее, стать немного свободнее, честнее, спокойнее и  нау-
читься любить, не теряя себя, значит она пришла в  вашу 
жизнь не случайно.

А если после прочтения вы почувствуете, что стали хоть 
немного ближе к  самому себе, значит наша встреча дей-
ствительно была не случайной.
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И тогда я буду знать, что всё, через что мне самой при-
шлось пройти, всё, что я  прожила, переосмыслила и  вло-
жила в эти страницы, обрело свой настоящий смысл.

С любовью
— Наталия Волянска
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ПРОБУЖДЕНИЕ 
И ЧЕСТНОСТЬ

Глава 1
Осознанность 
и яснознание

Зрелость отношений не приходит сама по себе —  ни 
с  возрастом, ни со временем. Она появляется толь-

ко там, где человек прожил собственный опыт и сделал из 
него выводы. Пока этого не произошло, отношения чаще 
всего строятся из нехватки: из страха одиночества, из при-
вычки, из желания закрыть внутреннюю пустоту. Но ког-
да человек проходит свой путь, честно проживая каждый 
жизненный опыт с  начала и до конца, внутри появляется 
другое состояние —  он постепенно возвращает себе вну-
тренний стержень. И  именно тогда становятся возможны 
зрелые союзы.

В  моей жизни долго сохранялось ощущение, что есть 
нечто непройденное. Это чувство не исчезало со време-
нем. Оно возвращалось через разные ситуации, через 
людей, через повторяющиеся обстоятельства. Как будто 
жизнь снова и снова подводила меня к одному и тому же 
внутреннему узлу.

Сначала кажется, что дело в  случайностях или в  кон-
кретных людях. Но постепенно начинаешь видеть: дело 
не во внешних факторах. Есть переживания, которые 
невозможно оставить позади только потому, что хочется 
двигаться дальше. Если что-то внутри осталось незавер-
шённым, жизнь всё равно найдёт способ вернуться к этому 
месту и всё же пройти данный опыт.
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Со временем приходит понимание: некоторые вещи 
невозможно проскочить или обойти стороной. Их нужно 
прожить полностью, до конца. Только тогда круг действи-
тельно закрывается.

Я чувствовала, что однажды появится человек, через ко-
торого этот опыт станет возможным. Это было внутреннее 
яснознание, что такая встреча однажды произойдёт.

Когда я увидела его, внутри сразу возникло это понима-
ние. Это было не эмоциональное впечатление и не всплеск 
чувств. Скорее мгновенное распознавание: именно с этим 
человеком связан тот опыт, который мне предстоит пройти.

Иногда люди называют это интуицией. Я бы назвала это 
яснознанием, не требующим доказательств.

Многие люди, почувствовав опасность, стараются отой-
ти в сторону. Это естественно. Но в тот момент я понимала, 
что этот опыт является частью моего пути. И  что именно 
через его проживание завершится то, что долго оставалось 
незакрытым по роду.

Поэтому я  вошла в  эту историю — ​без иллюзий и  абсо-
лютно осознанно.

Этот период оказался гораздо важнее, чем я могла пред-
положить. Он не столько менял внешние обстоятельства 
моей жизни, сколько постепенно перестраивал во мне вну-
треннюю опору, шаг за шагом меняя личностные качества.

Там, где раньше появлялись сомнения или желание под-
строиться, стала возникать ясность происходящего. Я нача-
ла лучше видеть свои границы и понимать, где заканчива-
ется привычный сценарий и  начинается ответственность 
за собственную жизнь.

В какой‑то момент стало очевидно: дело уже не в людях 
и  не в  конкретной связи. Менялась я  сама: мысли, харак-
тер, внутренние настройки, намерения, менялись привыч-
ные модели поведения, тело, вкусы, привычки, реакции…

Исчезла потребность терпеть то, что разрушает. Пропало 
желание объяснять очевидное или оправдывать чужие по-
ступки. Вместо этого появилось спокойное согласие с собой.

Именно в  этом состоянии начинает происходить важ-
ный внутренний Переход.
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Иногда его называют «входом в  Силу». Чаще всего он 
приходит через такую душевную боль, которую невозмож-
но описать обычными словами. Это момент, когда с чело-
века словно сдирают живьём кожу, с его души.

В  этот период человек проходит через предельный по-
рог внутренней боли. Иногда настолько сильной, что ка-
жется, будто жизнь теряет смысл и не остаётся сил продол-
жать.

Это точка, после которой невозможно вернуться к преж-
нему способу существования — ​к жизни в страхе, в привыч-
ке быть слишком светлой.

В этот момент человек становится хозяином своей жиз-
ни.

Исчезает вопрос, кто кому должен. Пропадает необходи-
мость терпеть там, где терпение унижает достоинство. По-
является ясное знание своих границ и готовность отвечать 
за собственный выбор.

С этого момента жизнь начинает строиться иначе.
Если что‑то противоречит твоему внутреннему кодек-

су, больше не возникает желания бороться или доказывать 
свою правоту. Ты просто перестаёшь оставаться там, где 
нет уважения.

Так заканчивается один жизненный сценарий и начина-
ется другой.

Только там, где есть честность, становятся возможны 
зрелые и прочные отношения.

Не как попытка заполнить чью‑то пустоту.
Не как способ спасти друг друга.
А как свободный выбор двух людей, которые уже научи-

лись стоять на собственных ногах.
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Глава 2
Цена 

каждого выбора

Почему мы не замечаем знаки? Не потому, что глупые 
или слепые. Мы не замечаем их в тот момент, когда 

правда становится дороже иллюзии, в которую мы уже вло-
жились. Первый сигнал —  несостыковка слов и  действий, 
странное послевкусие после встречи. Ничего драматично-
го. Просто что-то не складывается, появляется странное 
послевкусие. Но разум тут же выходит на сцену и начинает 
спасать картину: «ты  придумываешь», «не  будь подозри-
тельной», «все люди несовершенны», «нельзя судить за-
ранее», «дай шанс». Мы не видим —  мы рационализируем. 
Потому что если признать первый сигнал, придётся менять 
курс. А менять курс —  значит отказаться от сценария, в ко-
торый уже вложены чувства, время, ожидания. А это больно.

Есть ещё одна причина —  дефицит присутствия. Ког-
да человек боится потерять, он будет терпеть больше, чем 
должен. Когда не уверен в своей ценности, он будет убеж-
дать себя, что это мелочи. Когда устал быть один, он будет 
закрывать глаза на очевидное. Знаки не игнорируют те, 
у  кого есть внутренняя опора. Знаки игнорируют те, кто 
боится остаться без этой связи. И это не про слабость. Это 
про уровень зрелости.

Нервная система всегда выбирает знакомое, даже если 
знакомое разрушает. Травма обычно тянет в  привычный 
сценарий. Разум при этом найдёт тысячу оправданий, что-



Настоящая Сила начинается там, где человек 
перестаёт быть наблюдателем и делает первый шаг 
навстречу жизни.
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бы не видеть повтора. Разные лица — ​один сюжет. Разные 
имена — ​один финал. И если история повторяется, это уже 
не случайность. Это не «так совпало». Это точка, в которой 
человек либо останавливается, либо снова идёт по кругу.

Вот здесь проходит грань между самостоятельной ра-
ботой и терапией. Если человек способен честно признать 
свою ошибку без самоуничтожения, увидеть свой вклад, 
изменить поведение, а  не только страдать и  обвинять — ​
ему не нужно копать глубже, чем требуется. Ему нужна 
честность и  дисциплина. Но если он всегда прав, всегда 
жертва, всегда притягивает «не тех», не выдерживает паузу, 
обижается на любую обратную связь и не способен остано-
виться — ​без специалиста будет сложно. И  этого не нужно 
стыдиться. Это просто взрослое решение перестать ходить 
по кругу раз и навсегда.

Мы не будем копать глубже, чем нужно. Эта книга 
не заменяет психотерапию. Она не разбирает детство по 
косточкам и не лечит травмы. Мы говорим для тех, кто го-
тов слышать. Для тех, кто способен заметить сигнал и сде-
лать вывод. Для тех, кто не ищет виноватых, а ищет зрелый 
подход. Потому что качественные отношения строят не те, 
кто идеален, а те, кто перестал игнорировать собственные 
сигналы.

Жизнь не обманывает нас знаками. Мы обманываем 
себя, когда очень хотим, чтобы всё было иначе. И вот здесь 
появляется главный разворот: это не слепота. Это выбор.

И всё‑таки наступает момент, когда игнорировать боль-
ше невозможно. Когда мелкие сигналы складываются 
в одно большое событие. Когда иллюзия перестаёт держать-
ся. И чаще всего этим событием становится предательство.

Предательство редко падает с неба. Оно вырастает там, 
где долго не называли вещи своими именами. Где терпели 
вместо разговора. Где молчали вместо обозначения гра-
ниц. Где один позволял, а другой привыкал. Если различе-
ние — ​это техника безопасности, то предательство — ​это эк-
замен на зрелость.

И  здесь начинается следующий разговор. Не о  боли. 
О выборе после боли.
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Глава 3
Где заканчиваются 

иллюзии

В какой-то момент женщина перестаёт задавать себе 
вопрос, любит ли мужчина. Не потому, что она стала 

холодной или равнодушной, а потому, что она стала чест-
ной с собой.

И  тогда возникает другой, гораздо более точный 
и взрослый вопрос: насколько честно устроена жизнь этих 
двоих друг с  другом. Не на уровне слов, не в  обещаниях 
и не в красивых формулировках —  а по факту. В действиях, 
в решениях, в ответственности.

Большинство болезненных разочарований в отношени-
ях происходят не потому, что мужчину «вдруг уличили во 
лжи». Они происходят потому, что женщина долго согла-
шалась жить без ясности.

Она откладывала неудобные разговоры, надеялась, что 
всё как-то само выровняется, верила, что любовь всё вытя-
нет и что позже обязательно станет понятнее.

Но это «позже» не наступает.
Оно просто превращается в  постоянную тревогу, уста-

лость и ощущение, что женщина живёт не своей жизнью.
Отношения без договорённостей держатся не на любви, 

а на надежде.
А надежда —  плохая основа для союза. Она первой обес-

ценивается. Иногда надежда демонстрирует удивительную 
живучесть. Она способна годами существовать там, где 
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факты давно собрали чемоданы и  уехали. Человек видит 
происходящее, понимает происходящее, обсуждает про-
исходящее с подругами, друзьями и, возможно, уже с пси-
хологом. Но надежда всё ещё уверенно сообщает: «Подож-
дём. Сейчас всё обязательно наладится».

Честность в паре — ​это не про контроль и не про недове-
рие. Это не про формальности и не про холодный расчёт.

Честность — ​это ясность формата: кто за что отвечает, 
кто что выбирает, и  кем каждый из двоих реально готов 
быть в этих отношениях.

Без намёков.
Без ситуации, где понимать и  подстраиваться должна 

только женщина.
Именно поэтому разговоры о честности так пугают лю-

дей, привыкших жить на эмоциях и недосказанностях.
Иллюзия почти всегда кажется теплее правды — ​до того 

момента, пока за неё не приходится платить слишком до-
рого.

В  инфантильных и  созависимых форматах отношений 
конкретику не любят. Там избегают прямых формулиро-
вок, заменяют их общими фразами, полутоном и  обеща-
ниями «как‑нибудь разобраться».

Там мужчина часто говорит, что ему так спокойнее. 
И  это спокойствие почему‑то стабильно оплачивает жен-
щина — ​своим временем, своими ресурсами и  своей жиз-
нью.

Такие отношения держатся не на близости, а на размы-
тых ожиданиях и страхе хоть бы что‑то сохранить.

По-настоящему взрослые отношения — ​это всегда дого-
вор только между двумя. Даже если он не оформлен на бу-
маге.

Это договор о границах, деньгах, верности, ответствен-
ности, личном пространстве и поддержке.

В договорённостях нуждается любовь, а манипуляция — ​
как раз нет. Люди, которые приходят в  отношения ради 
выгоды, контроля или паразитирования, не любят ясных 
условий. Им неудобно, когда вещи называются своими 
именами. Им мешает распределённая ответственность. Им 



О н  и  О н а

опасны честные разговоры о том, кто и что реально прив-
носит в союз.

Потому что в  этот момент исчезает пространство для 
давления, вины и размытых ожиданий.

Честность — ​это не жёсткость.
Честность — ​это безопасность для обеих сторон.
Не та безопасность, в которой всё стерильно и холодно, 

а та, в которой можно дышать обоим.
Речь не о  том, чтобы превратить отношения в  бухгал-

терский отчёт. Речь о том, чтобы не превращать собствен-
ную жизнь в минное поле, где каждое слово может вызвать 
скандал, манипуляцию или эмоциональное наказание.

В зрелых отношениях ясность не разрушает близость — ​
она её поддерживает.

Иллюзии же разрушают близость всегда. Просто делают 
это медленно.

Созависимые форматы держатся именно на отказе от 
честности. В  них слишком страшно видеть реальность. 
Слишком много ставок и слишком мало опоры на себя.

Выход из таких отношений действительно требует 
Силы. Но не силы давления или борьбы.

Он требует способности выдержать правду и честно при-
знать, как всё устроено на самом деле — ​без истерик, без 
оправданий и без попыток переделать другого человека.

Иногда эта сила означает уйти.
Иногда — ​остаться и изменить формат.
Иногда — ​признать, что союз построен на выживании, 

а не на радости, и перестать обманывать себя.
Но в любом случае всё начинается с одного шага: пере-

стать путать иллюзии с любовью.
Потому что отношения без воздуха не лечатся.
Они просто душат.
И если женщине постоянно не по себе, дело не в возрас-

те, не в характере и не в «периоде».
Дело в формате отношений.
А дальше остаётся выбор: или начать дышать эту жизнь 

самой, или продолжать объяснять себе, почему не получа-
ется дышать ею вместе.
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Глава 4
По каким признакам 
определяют зрелость

Многим даже не приходит в  голову задать себе этот 
вопрос: дорос ли он до партнёрства, в котором есть 

ответственность, способность выбирать, уважение и  уме-
ние держать слово.

Человек живёт, привыкает, подстраивается, терпит, объ-
ясняет происходящее и  называет это отношениями. Со 
стороны всё может выглядеть вполне достойно. Но внутри 
на постоянной основе присутствует недовольство и напря-
жение, к которому он уже привык настолько, что перестал 
его замечать.

Он может считать себя взрослым, опытным, понимаю-
щим. И это для него довольно удобно. Удобно не задавать 
лишних вопросов и  не пересматривать свои решения. Но 
это ещё не означает, что он вырос.

Потому что взросление определяется не возрастом 
и  не объёмом пережитого опыта. Оно определяется тем, 
как человек мыслит и  как он живёт —  и  особенно тем, 
как он ведёт себя в  отношениях. К  сожалению, зрелость 
не приходит вместе с  седыми волосами, ипотекой и  уме-
нием пользоваться мультиваркой. Иначе человечество ре-
шило бы этот вопрос гораздо раньше.

У  него появляется ясность восприятия. Он понимает, 
что для него допустимо, а что нет. И не пересматривает это 
каждый раз, когда ситуация становится неудобной.
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Он обладает внутренним стержнем.
Он может слышать другого человека, но не теряет себя.
Он не подстраивается, если ценой является потеря себя.
Он берёт ответственность за свою жизнь и  жизнь тех, 

кто ему близок.
Он не ждёт, что всё «как‑то само наладится».
Он либо участвует в том, что происходит, либо не оста-

ётся в этом.
А  так же он ценит участие самого партнёра, сохраняя 

в отношениях здоровый баланс.
Он начинает видеть разные варианты своей жизни как 

ветки реальности и понимает, что не обязан идти по одно-
му и тому же сценарию.

Как правило, у него всегда есть план А, план Б и план В.
И он больше не выбирает привычное только потому, что 

оно знакомо.
В  отношениях он выбирает, в  каком формате быть 

и с кем быть.
Он всегда опирается на факты.
Если в отношениях нет уважения, тепла или отклика, он 

это признаёт без попыток объяснить, додумать или испра-
вить другого.

Он ценит отношения. Но не любой ценой. Для него важ-
ны не просто отношения как факт, а их качество.

Он не говорит размыто и не уходит от прямых ответов. 
С  ним понятно, где он стоит и  что он выбирает. Это ред-
кость, но именно это и создаёт доверие.

Он не тянет и не держит человека рядом, если тот не вы-
бирает его так же.

Он не играет в  догадки. Не сидит на двух стульях 
и не вовлекает партнёра в треугольные отношения. Он го-
ворит прямо и ожидает той же прямоты в ответ.

Он не спасает и не перевоспитывает. 
Он видит, способен ли человек быть в отношениях, и де-

лает выводы.
Он перестаёт бояться потери связи, как делал это рань-

ше. Потеря перестаёт быть причиной оставаться в несоот-
ветствии.
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Он не доказывает. Если его нужно убеждать в  базо-
вых вещах, он не остаётся. Если нужно объяснять простые 
вещи, значит их вовсе не нужно объяснять.

Он смотрит на действия, а  не на слова. В  отношениях 
для него важны поступки, а не обещания.

Он ясно видит манипуляции. Чувствует фальшь. Замеча-
ет несоответствие. И не игнорирует это.

Он не спорит с тем, что чувствует. Это экономит годы.
Он может понимать другого человека, но не оправдыва-

ет этим неуважение к себе.
Он перестаёт выбирать из страха. Он не остаётся только 

потому, что боится одиночества или потери.
Он выбирает из уважения к себе.
И  в  какой‑то момент становится ясно: он больше 

не предаёт себя.
Без громких заявлений и без внутренней драмы.
Он остаётся только там, где есть взаимность, уважение 

и реальный выбор друг друга.
И не идёт туда, где теряет себя.



Некоторые люди взрослеют. А некоторые просто  
меняют размер качелей.



28

ПРИРОДА 
ОТНОШЕНИЙ

Глава 5
Отношения живут, 
пока развиваются

В ход в  силу и  внутренняя осознанность сами по себе 
не являются гарантией счастливых отношений. Они 

дают опору, но не заменяют понимания того, как вообще 
формируется близость между двумя людьми. Отношения —  
это не вспышка чувств и  не особое состояние. У  них есть 
фундамент, и если он не осознан, никакая глубина, интуи-
ция или жизненный опыт не удерживают союз.

Можно быть сильным, чувствующим, осознанным че-
ловеком и при этом не уметь быть в паре. Не потому, что 
с  человеком что-то не так, а  потому, что зрелые отноше-
ния —  это отдельная форма взрослости. У неё есть своя ло-
гика, свой ритм и свои законы, которые невозможно обой-
ти ни духовностью, ни личной силой.

Отношения —  это процесс, а не событие. Их невозможно 
понять заранее, невозможно ускорить и невозможно пере-
прыгнуть. Они разворачиваются во времени, проявляясь 
шаг за шагом, и требуют проживания, а не воображения.

Современный человек вообще не любит ждать. Ему хо-
чется познакомиться в  пятницу, распознать судьбу в  суб-
боту и  к  воскресенью уже понимать, кто кому послан 
Вселенной. К  сожалению, отношения не всегда успевают 
согласовать свои планы с человеческим нетерпением.

Сегодня этот процесс часто начинается слишком бы-
стро. Отношения стартуют с  яркого состояния влюблён-
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ности, которое почти сразу создаёт ощущение близости. 
За этим состоянием быстро приходит насыщение — ​эмо-
циями, разговорами, ожиданиями, телесным контактом. 
Возникает иллюзия, что всё уже ясно, что человек понят, 
а связь состоялась.

Но именно здесь чаще всего появляется иллюзия бли-
зости. Она возникает раньше самой близости и  создаёт 
ощущение «мы» ещё до того, как произошло настоящее 
узнавание. За насыщением нередко следует пресыщение — ​
не потому, что чувства исчезли, а потому, что под состоя-
нием ещё не было создано основания.

В  этот момент иллюзии начинают рушиться. Не из-за 
чьей‑то ошибки и не потому, что кто‑то оказался «не тем», 
а  потому, что фантазия не выдерживает встречи с  реаль-
ностью. Для одних это становится точкой разрыва. Для 
других — ​точкой взросления отношений, если появляется 
готовность замедлиться, увидеть другого человека таким, 
какой он есть, и начать строить связь, а не проживать эмо-
цию.

Именно здесь становится заметна разница между состо-
янием и любовью. Настоящая любовь не возникает в нача-
ле пути. Она формируется со временем — ​через утрату про-
екций, проживание несовпадений, проверку реальностью 
и осознанный выбор оставаться. Для многих пар это годы 
совместной жизни, прежде чем любовь перестаёт быть со-
стоянием и становится устойчивым союзом.

Любовь проходит испытания жизнью. Не обязательно 
романтические и  не обязательно связанные с  изменами. 
Она испытывается обстоятельствами, прошлым, третьими 
лицами, обязательствами, лояльностью и  человеческим 
выбором. 

Именно в  этих точках становится ясно, способен ли 
союз выдерживать реальность, а  не только поддерживать 
ощущение.

Зрелые отношения строятся на уважении. На глубоком 
респекте к другому человеку как к отдельному миру — ​с его 
прошлым, его опытом, его жизнью до этой встречи. В та-
ких отношениях никто никого не поглощает и не растворя-
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ет в себе. Люди не перехлёстываются, а идут рядом, сохра-
няя собственную опору и внутреннюю целостность.

Осознанные люди знают, что крушение иллюзий неиз-
бежно, и поэтому не стремятся удерживать состояние лю-
бой ценой. Они стараются не терять себя в  отношениях, 
не превращать партнёра в  центр своей жизни и  не рас-
плёскивать энергию, которая уже вложена в их путь — ​в де-
тей, в дело, в творчество, в обязательства прежней жизни.

Именно на этом основании становится возможна бли-
зость без слияния и  союз без потери себя. Не быстрый 
и не иллюзорный, а живой и устойчивый. Такой, который 
выдерживает время, реальность и  свободу двух взрослых 
людей.

Зачем целостному человеку нужен другой человек?

Иногда кажется, что если человек наконец научился 
жить один, навёл порядок в своей жизни, разобрался с со-
бой и  перестал искать спасение в  отношениях, то дальше 
ему остаётся только завести кота и спокойно доживать до 
глубокой мудрости. Но жизнь почему‑то регулярно нару-
шает этот план.

Когда человек перестаёт искать, когда исчезает внутрен-
няя необходимость быть с кем‑то, возникает другой вопрос.

Когда у тебя всего достаточно. Когда есть дети, есть ма-
териальная стабильность, есть выстроенная жизнь, в кото-
рой нет пустоты, которую нужно срочно кем‑то или чем‑то 
закрывать. Когда твой быт налажен, твоё время планомер-
но распределено, и  в  эту жизнь, казалось бы, уже некуда 
и некого «вписывать». Когда тебе комфортно одному, и лю-
бое вмешательство ощущается как инородное тело.

Тогда зачем?
И, возможно, именно в этот момент и происходит встре-

ча двух целостных личностей.
Не потому, что кто‑то обязательно нужен. А потому, что 

появляется человек, чтобы просто быть рядом.
Не как функция. Не как решение проблем. Не как спасе-

ние от грусти.
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А  как живой человек, рядом с  которым просто хочется 
быть.

Сначала это какие‑то мелочи. Сообщение. Звонок. «До-
брое утро. Как ты?» И  вдруг ты ловишь себя на приятной 
мысли: этому человеку не безразлично, как ты живёшь, как 
ты себя чувствуешь, как проходит твой день, как ты спала, 
что тебя задело или порадовало. Не потому, что так приня-
то, а потому, что ты ему вовсе не безразлична.

И в какой‑то момент ты замечаешь, что тебе самой ста-
новится важно — ​как он, как у него дела, всё ли у него в по-
рядке. Не из вежливости. Не из роли. А потому что есть жи-
вой, человеческий отклик между вами. Именно та чашка чая 
в саду или на берегу — ​как повод, чтобы держаться за руки.

И  тогда становится ясно: важно не то, что у  челове-
ка есть, а  то, достаточно ли у  него смелости впустить 
тебя в свою жизнь, готов ли он говорить с тобой открыто, 
быть рядом без игр, есть ли у него к тебе живой интерес — ​
не формальный, а настоящий, есть ли в нём простое чело-
веческое тепло, искренность и участие. Потому что можно 
«хорошо относиться» — ​и  при этом держать дистанцию, 
а  можно быть рядом по-настоящему. И  это всегда видно, 
потому что дело не в словах, а в том, есть ли в человеке ме-
сто для тебя.

Рядом с ним не возникает зависимости. Потому что вну-
три спокойно и нет страха потерять. Не хочется держаться 
за человека, не нужно его удерживать рядом — ​ни уговора-
ми, ни терпением, ни попытками подстроиться, лишь бы 
он не ушёл. Нет этого внутреннего метания, когда нужно 
что‑то доказывать, заслуживать, за какую штанину удер-
живать, за правую или за левую. Потому что здесь никто 
никого не держит.

Просто есть два человека с опорой у себя внутри, и они 
рядом потому, что выбирают быть рядом.

И вот здесь многое становится на свои места.
Ты больше не выбираешь по внешним данным, по торсу. 

Не выбираешь по толщине кошелька. И тебя больше не вы-
бирают за удобство или за роль, которую ты выполняешь 
в  отношениях. На первый план выходят человеческие ка-
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чества. Его отношение к  жизни, к  людям, к  себе. Его по-
ступки и его выборы.

И  влечение также становится другим. Уже неважно, 
«как» и «сколько». Важно — ​с кем и почему.

Если тебе было хорошо одному, рядом с этим человеком 
не должно становиться хуже. Не должно становиться тесно. 
Это не про компромисс. Это про устойчивость.

И в какой‑то момент приходит понимание: нет ни свя-
тости, которую нужно доказывать, ни греховности, за ко-
торую нужно расплачиваться. Есть живые люди. Со своим 
опытом. Со своими ошибками. Со своей правдой.

И тогда исчезает привычка обижаться, судить, держать-
ся за прошлое. Нет смысла тратить на это свою жизнь. Про-
шлое — ​это просто опыт. Не оружие. Не оправдание. Не 
повод удерживать или ревновать. И  когда ты перестаёшь 
держаться за него, оно уходит само. И  на душе становит-
ся спокойно после принятия этого твёрдого намерения. 
На самом деле важно разобраться в своих предпочтениях, 
в жизненных ценностях.

И  в  этом состоянии рядом можно жить счастливо. Не 
выживать. Не доказывать. Не удерживать. А  жить честно 
и гармонично. С уважением друг к другу. Когда вместе про-
сто вкусно и приятно.

Для этого нужна смелость, потому что открыть своё 
сердце — ​это не красивые слова, а  реальная готовность 
быть честным, не прятаться за ролью, не играть, не держать 
дистанцию «на всякий случай», это про то, чтобы быть со-
бой — ​не удобной версией, а настоящим, и на это способен 
только взрослый, внутренне устойчивый человек, у  кото-
рого есть стержень внутри, который не боится показаться 
уязвимым, не закрывается контролем и не живёт в посто-
янной защите, потому что искренность требует Силы, а че-
ловечность — ​зрелости. И  когда рядом оказывается такой 
человек, это не нужно угадывать или додумывать, это вид-
но сразу — ​по тому, как он раскрывается с тобой.

И, наверное, в этом и есть смысл.
Не найти кого‑нибудь на вечер.
А встретить «своего» и надолго.
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Глава 6
Иллюзия близости

О близости люди говорят много. Слово красивое, тё-
плое, почти магическое. Его любят произносить 

в разговорах об отношениях, в фильмах, в книгах, в беско-
нечных психологических рассуждениях. Из-за этого созда-
ётся ощущение, что близость —  явление распространённое. 
Но если говорить честно, настоящая близость встречается 
редко.

Отношения могут существовать годами. Люди могут 
жить вместе, делить пространство, обсуждать планы, ез-
дить в отпуск, вести общий быт. Со стороны всё это выгля-
дит убедительно, иногда даже образцово. Но форма отно-
шений не означает, что между людьми есть близость.

Настоящая близость начинается не с отношений, а с ис-
кренности.

С  той внутренней честности, при которой человеку 
не нужно играть роль, поддерживать образ или постоян-
но следить за тем, как он выглядит в глазах другого. В на-
стоящей близости исчезает необходимость быть удобным 
и  правильным. Появляется возможность просто быть жи-
вым.

Именно поэтому настоящая близость всегда связана 
с  доверием. А  доверие невозможно без безопасности. Че-
ловек открывается только там, где знает: его уязвимость 
не станет поводом для давления, насмешки или манипуля-
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ции. Без этого ощущения внутренней безопасности отно-
шения могут существовать, но близости в них нет.

Люди часто спрашивают, можно ли понять, что перед 
тобой не близость, а  её иллюзия. Понять можно. И  обыч-
но это становится ясно довольно быстро. Не в громких со-
бытиях, а в мелочах: во фразе, в интонации, в реакции на 
твою откровенность, в  том, как человек ведёт себя, когда 
что‑то идёт не по его плану. Иногда одного эпизода доста-
точно, чтобы внутри возникло понимание: что‑то здесь 
не совпадает.

Но люди не хотят это видеть. 
Человек способен на удивительную изобретательность, 

когда дело касается самообмана. Иногда интеллект исполь-
зуется не для того, чтобы увидеть правду, а для того, чтобы 
придумать ей убедительное оправдание. Он уговаривает 
себя, что показалось, что партнёр просто устал, что у него 
тяжёлый день, что нужно дать шанс. Так работает желание 
сохранить иллюзию.

Есть ещё одна закономерность. Пока человек верит в об-
раз, отношения остаются спокойными. Но как только ил-
люзия начинает рассеиваться и становится видно реальное 
лицо другого — ​именно в этот момент появляется насторо-
жённость. Иллюзия близости держится на образе, а правда 
всегда разрушает образ.

Иногда люди начинают злиться на того, кто увидел их 
слишком ясно. Не потому, что их обидели, а  потому, что 
маска перестала работать.

Настоящая близость ведёт себя иначе. Она не боится 
того, что её увидят. Она не мстит за честность. Ей не нужно 
защищаться от правды.

Настоящая близость не требует одинаковости. Люди мо-
гут быть разными: по характеру, по профессии, по интере-
сам, по жизненному опыту. Они могут вырасти в  разных 
социальных условиях и  пройти разные дороги. Но между 
ними есть общее направление.

Они ценят искренность.
Уважают честность.
Берегут доверие.



Близость измеряется не временем, а степенью 
искренности.



Н а т а л и я  В о л я н с к а

Поэтому рядом с  таким человеком появляется редкое 
чувство — ​можно просто быть собой. Без роли. Без стресса.

Иногда это чувство описывают очень просто: как ощу-
щение дома. Не того дома, где стоят стены и мебель, а того, 
где человеку комфортно быть таким, какой он есть.

Иногда люди расстаются. Жизнь сложнее любых обеща-
ний, и  никто не может заранее знать, как сложится путь 
двух людей. Но если между ними была настоящая душев-
ная близость, она не исчезает бесследно. Она остаётся ча-
стью личной истории человека.

В каком‑то смысле это похоже на невидимую нить. Она 
может больше не связывать людей в повседневной жизни, 
но остаётся напоминанием о том, что однажды между дву-
мя людьми произошло что‑то настоящее и глубокое.

Иллюзия близости редко возникает случайно. Чаще все-
го она появляется по простой причине: настоящая бли-
зость требует смелости. А  смелость — ​качество, которое 
в  отношениях встречается значительно реже, чем краси-
вые слова о любви.

И, пожалуй, именно это и отличает её от иллюзии.
Иллюзия близости исчезает вместе с обстоятельствами.
Настоящая близость остаётся частью человека.
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Глава 7
Почему люди Силы осознанно 

выбирают сложные отношения?

Люди с  высокой чувствительностью, сильной интуи-
цией и способностью ясно-чувствовать, ясно-видеть 

и ясно-знать очень часто раньше других замечают то, что 
ещё не оформилось в слова. Они могут почувствовать вну-
треннее несоответствие человека с  внешним задолго до 
того, как появятся очевидные факты. 

Иногда наше тело начинает реагировать на это несоот-
ветствие раньше осознания: появляется ощущение стран-
ного беспокойства рядом с  человеком, который внешне 
может выглядеть абсолютно доброжелательным, пра-
вильным или даже заботливым. И  именно это делает та-
кие истории особенно сложными. Потому что логика ещё 
не видит проблемы, а внутреннее знание уже пытается до-
стучаться до человека. Но он далеко не всегда готов при-
нять то, что уже чувствует. Особенно, когда включаются 
любовь, надежда, привязанность или желание увидеть 
в другом его лучший потенциал. И тогда начинается вну-
тренний торг с  самим собой. Сознание пытается догово-
риться с тем, что тело уже давно поняло.

Люди с высокой чувствительностью часто способны вы-
держивать огромное количество внутренних противоре-
чий. Они дольше пытаются понять, оправдать, объяснить, 
сохранить, потому что видят не только реального человека, 
но и то, кем он мог бы стать в будущем. Иногда настолько 
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увлекаются спасением чужого потенциала, что забывают 
проверить наличие самого человека в этом.

Высокая чувствительность — ​вообще прекрасный дар. 
Особенно если перестать использовать её исключительно 
для оправдания странного поведения окружающих.

Вот здесь как раз и  возникает один из самых интерес-
ных вопросов. Почему именно высокочувствительным, 
глубоко чувствующим, ведающим женщинам так часто 
встречаются сложные мужчины? Нарциссы, эмоциональ-
но незрелые люди, абьюзеры, мужчины с двойной жизнью, 
внутренней нестабильностью или постоянным эмоцио-
нальным хаосом. И  здесь очень важно не уйти в  прими-
тивную схему: «нарциссы охотятся на особенных женщин». 
Реальность намного глубже и одновременно намного при-
землённее.

Такие женщины очень рано считывают потенциал чело-
века. Они способны видеть не только то, кем человек явля-
ется сейчас, но и то, кем он мог бы стать. И именно здесь 
часто начинается ловушка. Потому что реальность и  по-
тенциал — ​это не одно и то же. Некоторые женщины года-
ми строят отношения не с  человеком, а  с  красивым вну-
тренним проектом реконструкции его личности. Иногда 
настолько масштабным, что туда уже можно приглашать 
инвесторов и строительную технику.

Высокочувствительные люди вообще очень плохо от-
носятся к поверхностности. Им быстро становится скучно 
в  примитивных и  эмоционально пустых связях. Поэтому 
интенсивные, сложные, эмоционально насыщенные отно-
шения первое время могут восприниматься как глубина. 
Особенно если рядом человек харизматичный, травмиро-
ванный, внутренне противоречивый или эмоционально 
нестабильный. Там всегда много энергии, много эмоцио-
нальных всплесков, много переживаний. А мозг очень лю-
бит путать интенсивность с настоящей близостью.

Кроме того, женщины с  высокой эмпатией способны 
выдерживать намного больше, чем обычный человек. Они 
дольше пытаются понять, оправдать, помочь, достучаться, 
«правильно любить», поддержать, исцелить, объяснить чу-
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жое поведение травмой детства, сложным прошлым, стра-
хом близости, ретроградным Меркурием и  тяжёлой судь-
бой прапрадедушки.

Это очень взрослая позиция.
Не: «я  страдала трагически и  сакрально», а: «боже… 

сколько же энергии иногда тратится на попытку объяснить 
то, что давно надо было просто увидеть и  принять факт 
очевидного».

И  вот здесь начинается очень опасный момент. Чув-
ствительная женщина постепенно перестаёт смотреть на 
реальность. Она начинает жить надеждой на будущую вер-
сию человека. А отношения всегда происходят только с тем 
человеком, который существует сейчас. Не через десять лет 
духовного роста. Не после внутреннего просветления. Не 
после того, как он «наконец всё поймёт».

Есть ещё одна причина, о которой редко задумываются. 
Люди с высокой чувствительностью и способностью глубо-
ко чувствовать часто сами обладают очень глубоким вну-
тренним миром. Им бывает тесно в поверхностной жизни. 
Они хотят глубины, смысла, настоящего соединения, силь-
ных эмоций, внутреннего движения. И иногда именно по-
этому заходят слишком далеко в отношения, которые с са-
мого начала требовали не любви, а  хорошего аварийного 
выхода.

Но здесь есть ещё и более глубокий уровень. Энергети-
ческий. Духовный. И  его тоже невозможно полностью иг-
норировать. Женщина с  глубиной, сильной чувствитель-
ностью, внутренней интенсивностью и  способностями 
восприятия очень редко приходит в  жизнь для поверх-
ностного существования. Такие люди почти всегда про-
ходят через серьёзные внутренние трансформации, раз-
рушение иллюзий, внутреннее взросление и  расширение 
сознания.

Именно поэтому отношения нередко становятся мощ-
нейшей инициацией. Не потому, что жизнь решила нака-
зать человека или устроить ему бесконечный экзамен на 
выживание. А потому, что через отношения человек очень 
быстро сталкивается с собой настоящим.
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Отношения вытаскивают наружу всё: страх потери, за-
висимость, потребность быть выбранной, страх одиноче-
ства, желание спасать, привычку терпеть, потребность до-
казать свою ценность через любовь, готовность предавать 
себя ради сохранения связи. Именно поэтому отношения 
становятся такой мощной внутренней школой.

Парадокс в  том, что сильная женщина очень часто 
не понимает масштаба собственной Силы до тех пор, пока 
не проходит через разрушение собственных иллюзий. Пока 
не перестаёт искать себя через другого человека. Пока 
не перестаёт путать способность выдерживать с необходи-
мостью оставаться.

Но здесь важно не уйти в  другую ловушку — ​романти-
зацию страдания. Смысл таких опытов не в  том, чтобы 
бесконечно проходить через разрушительные отношения 
ради «духовного роста». Это уже было бы зависимостью, 
красиво переодетой в духовность.

Настоящий смысл опыта — ​чтобы однажды женщина 
настолько ясно увидела собственную ценность, собствен-
ную Силу, ценность своего времени и глубину собственной 
жизни, что перестала входить в отношения, где ей прихо-
дится разрушать себя ради любви.

И  здесь приходит осознание того, что человек не вой
дёт в Силу через избегание боли. Некоторые процессы дей-
ствительно приходится проживать глубоко, почти на моле-
кулярном уровне. Есть опыт, который невозможно пройти 
только логикой, красивыми цитатами или разговорами 
об «идеальном мышлении». Настоящие внутренние изме-
нения проходят через тело, нервную систему, разрушение 
иллюзий, столкновение лицом к лицу с собственной тенью 
и  позволяют увидеть правду до конца. Именно поэтому 
многие глубокие кризисы становятся инициацией.

Но смысл инициации не в  том, чтобы остаться в  ней 
жить.

Вот именно здесь начинается зрелость ведающего. Он 
проходит через опыт, собирает себя заново, закрывает 
гештальт и идёт дальше жить. Не строит вокруг собствен-
ной боли храм, музей и мемориальный комплекс. 



Не строй отношения с человеком, который ещё 
не состоялся как личность.
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Некоторые люди настолько привыкают жить внутри сво-
ей травмы, что она становится их способом существовать. 
Их языком. Их идентичностью. Их бесконечным объясне-
нием всего происходящего. И тогда человек уже не прожи-
вает боль — ​он начинает её охранять, как зону комфорта.

В  какой‑то момент приходит очень ясное понимание 
того, что главный ресурс — ​это время. Твоё драгоценное 
время, которое никто никогда тебе не вернёт. И  имен-
но тогда многое становится на свои места. Да, некоторые 
уроки нужно пройти глубоко. Да, некоторые отношения 
действительно меняют человека на уровне внутренней 
архитектуры. Но зрелая Сила рождается не в бесконечном 
застревании в  собственной драме. Она рождается в  спо-
собности однажды сказать: «Я понял. Я увидел. Я прожил. 
А теперь я выбираю жизнь». И тогда в новый путь, но уже 
с песней.



Эта книга родилась не от желания рассказать 
людям, как «правильно» строить отношения. 
И не из попытки создать очередную теорию о 
любви, мужчинах и женщинах. Она выросла из 
жизненного опыта, из наблюдений, внутрен-
них переломов, взросления и многолетнего 
профессионального взаимодействия с людьми 
и их историями.

«Квантовый скачок сознания в  отношени-
ях» — это не про идеальные союзы и  не про 
романтические иллюзии. Это про момент, ко-
гда человек начинает видеть глубже: себя, 
другого человека, причины притяжения, меха-
низмы зависимости, близости, выбора и  вну-
тренней зрелости.

Иногда один честный внутренний поворот 
меняет больше, чем годы попыток сохранить 
привычную форму отношений. Именно это ав-
тор называет квантовым скачком — не внеш-
нюю драму, а  внутреннее изменение уровня 
понимания, после которого человек уже не мо-
жет жить по-старому.

Эта книга — о любви без саморазрушения. 
О близости без потери себя. О зрелости, чест-
ности, различении и внутреннем суверенитете. 
О том, как через любовь, ошибки и открытия 
человек приходит к самому важному вопросу 
своей жизни: «Зачем я здесь?»

— Наталия Волянска




