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Моника Тален
Близость в долгих отношениях.
Как вернуть страсть и любовь

 
Введение

 
О чем эта книга и почему она важна для каждой пары
Когда я впервые начала работать с парами, меня поразило то, как часто я слышала одни

и те же слова. «Мы больше не чувствуем того, что было раньше», – говорила женщина, избе-
гая взгляда мужа. «Куда всё делось? Мы же так любили друг друга», – недоумевал мужчина,
сидящий рядом с женой и держащий её руку скорее по привычке, чем от желания. И каждый
раз я видела в их глазах смесь растерянности, вины и надежды. Растерянности от того, что не
понимают, как дошли до такого состояния. Вины за то, что не могут вернуть прежние чувства
усилием воли. И надежды на то, что всё ещё можно исправить.

За годы практики я поняла одну важную вещь: угасание страсти в долгих отношениях –
это не исключение, а правило. Это не признак того, что вы выбрали не того человека или что
с вами что-то не так. Это естественный процесс, через который проходят абсолютно все пары
без исключения. Да, все. Даже те, кто улыбается на фотографиях в соцсетях и рассказывает
друзьям, как им повезло. Даже те, у кого, кажется, идеальная семья. Потому что человеческая
физиология и психология устроены так, что бурная химия первых лет неизбежно сменяется
чем-то другим. Вопрос не в том, произойдёт ли это, а в том, что именно придёт на смену той
эйфории.

Эта книга родилась из сотен историй, которые я слышала от своих клиентов. Историй
о парах, которые прожили вместе пять, десять, двадцать лет и вдруг обнаружили, что спят в
одной кровати как соседи. О женщинах, которые не помнят, когда в последний раз чувствовали
желание. О мужчинах, которые ищут близости где-то на стороне, потому что дома её больше
нет. О людях, которые любят друг друга, но не знают, как вернуть то, что когда-то было между
ними.

Проблема близости в долгих отношениях стала особенно острой именно сейчас. Мы
живём в эпоху, когда от нас требуется больше, чем когда-либо прежде. Мы должны быть успеш-
ными профессионалами, идеальными родителями, заботливыми детьми для своих стареющих
родителей, интересными личностями с хобби и увлечениями. На отношения с партнёром оста-
ются крохи времени и энергии. Мы приходим домой выжатые, как лимоны, и нам нужен покой,
а не страсть. Нам нужна тишина, а не эмоциональная близость. И постепенно, незаметно для
самих себя, мы превращаем свои отношения в деловое партнёрство по ведению хозяйства и
воспитанию детей.

Я написала эту книгу не для того, чтобы романтизировать отношения или обещать вам
вечную страсть, как в первые месяцы знакомства. Я написала её, чтобы честно рассказать о том,
что происходит с любовью и желанием со временем, и показать, что с этим можно сделать. Не
волшебными способами, не за одну ночь, а постепенно, шаг за шагом, создавая новую близость
– более глубокую, более осознанную, более зрелую.

Эта книга о том, почему исчезает страсть. О том, как рутина и быт съедают романтику,
как рождение детей меняет не только график, но и саму суть отношений, как усталость стано-
вится постоянным фоном жизни. Я расскажу вам о физиологии и психологии угасания жела-
ния, о том, что происходит с нашими гормонами, мозгом и телом, когда отношения перехо-
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дят из фазы влюблённости в фазу привязанности. Это знание не утешит вас, но освободит от
иллюзий и чувства вины.

Отдельная большая часть этой книги посвящена измене. Потому что измена часто ста-
новится кульминацией всех проблем с близостью. Я не буду говорить вам, что измена – это
нормально или что её можно оправдать. Но я покажу, что измена почти никогда не происходит
просто так, на пустом месте. Это симптом, а не причина. Это последняя капля, а не первая
проблема. И если вы столкнулись с изменой – своей или партнёра – вам нужно понимать, что
именно привело к этому, чтобы решить, есть ли смысл продолжать отношения и как это делать.

Мы поговорим о сексуальности в долгих отношениях. О том, почему она меняется,
почему то, что работало раньше, перестаёт работать сейчас. Я расскажу о женской сексуаль-
ности, которую до сих пор окутывают мифы и непонимание, и о мужской, которую тоже пони-
мают не так хорошо, как кажется. Мы обсудим, как разговаривать о сексе, не стесняясь и не
обижая партнёра, как выражать свои желания и слышать желания другого человека.

Но эта книга не только о сексе. Она о близости в более широком смысле. Потому что без
эмоциональной связи физическая близость становится пустой, механической, неудовлетворя-
ющей. Я покажу вам, как важно уметь слышать партнёра, как говорить слова признания и бла-
годарности, как превращать конфликты из разрушительной силы в строительный материал для
более крепких отношений. Мы обсудим, почему так важно проводить время вдвоём, без детей,
без друзей, без гаджетов, и как находить это время в плотном графике.

В практической части я дам вам конкретные инструменты возрождения страсти. Это не
абстрактные советы в стиле «любите друг друга больше», а реальные, выполнимые действия.
Как вернуть новизну в отношения, как создавать совместные переживания, которые сближают,
как работать над собой, чтобы партнёр снова увидел в вас привлекательного человека. Мы
поговорим о флирте внутри отношений, о сексуальных экспериментах и их границах, об эро-
тизации быта. И да, мы обсудим планирование интимности, хотя многие считают это табу.

Я не обойду стороной и особые ситуации. Кризисы в отношениях, которые могут разру-
шить, а могут – если правильно их пройти – сделать вас ближе. Болезни, стрессы, потери, кото-
рые проверяют отношения на прочность. Интимность в зрелом возрасте, когда тело меняется,
но желание близости никуда не уходит. И ситуации, когда своими силами уже не справиться
и нужна помощь специалиста.

Эта книга не даст вам универсального рецепта, потому что его не существует. Каждая
пара уникальна, у каждой своя история, свои проблемы, свои ресурсы. То, что работает для
одних, может не подойти другим. Но я дам вам карту территории, покажу возможные пути,
расскажу о подводных камнях. А дальше вы сами выберете свой маршрут.

Для кого эта книга? Для всех, кто находится в отношениях дольше трёх лет и чувствует,
что что-то изменилось. Для тех, кто скучает по той страсти, что была в начале. Для тех, кто
боится, что их отношения превратились в сожительство. Для тех, кто хочет что-то изменить,
но не знает, с чего начать. Для тех, кто уже столкнулся с изменой и пытается понять, можно
ли доверять снова. Для тех, кто просто хочет сделать свои отношения лучше.

Эта книга для женщин и для мужчин. Я пишу от лица женщины, но обращаюсь к обоим.
Потому что близость – это танец вдвоём, и если танцует только один, получается нелепо и
грустно. Я буду говорить о женских переживаниях и о мужских страхах, о том, что чувствуют
оба партнёра, и как эти чувства часто не совпадают. И о том, как научиться слышать друг друга
через эту разницу.

Важно понимать, что эта книга не для тех, кто хочет сохранить отношения любой ценой.
Иногда самое честное и здоровое решение – это расстаться. Иногда отношения уже мертвы,
и никакие усилия не воскресят их. И это нормально. Не все истории должны заканчиваться
«и жили они долго и счастливо». Но если в ваших отношениях ещё есть что-то живое, если
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вы оба хотите попробовать вернуть близость, если есть хотя бы искра желания быть вместе –
эта книга для вас.

Я не обещаю вам лёгкого пути. Возвращение близости требует усилий, времени, честно-
сти с самим собой и с партнёром. Это требует готовности меняться, признавать ошибки, идти
на компромиссы. Это требует мужества говорить о том, о чём неудобно говорить, и делать
то, что неудобно делать. Но если вы готовы к этому, если вы оба готовы, результат может пре-
взойти ваши ожидания.

Потому что близость в долгих отношениях – это не ослабленная версия той страсти, что
была в начале. Это что-то совершенно другое. Более глубокое, более насыщенное, более насто-
ящее. Это близость, которая основана не на химии и иллюзиях, а на реальном знании другого
человека. Это близость, которая выдержала проверку бытом, детьми, кризисами, скукой. Это
близость, которую вы создали сознательно, а не получили в подарок от гормонов.

Когда я работаю с парами, которые прошли через кризис и вернули близость, я вижу
в их глазах что-то особенное. Это не та наивная влюблённость двадцатилетних. Это зрелая,
осознанная любовь людей, которые знают о темноте друг друга и всё равно выбирают быть
вместе. Которые видели друг друга в самые трудные моменты и не сбежали. Которые построили
что-то прочное на месте первоначального восторга.

Именно к этому я хочу привести вас этой книгой. К пониманию, что угасание первона-
чальной страсти – это не конец, а начало чего-то нового. К осознанию, что близость можно и
нужно выращивать, как сад, а не ждать, что она сама вырастет. К принятию того, что отноше-
ния – это работа, но это хорошая работа, которая приносит радость и смысл.

Я приглашаю вас в путешествие по территории долгих отношений. Мы пройдём через
тёмные места – там, где больно и стыдно. Мы заглянем в те углы, куда обычно не заглядывают.
Мы поговорим о вещах, о которых не принято говорить. Но мы также увидим свет в конце
тоннеля. Мы найдём пути к новой близости. Мы откроем возможности, о которых вы, может
быть, даже не подозревали.

Эта книга – не волшебная таблетка. Это карта и компас для тех, кто готов отправиться в
путь. Дорогу осилит идущий, и если вы держите в руках эту книгу, значит, вы уже сделали пер-
вый шаг. Вы признали, что что-то нужно менять. Вы захотели разобраться. Вы готовы попро-
бовать.

И это уже половина успеха. Потому что самое сложное в работе над отношениями – это
начать. Признать проблему. Снять розовые очки. Перестать надеяться, что всё наладится само
собой. А вы уже это сделали.

Теперь давайте вместе разберёмся, что происходит с близостью в долгих отношениях,
почему это происходит и что можно с этим сделать. Давайте посмотрим правде в глаза, не
приукрашивая и не драматизируя. Давайте честно поговорим о любви, сексе, желании, страхах,
надеждах. И давайте найдём ваш путь к той близости, которую вы хотите иметь.

Потому что каждая пара заслуживает не просто сожительства, а настоящей близости.
Каждый человек заслуживает чувствовать себя желанным и любимым. И каждые отношения,
в которых есть хоть искра жизни, заслуживают шанса стать лучше.
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Часть I. Анатомия угасания: что происходит с любовью

 
 

Глава 1. Химия первых лет:
почему всё начинается с эйфории

 
Помните ли вы свои первые месяцы с партнёром? Те самые бессонные ночи, когда вы

разговаривали до рассвета и не чувствовали усталости. Когда казалось, что воздух вокруг вас
наэлектризован. Когда достаточно было увидеть сообщение от него или от неё на экране теле-
фона, чтобы сердце забилось быстрее. Когда вы не могли наесться, не могли выспаться, потому
что всё, чего хотелось, – быть рядом с этим человеком.

Это состояние знакомо всем, кто хоть раз влюблялся. Это опьяняющее, всепоглощающее
чувство, которое заставляет мир вращаться вокруг одного человека. В те моменты нам кажется,
что мы нашли того самого, единственного, что наконец-то всё сложилось, что так будет всегда.
Мы строим планы на будущее, представляем совместную жизнь в самых радужных красках, и
нам даже в голову не приходит, что это состояние может закончиться.

Но оно заканчивается. Всегда. И когда это происходит, многие начинают паниковать,
думая, что выбрали не того человека или что любовь прошла. На самом деле произошло нечто
совершенно естественное и неизбежное: закончилось действие химического коктейля, кото-
рый ваш мозг щедро производил в первые месяцы знакомства.

Давайте разберёмся, что именно происходит с нами на уровне физиологии, когда мы
влюбляемся, и почему это состояние не может длиться вечно.

Когда вы встречаете человека, который вас привлекает, ваш мозг запускает настоящую
химическую лабораторию. Первым в игру вступает дофамин – гормон удовольствия и мотива-
ции. Именно он отвечает за то эйфорическое состояние, когда вы готовы свернуть горы, когда
всё кажется возможным, когда энергия бьёт через край. Дофамин работает в той же системе
вознаграждения мозга, что активируется при употреблении наркотиков. Поэтому влюблён-
ность часто сравнивают с зависимостью, и это сравнение не так уж далеко от истины.

Вместе с дофамином приходит норадреналин, который ускоряет сердцебиение, повышает
давление, заставляет вас чувствовать себя более бодрым и энергичным. Именно поэтому влюб-
лённые часто не могут спать, не чувствуют голода, постоянно находятся в возбуждённом состо-
янии. Их организм работает на повышенных оборотах.

А ещё в крови зашкаливает уровень окситоцина, особенно после физической близости.
Этот гормон создаёт чувство привязанности, доверия, близости. Он заставляет вас хотеть быть
рядом с этим человеком, прикасаться к нему, обнимать его. Окситоцин – это клей, который
скрепляет двух людей на физическом уровне.

Интересно, что в это же время падает уровень серотонина. Да, именно того самого серо-
тонина, недостаток которого связывают с депрессией и тревожными расстройствами. У влюб-
лённых уровень серотонина снижается до показателей, сопоставимых с показателями людей
с обсессивно-компульсивным расстройством. Вот почему вы не можете выкинуть этого чело-
века из головы, почему думаете о нём постоянно, почему проверяете телефон каждые пять
минут в ожидании сообщения. Это не слабость характера и не глупость. Это биохимия.

Весь этот гормональный шторм создаёт то состояние, которое мы называем влюблённо-
стью. Мир действительно кажется ярче. Еда действительно вкуснее. Музыка действительно
прекраснее. И этот человек рядом с вами кажется совершенством. Вы не замечаете его недо-
статков или находите их милыми. Вы идеализируете партнёра, приписываете ему качества,



М.  Тален.  «Близость в долгих отношениях. Как вернуть страсть и любовь»

9

которых у него, возможно, и нет. Вы влюблены не в реального человека, а в образ, который
создал ваш разум под влиянием гормонов.

Это состояние невероятно приятно. Но оно не может длиться вечно по очень простой
причине: организм не выдержит. Жить на таком уровне интенсивности физически невоз-
можно. Если бы этот химический коктейль продолжал циркулировать в вашей крови годами,
вы бы просто истощились. Не могли бы работать, заботиться о себе, думать о чём-то кроме
партнёра.

Эволюция решила эту проблему элегантно. Природа даёт нам достаточно времени, чтобы
выбрать партнёра, сблизиться с ним, возможно, зачать ребёнка. Примерно от шести месяцев
до двух лет. Этого хватает, чтобы пара сформировалась, чтобы люди привязались друг к другу
не только на уровне химии, но и на уровне привычки, общего опыта, эмоциональной связи. А
потом действие волшебного эликсира постепенно заканчивается.

Уровень дофамина снижается до нормальных показателей. Норадреналин перестаёт под-
стёгивать вашу нервную систему. Серотонин возвращается в норму, и вы перестаёте быть
одержимы партнёром. Окситоцин продолжает вырабатываться, но уже не в тех сумасшедших
количествах. На смену страсти приходит привязанность. Это не менее ценное чувство, но оно
совершенно другое.

Привязанность спокойная, стабильная, надёжная. Она не заставляет сердце биться быст-
рее при виде партнёра, но она даёт чувство безопасности и принятия. Это та самая база, на
которой строятся долгие отношения. Но многие люди, переходя из фазы влюблённости в фазу
привязанности, думают, что любовь ушла. Что они разлюбили. Что партнёр больше не тот. И
начинают искать проблему там, где её нет.

Проблема в другом: мы не готовы к этому переходу. Нам никто не объясняет, что роман-
тическая эйфория – это временное состояние. Мы смотрим фильмы, где герои любят друг
друга со страстью первого дня спустя годы брака. Мы читаем романы, где влюблённость не уга-
сает. Мы видим в соцсетях пары, которые демонстрируют идеальные отношения, и думаем, что
у них до сих пор продолжается тот самый конфетно-букетный период. Хотя на самом деле то,
что мы видим, – это тщательно отобранные моменты, а не реальность их повседневной жизни.

Когда химия первых месяцев начинает спадать, мы впервые видим партнёра таким, какой
он есть на самом деле. Не через розовые очки влюблённости, а просто человеком со своими
достоинствами и недостатками. Те милые странности, которые раньше умиляли, теперь могут
раздражать. Привычка оставлять мокрое полотенце на кровати перестаёт быть забавной дета-
лью и становится источником конфликтов. Вы замечаете, что он не так умён, как вам казалось,
или что она не так весела. Что у него есть дурные привычки, о которых вы раньше не задумы-
вались. Что она может быть резкой или он – эгоистичным.

Это отрезвление часто воспринимается как разочарование. Люди начинают сомневаться:
а тот ли это человек? А не ошиблись ли мы? А может, нужно было выбрать кого-то другого?
На самом деле просто закончилось действие обезболивающего, и теперь вы начинаете строить
настоящие отношения с реальным человеком, а не с идеализированным образом.

Вот тут и начинается самое интересное. Потому что настоящая любовь, та, которая может
длиться годы и десятилетия, начинается именно после того, как заканчивается эйфория. Когда
вы видите человека таким, какой он есть, со всеми его несовершенствами, и всё равно выби-
раете быть с ним. Когда вы строите близость не на гормонах, а на общих ценностях, на пони-
мании, на совместно прожитом опыте.

Но для многих пар этот переход становится камнем преткновения. Потому что они не
понимают, что произошло, и не знают, что делать дальше.

Марина встретила Эндрю на вечеринке у общих друзей. Она работала в рекламном агент-
стве, он был архитектором. Их знакомство было похоже на сцену из романтического фильма:
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взгляды встретились через комнату, разговор завязался легко и естественно, и уже к концу
вечера они не хотели расходиться.

Первые месяцы были как сон. Они виделись каждый день, хотя оба были загружены рабо-
той. Эндрю присылал ей сообщения среди дня просто чтобы сказать, что думает о ней. Марина
пекла ему печенье и приносила на обед в его офис. Они проводили выходные, не вылезая из
постели, разговаривали обо всём на свете, строили планы.

Марина помнит, как она не могла сосредоточиться на работе, потому что постоянно
думала об Эндрю. Как её сердце подпрыгивало каждый раз, когда телефон вибрировал с его
сообщением. Как она могла часами рассматривать его фотографии. Как физически скучала по
нему, когда они не были вместе. Ей казалось, что она наконец нашла того самого человека, с
которым хочет состариться.

Эндрю чувствовал то же самое. Он никогда раньше не был так увлечён женщиной.
Марина казалась ему идеальной: умной, красивой, весёлой, понимающей. Он любил всё в ней,
даже то, как она морщит нос, когда сердится, или как смеётся над собственными шутками. Он
хотел проводить с ней каждую минуту.

Через год они съехались. Ещё через полгода поженились. Всё было прекрасно. Свадьба,
медовый месяц, обустройство общего дома. Они всё ещё были счастливы, всё ещё наслажда-
лись обществом друг друга. Но Марина начала замечать, что что-то меняется.

Эндрю больше не присылал ей милые сообщения в течение дня. Он часто задерживался
на работе, и когда приходил домой, хотел просто посмотреть телевизор, а не разговаривать
часами, как раньше. Секс стал реже. Не то чтобы он пропал совсем, но та неудержимая страсть,
когда они не могли оторваться друг от друга, куда-то делась.

Марина пыталась говорить себе, что это нормально. Что они просто освоились, что теперь
им не нужно доказывать друг другу свою любовь каждую минуту. Но внутри росло беспокой-
ство. Она начала замечать вещи, которых не видела раньше. Эндрю мог быть резок, когда уста-
вал. Он был не таким внимательным слушателем, как ей казалось вначале. Он забывал о важ-
ных для неё датах. Оставлял грязную посуду в раковине, хотя знал, что это её раздражает.

А ещё она заметила, что больше не чувствует того трепета при виде его. Раньше, когда
он входил в комнату, у неё перехватывало дыхание. Теперь она могла даже не поднять глаз
от телефона. Раньше ей хотелось прикасаться к нему постоянно. Теперь она могла несколько
дней обходиться без особой физической близости и не страдать от этого.

Это пугало её. Неужели она разлюбила? Неужели он не тот, за кого она его принимала?
Может, они поторопились со свадьбой? Марина смотрела на пары в соцсетях, которые пуб-
ликовали романтические фотографии и признания в любви, и думала: почему у нас не так?
Почему другим удаётся сохранить ту искру, а у нас она погасла?

Эндрю тоже чувствовал изменения. Марина, которая раньше была такой лёгкой и весё-
лой, теперь часто придиралась к нему. Она могла устроить скандал из-за грязной тарелки. Она
постоянно хотела разговаривать о чувствах, о том, что он чувствует, что она чувствует, всё
ли у них в порядке. Эндрю это выматывало. Ему казалось, что всё нормально, что они просто
живут обычной жизнью, а она требует какой-то нереалистичной романтики.

Он больше не чувствовал того безумного желания, которое было вначале. Теперь он мог
спокойно провести вечер за компьютером, работая над проектом, и не думать о том, что хочет
прикоснуться к жене. Секс стал чем-то вроде приятной привычки, а не неудержимой потреб-
ностью. И это его немного тревожило, хотя он старался не думать об этом.

Постепенно их отношения превратились в мирное сосуществование. Они вместе ужи-
нали, но часто молча, уткнувшись каждый в свой телефон. Они спали в одной кровати, но
каждый на своей стороне, не соприкасаясь. Они были вежливы друг с другом, даже заботливы,
но той близости, что была вначале, больше не было.
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Прошло три года с их свадьбы. Однажды вечером, когда они сидели на диване каждый со
своим гаджетом, Марина вдруг подняла глаза и посмотрела на мужа. И поняла, что не помнит,
когда в последний раз они по-настоящему разговаривали. Не о счетах и не о планах на выход-
ные, а просто разговаривали, как разговаривали в самом начале. Она попыталась вспомнить,
когда они в последний раз занимались любовью. Две недели назад? Три? А может, больше?

В тот вечер она заплакала. Не при Эндрю, а позже, в ванной. Потому что поняла: они
стали чужими людьми, живущими под одной крышей. Куда делась та любовь, та страсть, то
желание быть вместе? Неужели это всё, что их ждёт? Ещё сорок, пятьдесят лет такого сосуще-
ствования?

Эндрю тоже думал об этом, хотя не говорил вслух. Он любил Марину. Он был привязан
к ней. Но того огня, что был вначале, больше не было. И он не знал, можно ли это вернуть,
и нужно ли вообще пытаться. Может, так и должно быть? Может, все пары со временем пре-
вращаются в соседей по квартире?

История Марины и Эндрю типична для миллионов пар по всему миру. Они прошли путь
от эйфории первых встреч до тихого разочарования обыденности. И главная их ошибка была
в том, что они не понимали: то, что с ними происходит, абсолютно нормально.

Химия первых лет неизбежно спадает. Это не значит, что любовь умерла. Это значит, что
отношения переходят на новый уровень. Уровень, на котором можно построить нечто более
глубокое и устойчивое, чем первоначальная страсть. Но для этого нужно понимать, что про-
исходит, и быть готовым работать над отношениями.

Когда заканчивается конфетно-букетный период, многие пары стоят на распутье. Можно
пойти по пути наименьшего сопротивления: принять, что страсть прошла, смириться с рути-
ной, жить параллельными жизнями под одной крышей. Можно разойтись в поисках нового
партнёра, с которым снова вспыхнет та самая химия. Но она снова погаснет через год или два,
и вы окажетесь в той же точке.

А можно пойти третьим путём: осознанно строить новую близость. Не ждать, что она
появится сама, а создавать её. Понимать, что теперь для поддержания огня нужны дрова, а не
только искра. Учиться любить не на автомате, под действием гормонов, а сознательно, каждый
день делая выбор в пользу этого человека.

Конец конфетно-букетного периода – это не конец любви. Это начало настоящих отно-
шений. Тех самых, которые могут выдержать годы, десятилетия, трудности, кризисы. Которые
основаны не на иллюзиях, а на реальности. Не на образе идеального партнёра, а на принятии
живого человека со всеми его особенностями.

Но чтобы пройти этот переход успешно, нужно понимать, что именно меняется и почему.
Нужно перестать винить себя или партнёра за то, что страсть поутихла. Нужно принять, что
романтика теперь требует усилий, а не возникает сама собой. Нужно научиться создавать бли-
зость заново, на другой основе.

Марина и Эндрю не знали всего этого. Они думали, что с ними что-то не так, что они
выбрали друг друга по ошибке, что любовь должна быть такой, как в кино. Они не понимали,
что их отношения просто вошли в новую фазу, и теперь им нужны новые навыки, новые под-
ходы, новое понимание друг друга.

Хорошая новость в том, что всему этому можно научиться. Близость можно вернуть.
Страсть можно разжечь заново, хотя она будет немного другой, более зрелой, более осознан-
ной. Но для этого нужно сначала понять и принять, что химия первых лет – это не норма
долгих отношений. Это прекрасный, но временный подарок эволюции. А дальше начинается
настоящая работа по созданию любви, которая продлится всю жизнь.

И первый шаг на этом пути – перестать идеализировать начало отношений и принять их
естественную эволюцию. От страсти к привязанности, от эйфории к стабильности, от слепой
влюблённости к зрячей любви. Это путь взросления отношений. И если пройти его правильно,
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то в конце можно обнаружить нечто гораздо более ценное, чем то опьянение первых месяцев.
Можно найти настоящую близость.
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Глава 2. Эволюция отношений: от страсти к привязанности

 
Мы привыкли думать о любви как о чём-то неизменном. Либо она есть, либо её нет.

Либо ты любишь, либо разлюбил. Но реальность устроена сложнее и интереснее. Любовь не
статична. Она живая, она дышит, она меняется вместе с отношениями. И эти изменения не
случайны, они подчиняются определённым закономерностям, которые повторяются у боль-
шинства пар.

Понимание того, как эволюционируют отношения, может спасти многие браки от рас-
пада. Потому что когда ты знаешь, что переход от одной стадии к другой – это норма, ты пере-
стаёшь паниковать и искать проблему там, где её нет. Ты начинаешь видеть не конец любви,
а её трансформацию.

Психологи выделяют три основные стадии развития романтических отношений. Первая
– влюблённость, о которой мы подробно говорили в предыдущей главе. Это период химической
эйфории, когда мозг заливает наркотиками счастья, и весь мир кажется прекрасным. Длится
она от нескольких месяцев до двух лет, реже дольше.

Вторая стадия – привыкание. Это переходный период, когда действие гормонального кок-
тейля ослабевает, но устойчивая привязанность ещё не сформировалась полностью. Это самое
опасное время для отношений, потому что пара теряет ту лёгкость и страсть, которые были
вначале, но ещё не научилась строить близость на другой основе. Многие разрывы происходят
именно здесь, на второй или третьей году отношений.

Третья стадия – зрелая любовь или глубокая привязанность. Это та самая любовь, кото-
рая может длиться десятилетия. Она спокойная, устойчивая, надёжная. В ней меньше страсти,
но больше понимания. Меньше эйфории, но больше принятия. Меньше бабочек в животе, но
больше уверенности в том, что этот человек будет рядом, что бы ни случилось.

Проблема в том, что наша культура воспевает первую стадию и почти не говорит о тре-
тьей. В фильмах отношения заканчиваются на моменте признания в любви или свадьбе. В
романах герои проходят через препятствия, чтобы быть вместе, а дальше идут титры. Мы не
видим, как выглядит любовь через пять, десять, двадцать лет. Мы не знаем, что она должна
измениться, и это нормально.

Поэтому когда заканчивается влюблённость и начинается привыкание, люди в панике.
Они думают, что любовь умерла, что партнёр оказался не тем, что нужно срочно что-то делать.
Искать новые отношения, где снова появятся бабочки в животе. Заводить роман на стороне,
чтобы почувствовать себя живым. Или просто смириться с тем, что романтика закончилась, и
жить дальше в тихом разочаровании.

Но есть и другой путь. Понять, что происходит естественная эволюция отношений, и
помочь им перейти на третью стадию. Научиться строить зрелую любовь, которая может быть
не менее, а более глубокой и удовлетворяющей, чем первоначальная страсть.

Давайте разберёмся подробнее, что происходит на каждом этапе.
Влюблённость – это биологическая программа, заложенная эволюцией для того, чтобы

люди создавали пары и производили потомство. Природе нужно, чтобы двое встретились,
почувствовали непреодолимое влечение друг к другу, провели достаточно времени вместе для
зачатия ребёнка и начальной привязанности. Дофамин, норадреналин, окситоцин делают своё
дело: они ослепляют, опьяняют, заставляют забыть обо всём на свете.

На этой стадии партнёры идеализируют друг друга. Они видят в основном достоинства и
закрывают глаза на недостатки. Они проводят вместе максимум времени. Секс занимает важ-
ное место в отношениях, желание возникает легко и часто. Они много разговаривают, делятся
историями из прошлого, мечтами о будущем, мыслями о настоящем. Каждая встреча кажется
особенной. Даже обычный поход в магазин вместе превращается в маленькое приключение.
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Но эта стадия не может длиться вечно. Организм не выдержит такой интенсивности.
Работа страдает, сон нарушается, питание становится нерегулярным. Если бы влюблённость
продолжалась годами, человек просто не смог бы функционировать нормально. Поэтому при-
рода мудро ограничила срок действия этого состояния.

Постепенно наступает стадия привыкания. Гормоны возвращаются к нормальному
уровню. Партнёры начинают видеть друг друга более реалистично. Те особенности характера
и поведения, которые раньше не замечались или казались милыми, теперь становятся очевид-
ными и могут раздражать. Человек показывает не только лучшие свои стороны, но и худшие.
Появляются первые серьёзные конфликты.

На этой стадии многие пары начинают сомневаться. Они сравнивают то, что есть сейчас, с
тем, что было вначале, и видят огромную разницу. Раньше партнёр казался идеальным, теперь
он обычный человек со своими слабостями. Раньше секс был невероятным, теперь он стал
привычным. Раньше каждая встреча была праздником, теперь будни есть будни.

Именно здесь отношения проходят первую серьёзную проверку. Пара может застрять на
этой стадии, превратившись в двух людей, которые живут вместе по инерции, но не чувствуют
особой близости. Может разойтись, решив, что выбрали не того человека. А может пройти
через этот кризис и выйти на новый уровень.

Для перехода к зрелой любви нужны осознанные усилия обоих партнёров. Нужно при-
нять, что страсть первых месяцев не вернётся в том же виде. Нужно научиться видеть и ценить
другие формы близости. Нужно строить отношения на основе общих ценностей, уважения,
понимания, а не только физического влечения.

Зрелая любовь отличается от влюблённости прежде всего реалистичностью. Вы видите
партнёра таким, какой он есть, со всеми его недостатками, и всё равно выбираете его. Не
потому, что он идеален, а потому что он ваш. Не потому, что гормоны не дают выбора, а потому
что вы сознательно решили быть с этим человеком.

На этой стадии физическое влечение может быть не таким острым, как вначале, но оно
становится более глубоким. Секс теперь не просто физический акт, а способ выразить бли-
зость, нежность, заботу. Он может быть реже, но качественнее. В нём меньше животной стра-
сти, но больше эмоциональной связи.

Зрелая любовь даёт чувство безопасности и стабильности. Вы знаете, что можете рассчи-
тывать на партнёра. Что он примет вас в плохие дни, когда вы не в лучшей форме. Что он
не уйдёт при первых трудностях. Это знание создаёт особую атмосферу доверия, в которой
можно быть собой, не притворяться, не играть роли.

В зрелых отношениях конфликты не исчезают, но меняется способ их разрешения. Парт-
нёры учатся слышать друг друга, идти на компромиссы, прощать. Они понимают, что быть
правым не так важно, как сохранить близость. Что мелкие разногласия не стоят того, чтобы
разрушать отношения.

Но многие люди никогда не доходят до этой стадии. Потому что считают, что если нет
бабочек в животе, значит, нет любви. Потому что ищут в партнёре постоянного источника
эйфории, а не спутника жизни. Потому что не готовы работать над отношениями, когда они
перестали быть лёгкими и само собой разумеющимися.

Ольга познакомилась со своим мужем в университете. Им было по двадцать, и их отно-
шения начались как типичная студенческая влюблённость. Они не расставались ни на день,
пропускали пары, чтобы быть вместе, проводили ночи за разговорами и любовью. Мир сузился
до них двоих, и больше ничего не имело значения.

После университета они поженились. Первые годы брака были счастливыми. Они обу-
страивали свою квартиру, путешествовали, мечтали о будущем. Потом родился первый ребё-
нок, потом второй. Жизнь стала более сложной, более насыщенной, более утомительной. Но
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Ольга не жаловалась. У неё была семья, которую она любила, работа, которая её увлекала, дети,
которые наполняли жизнь смыслом.

Но где-то между пелёнками и школьными собраниями, между отчётами на работе и
готовкой ужинов, она вдруг поняла, что больше не чувствует того, что чувствовала раньше к
мужу. Не было бабочек в животе при виде его. Не было трепета от прикосновения. Не было
желания говорить с ним часами. Они стали больше похожи на деловых партнёров, управляю-
щих совместным предприятием под названием семья.

Ольга пыталась понять, когда именно это произошло. Не было какого-то конкретного
момента, после которого всё изменилось. Просто постепенно, незаметно, день за днём, та
страсть и влюблённость, что были вначале, испарились. Она смотрела на мужа за завтраком
и видела просто мужчину средних лет с залысинами, который читает новости на планшете и
машинально жуёт тост. Не принца на белом коне, каким он казался когда-то. Не самого инте-
ресного собеседника на свете. Просто человека, с которым она живёт уже пятнадцать лет.

Это открытие испугало её. Неужели она разлюбила? Неужели все эти годы были ошиб-
кой? Она начала вспоминать начало отношений и удивлялась: как она могла так сильно чув-
ствовать к этому человеку? Что она в нём видела? Почему он казался ей таким особенным?

Ольга стала наблюдать за другими парами. За молодыми влюблёнными в кафе, которые
не сводили глаз друг с друга. За своей подругой, которая только что познакомилась с новым
мужчиной и не могла говорить ни о чём другом. За героями сериалов, которые любили друг
друга так страстно, так ярко. И каждый раз она думала: вот так должно быть. А у нас не так.
Значит, что-то не так.

Она пробовала обсуждать это с мужем. Спрашивала: ты любишь меня? Он отвечал:
конечно, люблю. Но Ольга не чувствовала в этих словах той силы, того жара, что должны быть
в признании любви. Это звучало как констатация факта, а не как эмоциональное излияние.

Она думала о разводе. Не серьёзно, но мысли такие возникали. Может быть, им нужно
расстаться? Может быть, они остаются вместе только по привычке, ради детей, из страха оди-
ночества? Может быть, где-то есть другой человек, с которым она снова почувствует ту искру?

Однажды она призналась в своих сомнениях старшей сестре. Та выслушала и сказала:
«Знаешь, я замужем уже двадцать пять лет. И я давно не чувствую бабочек в животе, когда
вижу мужа. Но я люблю его. Только эта любовь не похожа на ту, что была в начале. Она спо-
койнее, но глубже. Мне не хватает его, когда его нет рядом. Я радуюсь, когда он приходит
домой. Я знаю, что могу положиться на него в чём угодно. И мне хорошо просто быть рядом
с ним. Это тоже любовь. Просто другая.»

Эти слова заставили Ольгу задуматься. Она начала присматриваться к своим чувствам
более внимательно. И поняла, что то, что она ощущает к мужу, действительно изменилось, но
не исчезло. Она больше не влюблена в него так, как в двадцать лет. Но она привязана к нему.
Он часть её жизни, её истории, её ежедневной реальности.

Ей нравилось, как он делает кофе по утрам и приносит ей в постель. Как играет с детьми,
изображая дракона или супергероя. Как берёт её руку, когда они идут по улице. Как смеётся над
старыми фильмами. Как обнимает её на кухне просто так, без повода. Всё это были маленькие
проявления близости, которых она не замечала, потому что искала больших эмоций.

Она вспомнила, как два года назад серьёзно заболела и провела неделю в больнице. Муж
приезжал каждый день после работы, сидел рядом, держал за руку, рассказывал новости. Он
взял на себя всё: детей, дом, готовку. Он справлялся, хотя это было нелегко. И когда она,
наконец, вернулась домой, увидела, что он купил её любимые цветы и испёк пирог. Неумело,
получилось кривовато, но он старался.

Вот тогда она почувствовала любовь. Не ту кружащую голову влюблённость, а что-то
более тёплое, более надёжное. Чувство, что этот человек рядом не потому, что гормоны дик-
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туют, а потому что выбрал быть рядом. Потому что заботится о ней. Потому что она важна
для него.

Ольга стала смотреть на свои отношения под другим углом. Она перестала сравнивать
сегодняшний день с первыми месяцами знакомства. Вместо этого она начала замечать то хоро-
шее, что есть сейчас. Общие шутки, понятные только им двоим. Молчаливое понимание с
полуслова. Уверенность в том, что он примет её любой: усталой, раздражённой, не накрашен-
ной, не в лучшей форме.

Она поняла, что бабочки в животе – это прекрасно, но они не могут длиться вечно. И это
нормально. Потому что на смену им приходит что-то другое. Более стабильное, более взрослое,
более настоящее. Любовь, которая не зависит от настроения и гормонов. Любовь как выбор,
а не как состояние эйфории.

Это открытие успокоило её. Она перестала искать проблему там, где её не было. Да, её
отношения изменились. Но они не умерли. Они просто выросли, повзрослели, как взрослели
и они сами.

Конечно, ей хотелось иногда вернуть ту лёгкость и страсть, что были в начале. И она пони-
мала, что для этого нужно прилагать усилия. Нельзя просто ждать, что романтика появится
сама. Нужно создавать её. Планировать свидания, проводить время вдвоём без детей, разгова-
ривать не только о бытовых вещах, заботиться о себе и друг о друге.

Но главное, что поняла Ольга: отсутствие бабочек в животе не означает отсутствие любви.
Это означает, что любовь перешла в другую фазу. И эта фаза может быть не менее, а более
ценной, если научиться её ценить.

Многие пары совершают ошибку Ольги, только не находят выхода. Они судят о своих
отношениях по меркам влюблённости и делают вывод, что любовь прошла. Они не понимают,
что эволюция отношений – это естественный процесс, и что привязанность не хуже страсти,
она просто другая.

Привязанность – это не конец любви. Это её новое начало. Начало более зрелых, более
глубоких, более устойчивых отношений. Отношений, которые основаны не на химии мозга,
а на сознательном выборе. Не на идеализации партнёра, а на принятии его реального. Не на
постоянном возбуждении, а на спокойной уверенности.

В привязанности есть своя красота. Красота в том, что вы знаете этого человека вдоль и
поперёк, и всё равно хотите быть с ним. Что вы пережили вместе трудности и радости, и это
создало особую связь между вами. Что вы можете быть собой рядом с ним, не притворяться,
не играть роли. Что он видел вас в самых разных ситуациях и не ушёл.

Привязанность даёт чувство дома. Того самого места, где тебя всегда примут, где можно
расслабиться и быть уязвимым. Где не нужно постоянно доказывать свою ценность и завоёвы-
вать любовь. Где тебя любят просто за то, что ты есть.

Да, в привязанности меньше адреналина. Меньше неожиданности. Меньше той кружа-
щей голову эйфории. Но в ней больше надёжности, больше глубины, больше покоя. И для дол-
гой совместной жизни это не менее, а более важно.

Проблема в том, что наша культура не учит нас ценить привязанность. Мы воспеваем
страсть, влюблённость, романтику. Мы верим в любовь с первого взгляда, в родственные души,
в то, что настоящая любовь должна быть лёгкой и не требовать усилий. Мы не говорим о том,
что настоящая любовь начинается тогда, когда заканчивается влюблённость.

Когда пары понимают, что их отношения эволюционировали от страсти к привязанности,
многие паникуют. Они думают, что потеряли что-то важное. Что нужно срочно вернуть ту
искру. Или что отношения обречены на скуку и рутину.

На самом деле переход к привязанности – это возможность. Возможность построить
более глубокие и удовлетворяющие отношения. Возможность узнать партнёра по-настоящему,
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а не через призму влюблённости. Возможность создать близость, которая выдержит испытание
временем.

Но для этого нужно принять изменения. Перестать цепляться за прошлое, за то, как было
в начале. Научиться ценить то, что есть сейчас. Понять, что отношения на стадии зрелой любви
требуют другого подхода, другого внимания, других усилий.

Нужно научиться поддерживать близость сознательно. Не ждать, что желание возникнет
само, а создавать условия для его возникновения. Не надеяться, что романтика вернётся сама
собой, а планировать её. Не требовать от партнёра постоянного восхищения и страсти, а ценить
спокойную надёжность присутствия.

Эволюция отношений – это не деградация. Это рост. От незрелой влюблённости к зрелой
любви. От эгоистичного желания обладать к щедрому желанию заботиться. От поверхностной
эйфории к глубокому пониманию. От зависимости от гормонов к свободному выбору.

И этот рост может привести к отношениям, которые намного богаче и глубже, чем пер-
воначальная страсть. К отношениям, в которых есть не только физическое влечение, но и эмо-
циональная близость. Не только возбуждение, но и покой. Не только страсть, но и нежность.
Не только желание, но и забота.

Ольга прошла этот путь от паники к принятию. Она поняла, что её отношения не умерли,
они трансформировались. И эта трансформация открыла новые возможности для близости.
Теперь она могла строить отношения осознанно, а не под влиянием химии. Могла выбирать,
какой она хочет видеть свою любовь, а не просто плыть по течению гормонов.

Это не значит, что в её отношениях больше не было проблем. Они были и остались. Но
теперь она видела их в другом свете. Не как признак того, что любовь прошла, а как нормаль-
ную часть жизни двух разных людей под одной крышей. Не как повод для паники, а как воз-
можность расти вместе.

Понимание эволюции отношений – это ключ к долгой и счастливой совместной жизни.
Когда вы знаете, что изменения неизбежны и естественны, вы перестаёте бояться их. Когда
вы понимаете, что каждая стадия отношений имеет свою ценность, вы перестаёте оценивать
настоящее по меркам прошлого. Когда вы принимаете, что зрелая любовь отличается от влюб-
лённости, но не хуже её, вы открываете дверь к более глубокой близости.

Эволюция отношений – это не путь вниз, от яркого к тусклому. Это путь вглубь, от
поверхностного к настоящему. И если пройти его с пониманием и принятием, можно обнару-
жить, что любовь не умерла. Она просто выросла.
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Глава 3. Враги близости: рутина, быт и предсказуемость

 
Существует парадокс долгих отношений: то, что делает их стабильными и комфортными,

одновременно убивает в них страсть. Предсказуемость успокаивает, но она же усыпляет жела-
ние. Рутина создаёт чувство безопасности, но она же превращает партнёров в соседей по квар-
тире. Быт скрепляет пару общими делами, но он же стирает романтику до основания.

Мы редко осознаём, как постепенно, день за днём, наши отношения обрастают привыч-
ками. Как спонтанность сменяется расписанием, а новизна – повторением одних и тех же сце-
нариев. Это происходит незаметно, естественно, почти неизбежно. Но результат всегда один:
та искра, что была вначале, гаснет под слоем обыденности.

Рутина – это не просто набор повторяющихся действий. Это способ организации жизни,
при котором каждый день похож на предыдущий. Вы встаёте в одно и то же время, пьёте кофе
из одной и той же кружки, едете на работу по одному и тому же маршруту. Вечером возвра-
щаетесь домой, ужинаете перед телевизором, ложитесь спать в одно и то же время. И так изо
дня в день, из недели в неделю, из месяца в месяц.

С партнёром происходит то же самое. Вы общаетесь по одним и тем же сценариям. Утром
говорите: «Доброе утро, как спалось?» Вечером спрашиваете: «Как день прошёл?» В выходные
делаете одни и те же вещи: уборка, магазины, возможно кино или прогулка по парку. Секс слу-
чается по расписанию, чаще всего в субботу вечером после душа. Даже разговоры становятся
предсказуемыми: обсуждаете работу, детей, планы на ближайшие дни.

Ничего из этого не кажется проблемой. Наоборот, рутина удобна. Она экономит энергию,
даёт чувство стабильности, позволяет не думать о каждом шаге. Мозг любит рутину, потому
что привычные действия не требуют усилий. Можно жить на автопилоте, а освободившиеся
ресурсы направить на работу, детей, другие заботы.

Но для близости и желания рутина смертельна. Потому что желание рождается из
новизны, из непредсказуемости, из некоторой доли неопределённости. Когда вы точно знаете,
что скажет и сделает партнёр в любой ситуации, когда между вами нет никаких сюрпризов,
когда каждый вечер похож на предыдущий, мозг перестаёт воспринимать этого человека как
объект интереса. Он становится частью обстановки, как диван или холодильник.

Есть такое понятие в психологии: габитуация. Это привыкание к повторяющимся сти-
мулам. Если вы слышите один и тот же звук постоянно, через какое-то время перестаёте его
замечать. Если видите один и тот же пейзаж каждый день, он становится невидимым для вас.
То же самое происходит с партнёром. Когда вы видите его каждый день в одних и тех же ситу-
ациях, делающим одни и те же вещи, он перестаёт вызывать интерес. Вы привыкаете к нему
настолько, что просто не замечаете.

К рутине добавляется быт. Совместное ведение хозяйства, которое неизбежно в любых
отношениях, где люди живут вместе. Кто-то должен готовить ужин, мыть посуду, стирать бельё,
убираться, оплачивать счета, чинить кран, выносить мусор. Всё это нужно делать, это часть
жизни. Но быт обладает удивительным свойством превращать любовников в деловых партнё-
ров.

Когда вы обсуждаете с мужем, чья очередь мыть ванную, или напоминаете жене не забыть
купить стиральный порошок, в этих моментах нет ничего романтического. Когда вы видите,
как партнёр чистит унитаз или выносит переполненное мусорное ведро, образ романтического
героя даёт трещину. Когда единственные ваши совместные дела – это уборка квартиры и поход
в супермаркет, трудно поддерживать эротическое напряжение.

Быт стирает границы между партнёрами. Вы становитесь слишком близки, слишком зна-
комы, слишком обыденны друг для друга. Вы видите партнёра в самых неприглядных ситуа-
циях: немытым по утрам, на унитазе, больным с температурой, храпящим во сне. Вы знаете



М.  Тален.  «Близость в долгих отношениях. Как вернуть страсть и любовь»

19

все его привычки, включая те, о которых лучше бы не знать. Эта предельная близость создаёт
комфорт, но убивает интригу.

Для желания нужна некоторая дистанция. Нужно пространство для фантазии, для иде-
ализации, для некоторой загадочности. Когда между вами нет никаких тайн, когда вы знаете
друг о друге абсолютно всё, когда ваша совместная жизнь сводится к обсуждению бытовых
проблем, желание умирает от скуки.

Ещё одна проблема рутины в том, что она превращает партнёров в функции. Муж стано-
вится тем, кто зарабатывает деньги и чинит сломанные вещи. Жена становится той, кто готовит
еду и заботится о детях. Вы перестаёте видеть в партнёре живого человека с его переживани-
ями, мечтами, страхами. Вы видите роль, которую он выполняет в семейной системе.

Когда отношения сводятся к распределению обязанностей и совместному решению быто-
вых вопросов, они превращаются в деловое партнёрство. Эффективное, возможно. Функцио-
нальное, безусловно. Но лишённое той эмоциональной и физической близости, ради которой
люди вообще создают пары.

Предсказуемость усиливает эффект рутины. Когда вы точно знаете, как поведёт себя
партнёр в любой ситуации, когда можете предугадать каждое его слово и действие, в отноше-
ниях не остаётся места для удивления. А без удивления нет интереса. Без интереса нет внима-
ния. Без внимания нет желания.

Мозг устроен так, что новое и непредсказуемое возбуждает его, заставляет выделять
дофамин, активирует систему вознаграждения. Именно поэтому в начале отношений, когда
партнёр ещё новый и непознанный, желание возникает легко и часто. Вы не знаете, что он
скажет, как отреагирует, что сделает в следующий момент. Эта неопределённость держит мозг
в тонусе.

Но со временем партнёр становится предсказуемым. Вы знаете наизусть все его реакции,
все его истории, все его привычки. Вы можете закончить за него фразу. Вы знаете, что он
скажет на ту или иную новость. Вы знаете, как он поведёт себя в определённой ситуации. И
мозг перестаёт реагировать на него как на источник новизны.

Это не значит, что предсказуемость плоха сама по себе. В некоторых аспектах отношений
она необходима. Вы должны знать, что можете рассчитывать на партнёра, что он не предаст, не
уйдёт, не бросит вас в трудную минуту. Эта предсказуемость создаёт безопасность, на которой
строится доверие.

Проблема возникает, когда предсказуемость становится тотальной. Когда в отношениях
не остаётся ничего неожиданного, ничего спонтанного, ничего нового. Когда каждый день
похож на предыдущий, и вы точно знаете, что будет завтра, послезавтра и через год.

Все эти факторы вместе – рутина, быт, предсказуемость – создают то, что иногда назы-
вают синдромом брата и сестры. Партнёры становятся настолько близки, настолько привычны
друг другу, что между ними исчезает эротическое напряжение. Они живут как родственники,
как соседи по квартире, как деловые партнёры. Но не как любовники.

В таких отношениях может сохраняться привязанность, даже любовь. Но сексуальное
желание угасает. Потому что очень трудно хотеть человека, который стал частью повседневной
рутины, с которым вы обсуждаете забитый унитаз и чьи носки собираете по всей квартире.

Доминик и Светлана поженились десять лет назад. Их отношения начались ярко и
страстно. Они встречались в разных городах, потому что Доминик много ездил по работе.
Каждая встреча была событием. Они скучали друг без друга, с нетерпением ждали следующего
свидания, проводили вместе каждую свободную минуту.

Когда они поженились и стали жить вместе, всё изменилось. Больше не было расстояния,
которое нужно преодолевать. Больше не было томительного ожидания встречи. Они видели
друг друга каждый день, и это было прекрасно. Им казалось, что теперь, когда они наконец-то
вместе, их счастье будет безграничным.
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Первое время так и было. Они наслаждались возможностью просыпаться в одной
постели, завтракать вместе, делиться всеми мелочами жизни. Но постепенно новизна совмест-
ного быта стёрлась. Начали формироваться привычки и рутины.

Утро стало выглядеть одинаково каждый день. Будильник в семь утра. Доминик первым
идёт в душ, пока Светлана готовит завтрак. Они едят, обсуждая планы на день. Он уезжает на
работу в восемь тридцать, она в девять. Вечером он возвращается около семи, она чуть позже.
Ужинают тем, что Светлана быстро приготовит, или заказывают еду на дом. Смотрят сериал
или новости. Ложатся спать около одиннадцати.

Выходные тоже стали предсказуемыми. Суббота – уборка, стирка, магазины. Воскресенье
– завтрак подольше, может быть прогулка в парке, визит к родителям одного из них. Вечером
снова телевизор или интернет. Редко кино, ещё реже ресторан.

Секс случался примерно раз в неделю, обычно в пятницу или субботу вечером. Всегда по
одному сценарию: душ, постель, стандартные ласки, быстрый акт, сон. Никаких экспериментов,
никакой страсти, никакого разнообразия. Просто выполнение супружеского долга, хотя никто
не называл это так вслух.

Разговоры между ними стали короткими и функциональными. Обсуждали работу, но
поверхностно. Обсуждали бытовые вопросы: что купить, что починить, кто куда поедет. Ино-
гда смотрели что-то вместе и обменивались короткими комментариями. Но тех долгих заду-
шевных бесед, что были раньше, больше не было.

Светлана не помнила, когда они в последний раз говорили о чём-то важном. О мечтах,
о страхах, о том, что чувствуют. Они будто разучились разговаривать друг с другом о чём-то
кроме повседневных дел. Каждый жил в своём мире: она в своей работе и своих заботах, он
в своих проектах и увлечениях.

Она замечала, что они почти не прикасаются друг к другу. Раньше Доминик часто обни-
мал её просто так, целовал, когда проходил мимо на кухне, брал за руку, когда они шли по
улице. Теперь физический контакт ограничивался сексом по расписанию. В остальное время
они существовали в одном пространстве, но отдельно.

Пятничный вечер стал символом их отношений. Раньше пятница была особенным днём.
Они шли куда-то вместе, делали что-то интересное, отмечали конец рабочей недели. Теперь
пятница выглядела так: оба приходили с работы уставшие, заказывали пиццу или суши, сади-
лись на диван каждый со своим гаджетом и молча проводили вечер.

Доминик листал новости на планшете, иногда смотрел что-то на телевизоре. Светлана
проверяла соцсети на телефоне, переписывалась с подругами. Они сидели рядом, но каждый
в своём мире. Могли провести так три-четыре часа и не обменяться ни словом. Не потому что
поссорились, а просто потому что не было потребности разговаривать.

Светлана помнила один такой вечер особенно отчётливо. Она вдруг посмотрела на мужа,
сидящего в метре от неё на том же диване, и поняла, что чувствует себя одинокой. Хотя он
был рядом. Хотя они были женаты. Хотя формально у них была семья. Она чувствовала такое
же одиночество, как когда жила одна в своей квартире.

Она попыталась вспомнить, когда они в последний раз смеялись вместе. Когда делились
чем-то важным. Когда занимались чем-то интересным вдвоём. Не могла вспомнить. Всё сли-
лось в один серый фон повторяющихся дней.

Она посмотрела на Доминика и попыталась представить, что чувствует к нему желание.
Не смогла. Он был просто человеком, с которым она живёт. Знакомым, привычным, удобным.
Но не возбуждающим. Она не могла вспомнить, когда в последний раз смотрела на него и
думала: хочу его. Это чувство растворилось где-то между мытьём полов и обсуждением ком-
мунальных платежей.

Доминик тоже чувствовал, что что-то не так. Но не мог сформулировать, что именно.
Жена рядом, семья на месте, всё вроде бы нормально. Но той близости, что была раньше, не
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было. Они стали чужими людьми под одной крышей. Соседями, которые делят пространство
и обязанности, но не делят жизнь.

Он тоже не чувствовал к жене желания. Секс стал обязанностью, которую нужно выпол-
нять, чтобы поддерживать видимость нормальных отношений. Он делал это скорее по при-
вычке и из чувства долга, чем от реального влечения. Светлана стала для него настолько при-
вычной, настолько обыденной, что он просто не видел в ней женщину. Он видел жену. А это
были разные вещи.

Они не ссорились. Не было громких конфликтов или взаимных претензий. Просто тихая,
спокойная жизнь бок о бок. Каждый в своей орбите, пересекающиеся только в моменты сов-
местных бытовых дел. Они были вежливы друг с другом, даже заботливы. Но той искры, что
была в начале, больше не было.

Светлана иногда думала: так живут все? Так выглядит нормальный брак? Или что-то
пошло не так именно у них? Она смотрела на других пар и не могла понять. Потому что все
вокруг показывали только фасад своих отношений. В соцсетях были счастливые фотографии.
При встречах все говорили, что всё хорошо. Никто не рассказывал правду: что дома тоже мол-
чание, рутина, отсутствие страсти.

Один раз она попыталась поговорить с Домиником об этом. Сказала, что им не хватает
близости, что они стали слишком далёкими. Он не понял, о чём она говорит. Сказал, что всё
нормально, что так и должно быть после стольких лет вместе, что страсть не может длиться
вечно. И вернулся к своему планшету.

Светлана поняла, что он даже не видит проблемы. Для него это и есть норма. Так должны
выглядеть отношения. Два человека, которые живут вместе, ведут общее хозяйство, иногда
занимаются сексом и в целом не мешают друг другу. Возможно, так и есть для многих. Но ей
этого было мало.

Она хотела чувствовать близость. Хотела, чтобы муж интересовался её жизнью, её мыс-
лями, её чувствами. Хотела разговоров, не только о счетах и ремонте. Хотела прикосновений,
не только во время секса. Хотела ощущать, что она важна для него, что он видит в ней не
функцию жены, а живого человека.

Но она не знала, как это сказать так, чтобы он услышал. Не знала, можно ли вообще что-
то изменить, когда рутина въелась так глубоко. Не знала, хочет ли он сам что-то менять, или
ему комфортно в этом сером болоте предсказуемости.

История Доминика и Светланы типична для пар, которые прожили вместе несколько лет.
Рутина проникает в отношения постепенно, почти незаметно. Сначала это просто удобные при-
вычки. Потом устоявшийся порядок дел. Потом жёсткое расписание, из которого не хочется
выходить, потому что любое изменение требует усилий.

Быт наслаивается на рутину. Совместные дела, которые нужно решать каждый день,
вытесняют совместные переживания и эмоции. Разговоры сводятся к обсуждению практиче-
ских вопросов. Время вдвоём заполняется бытовыми заботами или пассивным потреблением
контента с экранов.

Предсказуемость завершает картину. Когда между партнёрами не остаётся никаких сюр-
призов, когда каждый знает наизусть реакции другого, когда жизнь течёт по накатанной колее,
отношения превращаются в сосуществование.

Самое коварное в этом процессе то, что он не ощущается как проблема. Напротив, мно-
гим кажется, что так и должно быть. Что рутина – это признак стабильности. Что предсказуе-
мость – это признак надёжности. Что быт – это нормальная часть совместной жизни.

И это правда. Всё это нормально. Проблема не в том, что рутина, быт и предсказуемость
существуют. Проблема в том, что они заполняют собой всё пространство отношений, не остав-
ляя места для близости, новизны, страсти.
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Рутина нужна. Она структурирует жизнь, экономит энергию, создаёт ощущение порядка.
Но она не должна быть единственным содержанием отношений. Рядом с рутиной должно оста-
ваться место для спонтанности, для неожиданности, для выхода за рамки привычного.

Быт неизбежен. Пока люди живут вместе, им придётся решать бытовые вопросы. Но быт
не должен становиться основой отношений. Рядом с разговорами о счетах и уборке должны
быть разговоры о чувствах, мыслях, мечтах.

Предсказуемость важна в том, что касается надёжности и доверия. Но в других аспектах
отношений нужна некоторая доля непредсказуемости. Нужны сюрпризы, новый опыт, неожи-
данные жесты.

Баланс между стабильностью и новизной, между рутиной и спонтанностью, между пред-
сказуемостью и сюрпризом – вот что нужно искать в долгих отношениях. Это баланс, который
не возникает сам собой. Его нужно создавать сознательно, прилагая усилия.

Многие пары не понимают этого. Они позволяют рутине поглотить отношения целиком.
Они думают, что раз они вместе, раз никто не изменяет и не уходит, значит всё в порядке.
Они не замечают, как постепенно превращаются в соседей по квартире, между которыми нет
ничего кроме общего адреса и совместно оплачиваемых счетов.

А потом удивляются, почему нет желания. Почему секс стал редким и пресным. Почему
нет близости. Не понимая, что желание и близость не могут существовать в атмосфере тоталь-
ной предсказуемости и бытовухи.

Враги близости – рутина, быт и предсказуемость – не победить полностью. Но можно не
дать им захватить всю территорию отношений. Можно оставить пространство для другого: для
новизны, для эмоций, для романтики, для страсти. Как именно это сделать, мы будем говорить
в следующих главах. Пока важно просто понять и признать проблему. Увидеть, как рутина
въелась в ваши отношения. Осознать, что предсказуемость убивает желание. Признать, что быт
вытеснил близость.

Только когда проблема названа и понята, можно начинать её решать.
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Глава 4. Дети: радость и испытание для пары

 
О детях принято говорить как о счастье, как о том, что скрепляет семью и делает её пол-

ной. Это правда. Дети действительно приносят огромную радость, наполняют жизнь смыслом,
дают ощущение продолжения рода и бессмертия. Но есть другая правда, о которой говорят
гораздо реже: дети создают один из самых серьёзных кризисов в отношениях пары. Они про-
веряют брак на прочность сильнее любых других испытаний.

Статистика показывает, что удовлетворённость браком резко падает после рождения пер-
вого ребёнка и продолжает снижаться с каждым следующим. Количество разводов достигает
пика именно в период, когда дети маленькие. Это не значит, что детей не нужно заводить
или что родительство разрушает любовь. Это значит, что появление детей кардинально меняет
отношения, и многие пары оказываются не готовы к этим изменениям.

Когда рождается ребёнок, меняется абсолютно всё. Меняется распорядок дня, меняются
приоритеты, меняется распределение времени и энергии. Меняются тела, особенно женские.
Меняются роли: из любовников пара превращается в родителей. Меняется сама структура
отношений: из диады, где всё внимание было направлено друг на друга, они становятся триа-
дой, где ребёнок оказывается в центре.

Все эти изменения происходят резко, почти одномоментно. Вчера вы были двое, сегодня
вас трое. Вчера вы могли спать сколько хотите, сегодня вас будят каждые два часа. Вчера вы
могли спонтанно пойти куда угодно, сегодня любой выход из дома требует планирования и
подготовки. Вчера вы были центром внимания друг друга, сегодня всё ваше внимание погло-
щено крохотным существом, которое целиком зависит от вас.

Первое, что страдает после рождения ребёнка, это физическая близость. Секс исчезает из
жизни пары на недели, а иногда на месяцы и даже годы. Это происходит по множеству причин.

Сразу после родов женщина физически не может заниматься сексом. Тело травмировано,
болит, восстанавливается. Врачи обычно рекомендуют воздержание на шесть-восемь недель
минимум. Но даже после этого срока многие женщины не чувствуют готовности. Тело изме-
нилось, часто появились разрывы или швы, может быть опущение органов, геморрой, недер-
жание. Всё это делает секс не просто нежелательным, а иногда болезненным.

Гормональный фон женщины после родов меняется кардинально. Если она кормит гру-
дью, уровень эстрогена падает, что приводит к сухости влагалища и снижению либидо. При-
рода мудро устроила так, чтобы кормящая мать не беременела сразу снова, и один из меха-
низмов – подавление сексуального желания. Окситоцин, который вырабатывается во время
кормления, даёт чувство удовлетворения и покоя, заменяя потребность в других формах физи-
ческой близости.

Но дело не только в физиологии. Молодая мать эмоционально не готова к сексу. Весь её
фокус на ребёнке. Все её ресурсы – физические и эмоциональные – уходят на заботу о нём.
Она кормит, укачивает, меняет подгузники, утешает, играет. Она спит урывками, недосыпает
хронически, постоянно находится начеку. У неё просто не остаётся сил на что-то ещё.

К тому же её тело теперь принадлежит не только ей. Ребёнок постоянно прикасается
к ней, сосёт грудь, требует контакта. К концу дня многим женщинам хочется только одного:
чтобы их никто не трогал. Идея дополнительного физического контакта, даже с любимым
мужем, вызывает не желание, а отторжение. Она просто перенасыщена прикосновениями.

Многие женщины после родов испытывают проблемы с образом тела. Живот обвис, грудь
изменилась, появились растяжки, лишний вес. Смотря в зеркало, они не видят привлекатель-
ную женщину. Они видят измученную, располневшую, непривлекательную версию себя. И
мысль о том, чтобы показать это тело мужу, вызывает стыд и дискомфорт.
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Отцы проходят через свои трудности. Многие мужчины признаются, что после того, как
видели роды, им сложно воспринимать жену как сексуальный объект. Образ женщины, рожа-
ющей ребёнка, накладывается на образ любовницы, и эти два образа конфликтуют. Жена ста-
новится в первую очередь матерью его ребёнка, а уже потом женщиной.

Мужчины тоже устают. Да, не так физически, как женщины, но эмоционально и пси-
хологически. На них ложится дополнительная финансовая ответственность, часто именно в
момент, когда жена в декрете и семья живёт на один доход. Они видят, что жена измотана, и
не хотят добавлять ей ещё одну обязанность в виде секса. Или боятся сделать ей больно, зная,
что тело ещё не восстановилось.

Некоторые мужчины чувствуют себя лишними. Вся любовь и внимание жены теперь
направлены на ребёнка. Для мужа не остаётся ни времени, ни сил, ни внимания. Он может зави-
довать собственному ребёнку, хотя стыдится этого чувства. Может чувствовать себя отвергну-
тым и обиженным. И это тоже не способствует желанию.

Но отсутствие секса – это только верхушка айсберга. Под ней скрывается более глубокая
проблема: исчезновение эмоциональной близости между партнёрами.

После рождения ребёнка пара перестаёт быть парой в прежнем смысле. Они становятся
родителями. И часто эта роль полностью вытесняет роль любовников и даже просто супругов.
Все разговоры теперь о ребёнке: как он спал, сколько съел, что сделал нового. Все совмест-
ные действия связаны с ребёнком: купание, кормление, прогулки, походы к врачу. Все эмоции
сосредоточены на ребёнке: радость от его успехов, тревога за его здоровье, усталость от его
капризов.

Партнёры перестают разговаривать друг с другом как раньше. Нет времени, нет сил, нет
энергии. Вечером, когда ребёнок наконец заснул, хочется просто упасть и отключиться, а не
вести задушевные беседы. Да и о чём говорить, если весь твой день прошёл в подгузниках и
кашах, а у него на работе, о которой ты мало что понимаешь?

Пара перестаёт проводить время вдвоём. Невозможно просто взять и пойти в кино или
ресторан. Нужно искать няню, а это дорого. Или оставлять ребёнка бабушкам, а они не всегда
доступны. А если ребёнок на грудном вскармливании, мать физически не может отлучиться
надолго. В результате все свободное время, если оно вообще есть, проводится втроём. А это
не время для пары, это время для семьи.

Меняется распределение ролей и обязанностей. Часто, даже в парах, которые изначально
планировали равное партнёрство, после рождения ребёнка происходит откат к традиционной
модели. Женщина становится той, кто заботится о ребёнке и доме, мужчина – тем, кто зараба-
тывает деньги. Это разделение может быть вынужденным, особенно если мать кормит грудью.
Но оно создаёт дистанцию между партнёрами.

Женщина погружена в мир младенца, мужчина в мир работы. У них разный опыт, раз-
ные заботы, разная жизнь. Они встречаются вечером как два человека из разных миров. Она
измотана бесконечным циклом кормлений и укачиваний, он устал от офисных проблем. Ни у
кого нет ресурса на эмоциональную поддержку другого.

Часто возникает неравенство в родительских обязанностях. Даже если оба работают,
именно на женщину ложится основная нагрузка по уходу за ребёнком и домом. Она встаёт
ночью, она помнит о прививках и педиатре, она знает, какой размер подгузников нужен и когда
заканчивается детское питание. Мужчина может помогать, но часто это именно помощь, а не
равное участие.

Это неравенство порождает обиду. Женщина чувствует себя перегруженной и недооце-
нённой. Мужчина чувствует себя незамеченным в своих усилиях и обвинённым в недостаточ-
ной помощи. Между ними нарастает раздражение. И это раздражение убивает остатки близо-
сти.
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Физическая усталость молодых родителей невероятна. Недосып становится хрониче-
ским. Первые месяцы после родов мать спит по два-три часа подряд максимум, просыпаясь
на кормления. Отец тоже может не высыпаться, особенно если ребёнок беспокойный. Даже
когда ребёнок начинает спать дольше, сон родителей остаётся поверхностным и тревожным.
Они спят в пол-уха, готовые проснуться в любую секунду.

Хронический недосып влияет на всё: на настроение, на когнитивные функции, на
либидо, на терпение. Уставшие люди раздражительны, они хуже контролируют эмоции, чаще
ссорятся. У них нет энергии ни на секс, ни на романтику, ни даже на простое внимание друг
к другу.

К физической усталости добавляется эмоциональная. Особенно у матерей. Послеродовая
депрессия касается каждой пятой женщины, а лёгкие депрессивные состояния переживают
почти все. Гормональные качели, недосып, изоляция, потеря прежней идентичности, страх не
справиться, чувство вины – всё это создаёт огромную эмоциональную нагрузку.

Женщина может чувствовать себя одинокой, даже если муж рядом. Потому что он не
может понять, через что она проходит. Не может разделить это бремя. Может только наблюдать
со стороны и пытаться помочь, но его помощь часто кажется недостаточной.

Мужчины тоже переживают эмоциональный стресс. Они чувствуют давление ответствен-
ности. Они видят, что жена страдает, и не знают, как помочь. Они теряют ту женщину, на кото-
рой женились, и не знают, вернётся ли она когда-нибудь. Они часто чувствуют себя винова-
тыми за то, что не испытывают той безграничной любви к ребёнку, которую испытывает мать.

Все эти факторы вместе создают идеальный шторм для кризиса близости. Секс исчезает.
Эмоциональная связь ослабевает. Партнёры становятся функциями: производителем дохода и
заботящимся о ребёнке. Между ними вырастает стена усталости, обид, непонимания.

Елена и Себастьян прожили в браке семь лет, прежде чем родился их первый ребёнок.
Они сознательно откладывали родительство, хотели сначала пожить для себя, попутешество-
вать, построить карьеру. Когда они наконец решились, всё прошло не так, как они представ-
ляли.

Беременность была трудной. Елена много болела, были угрозы, приходилось лежать на
сохранении. Секс во время беременности был редким и осторожным, потому что врачи не
рекомендовали рисковать. Себастьян относился к беременной жене как к хрупкой вазе, боялся
сделать что-то не так.

Роды были тяжёлыми. Экстренное кесарево сечение, долгое восстановление. Первые
недели после роддома Елена просто выживала. Ребёнок плакал почти постоянно, она не пони-
мала, что ему нужно, чувствовала себя беспомощной и неумелой. Себастьян пытался помогать,
но он работал, а грудью кормила она, поэтому основная нагрузка легла на её плечи.

Секс не случался месяцами. Сначала, потому что нельзя было физически. Потом, потому
что Елена не чувствовала к этому готовности. Шов болел, тело было чужим, она не узнавала
себя в зеркале. Плюс постоянная усталость. Она засыпала, как только ребёнок засыпал, и мысль
о сексе казалась абсурдной.

Себастьян терпел. Он понимал, что жене тяжело, что нужно дать время. Но проходили
месяцы, а ничего не менялось. Он пытался заговорить об этом, но Елена отмахивалась. Гово-
рила, что устала, что не до этого, что он не понимает, каково это.

Постепенно между ними выросла пропасть. Они жили в одной квартире, растили общего
ребёнка, но были очень далеко друг от друга. Елена была полностью поглощена материнством.
Ребёнок был центром её вселенной, он требовал всего её времени, всего внимания, всех сил.
Для мужа не оставалось ничего.

Себастьян чувствовал себя лишним в собственной семье. Жена была занята ребёнком.
Он приходил с работы, а дома его ждали не объятия и интересный разговор, а усталая жен-
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щина с ребёнком на руках, которая просила покормить, покупать, убрать. Он превратился в
помощника, в добытчика ресурсов. Но не в любимого мужа.

Они почти не разговаривали. Точнее, разговаривали только о ребёнке и бытовых вещах.
Когда Себастьян пытался рассказать о работе, Елена слушала вполуха, потому что в голове
были только мысли о режиме сна и прикорме. Когда Елена пыталась поделиться своими пере-
живаниями о ребёнке, Себастьян не мог поддержать разговор, потому что не разбирался в этих
тонкостях.

Секса не было год. Потом два. Себастьян несколько раз пытался инициировать близость,
но получал отказ. Елена говорила, что устала, что не хочет, что не до этого. Постепенно он
перестал пытаться. Смирился с тем, что его сексуальная жизнь закончилась.

Когда первому ребёнку было два года, родился второй. Елена очень хотела, чтобы у сына
был брат или сестра, чтобы они росли вместе. Себастьян согласился, хотя внутри сомневался.
Первый ребёнок уже отнял у них отношения, как второй сможет их вернуть?

Вторая беременность была легче, роды тоже прошли проще. Но с двумя детьми жизнь
стала ещё более хаотичной. Теперь у Елены вообще не было ни минуты для себя. Старший
требовал внимания, младший висел на груди. Себастьян помогал больше, потому что иначе
было просто не справиться. Но это всё равно была помощь, а не равное партнёрство.

О сексе даже речи не шло. Елена физически не представляла, как можно хотеть секса,
когда у тебя двое маленьких детей, ты не высыпаешься, устаёшь до головокружения, и твоё
тело постоянно кто-то трогает. Себастьян больше не поднимал эту тему. Он принял, что секса
в его жизни больше не будет.

Прошло ещё два года. Младшему исполнилось два, старшему четыре. Елена немного
выдохнула. Дети стали чуть самостоятельнее, стали лучше спать, можно было отдать старшего
в садик. У неё появилось немного времени для себя.

Однажды вечером, когда оба ребёнка спали, она посмотрела на мужа. Они сидели на
диване, каждый в своём телефоне, как обычно. И она вдруг подумала: когда мы в последний
раз занимались сексом? Стала считать и ужаснулась. Три года. Три года они с мужем не при-
касались друг к другу как мужчина и женщина.

Она попыталась вспомнить, когда вообще в последний раз думала о муже как о мужчине.
Не как о добытчике, не как о помощнике в уходе за детьми, а как о человеке, к которому когда-
то испытывала страсть. Не смогла вспомнить. Где-то между родами и пелёнками этот образ
стёрся. Муж стал функцией. Той, кто приносит зарплату и помогает с детьми.

Но ведь когда-то было по-другому. Они любили друг друга. У них был секс, много и
хороший. Они были парой, а не только родителями. Куда всё это делось?

Елена попыталась представить, что сейчас подойдёт к мужу и поцелует его. Не дружеский
чмок в щёку, а настоящий поцелуй. Не смогла. Это казалось странным, неуместным, почти
пугающим. Как будто он стал ей братом, с которым такое невозможно.

Себастьян тоже думал об этом. Он смотрел на жену и видел мать своих детей. Усталую,
вечно занятую, раздражённую. Не видел женщину, в которую когда-то был влюблён. Та жен-
щина исчезла в роддоме семь лет назад и так и не вернулась.

Он больше не чувствовал к ней желания. Это было страшно признать, но это было прав-
дой. Она стала для него другим существом. Важным, нужным, любимым по-своему. Но не
желанным. Мысль о сексе с ней вызывала скорее неловкость, чем возбуждение.

Иногда он думал о других женщинах. Коллега на работе иногда флиртовала с ним, и он
ловил себя на том, что отвечает на флирт. Ничего серьёзного, просто лёгкое общение. Но оно
напоминало ему, что он мужчина, что может быть желанным. Дома он забывал об этом.

Он никогда не изменял и не планировал. Но понимал, что если бы сейчас появилась
возможность, соблазн был бы очень сильным. Потому что дома его никто не хотел. Потому что
он был всего лишь источником дохода и парой дополнительных рук. Но не мужчиной.
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Елена и Себастьян оказались в ловушке, типичной для многих родителей. Дети полно-
стью поглотили их жизнь и отношения. Они перестали быть парой и стали только родителями.
Всё их время, вся энергия, всё внимание уходило на детей. Для отношений друг с другом не
оставалось ничего.

Они не планировали такого. Они любили друг друга, когда создавали семью. Но дети
изменили всё. И они не знали, как вернуть то, что было. Как снова стать не только родителями,
но и любовниками. Как найти время и силы на отношения, когда дети требуют так много. Как
вернуть желание, которое угасло под тяжестью родительских обязанностей.

История Елены и Себастьяна – это история тысяч пар. Родительство действительно одно
из самых серьёзных испытаний для отношений. Оно меняет всё: тела, роли, приоритеты, рас-
пределение времени и энергии. Оно создаёт физическую и эмоциональную усталость неверо-
ятного масштаба. Оно превращает любовников в функции.

Многие пары не переживают это испытание. Они либо разводятся, либо остаются вместе
формально, живя как соседи, для которых единственная общая точка – дети. Близость умирает
под грузом родительских забот, и они даже не замечают этого, потому что слишком заняты
выживанием.

Но есть и другой путь. Путь, на котором пара осознаёт угрозу и начинает защищать свои
отношения. Понимает, что дети – это важно, но отношения между родителями тоже важны.
Что нельзя отдавать детям сто процентов себя, нужно оставлять что-то для партнёра. Что быть
родителями важно, но быть парой тоже необходимо.

Этот путь требует осознанных усилий. Требует планирования времени вдвоём. Требует
разговоров не только о детях. Требует взаимной поддержки и понимания. Требует готовности
вернуться к сексуальной жизни, даже когда кажется, что на это нет ни сил, ни желания.

Дети – это не конец отношений. Но они точка перелома, кризис, который нужно пережить
сознательно. Если пара понимает, что с ней происходит, если готова работать над сохране-
нием близости, если не позволяет родительству полностью вытеснить партнёрство, она может
пройти через это испытание и выйти из него даже более сплочённой.

Но для этого нужно видеть проблему. Признавать, что родительство убивает интимность.
Не закрывать глаза на то, что отношения изменились и не в лучшую сторону. И быть готовыми
что-то с этим делать.
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Глава 5. Усталость как диагноз современных отношений

 
Если бы меня попросили назвать главного врага близости в современных парах одним

словом, я бы сказала: усталость. Не отсутствие любви, не измены, не несовместимость характе-
ров. Именно физическое и эмоциональное истощение, которое стало нормой жизни для боль-
шинства работающих людей.

Мы живём в эпоху, когда от нас требуется больше, чем когда-либо в истории чело-
вечества. Мы должны быть успешными профессионалами, постоянно развиваться и расти в
карьере. Мы должны быть идеальными родителями, уделяющими детям максимум внимания и
вкладывающими в их развитие все ресурсы. Мы должны поддерживать социальные связи, быть
хорошими друзьями, заботливыми детьми для своих стареющих родителей. Мы должны сле-
дить за здоровьем, заниматься спортом, правильно питаться. Мы должны быть интересными
личностями с хобби и увлечениями.

И где-то в этом списке бесконечных долженствований затерялось одно: мы должны быть
хорошими партнёрами, поддерживать близость, уделять внимание отношениям. Но на это тре-
буются время, энергия, эмоциональные ресурсы. А их просто не остаётся.

Современный человек живёт в режиме постоянного цейтнота. День распланирован по
минутам. Работа, дом, дети, обязанности. Списки дел, которые никогда не заканчиваются. Бес-
конечный поток информации, требующей внимания. Социальные сети, мессенджеры, почта
– всё это требует немедленного ответа. Мозг не успевает отдохнуть, постоянно находится в
режиме многозадачности.

К концу дня люди приходят домой выжатые как лимоны. У них нет сил ни на разговоры,
ни на эмоциональную близость, ни на секс. Всё, чего хочется – упасть на диван, отключить
мозг и ничего не делать. Партнёр в этой ситуации воспринимается не как источник радости и
близости, а как ещё одна обязанность, ещё один пункт в списке дел.

Физическая усталость убивает либидо на корню. Когда тело измотано, когда каждая
мышца ноет, когда веки слипаются, секс кажется не удовольствием, а дополнительной нагруз-
кой. Многие пары откладывают близость на потом, когда появятся силы. Но силы не появля-
ются. Потому что на следующий день всё повторяется: та же работа, те же обязанности, та же
усталость.

Ещё опаснее эмоциональная усталость. Когда человек работает с людьми, решает кон-
фликты, принимает решения, несёт ответственность – к концу дня у него не остаётся эмоцио-
нальных ресурсов. Он устал не только физически. Он устал чувствовать, сопереживать, вклю-
чаться. Ему нужна тишина и покой, а не эмоциональный контакт, даже с любимым человеком.

Эмоциональное выгорание в последние годы стало эпидемией. Это состояние, когда
человек истощён до такой степени, что не может нормально функционировать. Нет радости,
нет интереса к жизни, нет энергии. Всё делается через силу, на автомате. И первое, что стра-
дает при выгорании, – это близкие отношения.

Выгоревший человек не способен на эмпатию. Он слишком погружён в свои проблемы,
слишком истощён, чтобы замечать переживания партнёра. Он не может дать эмоциональную
поддержку, потому что сам нуждается в ней. Он раздражается на любые требования внимания,
потому что у него просто нет ресурса отвечать.

Выгорание часто приводит к депрессии. А депрессия убивает либидо полностью. Чело-
век в депрессии не чувствует удовольствия ни от чего, в том числе от секса. Ему не хочется
близости, не хочется общения, не хочется вообще ничего. Он функционирует на минимуме,
пытаясь просто пережить день.

Проблема усугубляется тем, что в большинстве современных семей работают оба парт-
нёра. Это означает, что оба приходят домой уставшими. Оба нуждаются в отдыхе и восстанов-
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лении. Никто не может дать другому поддержку, потому что сам нуждается в ней. Получается
замкнутый круг взаимного истощения.

Когда оба партнёра работают, на их плечи ложится ещё и всё домашнее хозяйство. Кто-
то должен готовить, убирать, стирать, ходить в магазин. Если есть дети, добавляется ещё уход
за ними, помощь с уроками, кружки, секции. Всё это требует времени и сил. И эти время и
силы берутся из того же ограниченного запаса энергии.

В результате день выглядит так: работа с утра до вечера, потом дорога домой, потом
ужин, уборка, дети, подготовка к следующему дню, и наконец сон. Для отношений в этом гра-
фике просто нет места. Партнёры видятся урывками между делами. Разговаривают на бегу о
бытовых вещах. Если и занимаются сексом, то быстро, механически, просто чтобы отметить
галочкой пункт о супружеском долге.

Усталость меняет восприятие партнёра. Когда человек истощён, мелкие недостатки дру-
гого раздражают сильнее обычного. То, что в нормальном состоянии можно было бы проигно-
рировать, вызывает вспышки гнева. Уставший человек менее терпелив, менее способен к ком-
промиссу, менее склонен прощать.

Из-за усталости партнёры срываются друг на друга. Конфликты вспыхивают по пустякам.
Кто-то не так сказал, не то сделал, забыл о чём-то. В нормальном состоянии это можно было бы
обсудить спокойно. Но когда оба на пределе, любая мелочь превращается в повод для ссоры.

После таких конфликтов остаётся осадок. Копится обида, раздражение, отчуждение. Бли-
зость уходит. Потому что близость требует мягкости, открытости, уязвимости. А уставший
человек не может себе позволить быть уязвимым. Он держит оборону, потому что у него нет
сил на примирение и восстановление связи.

Усталость создаёт порочный круг. Когда нет близости, нет поддержки от партнёра, жизнь
становится ещё тяжелее. Ты чувствуешь себя одиноким, даже живя с кем-то. Это одиночество
добавляет стресса, а стресс усиливает усталость. Усталость убивает последние остатки близо-
сти. И так по кругу.

Многие пары даже не осознают, что именно усталость разрушает их отношения. Они
думают, что проблема в том, что разлюбили друг друга. Или что характеры не подходят. Или
что секс стал неинтересным. Они не понимают, что корень проблемы не в отношениях как
таковых, а в образе жизни, который не оставляет места для этих отношений.

Современная культура прославляет занятость. Быть постоянно занятым считается при-
знаком успешности и важности. Люди хвастаются тем, как много они работают, как мало спят,
как загружен их график. Отдых воспринимается как слабость, как лень. Нужно постоянно что-
то делать, достигать, расти.

Эта культура токсична для отношений. Потому что отношения требуют времени. Не
качественного времени на час раз в неделю, а просто времени. Много времени. Времени на
разговоры ни о чём, на совместное ничегонеделание, на медленную близость. Времени на то,
чтобы просто быть вместе, без цели и программы.

Но в жизни современного человека такого времени нет. Каждая минута на счету. Каждая
активность должна быть продуктивной. Даже отдых планируется и оптимизируется. Просто
полежать в обнимку с партнёром без дела кажется роскошью, которую нельзя себе позволить.

Сексуальность тоже страдает от культуры продуктивности. Секс должен быть идеальным,
ярким, разнообразным. Партнёры должны одновременно достигать оргазма, желательно мно-
жественного. Каждый раз должен быть незабываемым. Эти ожидания создают давление. А дав-
ление несовместимо с расслаблением, которое необходимо для хорошего секса.

Когда человек устал, у него нет ресурса на идеальный секс. Ему бы просто почувствовать
близость, простую физическую близость без требований и ожиданий. Но если партнёры ожи-
дают друг от друга качественного секса, а могут дать только усталую попытку, секс становится
источником разочарования. И проще вообще его избегать.
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Алекс и Наталья были типичной парой молодых успешных профессионалов. Ему трид-
цать пять, ей тридцать три. Оба с высшим образованием, оба делали карьеру в крупных ком-
паниях. У них была двухкомнатная квартира в хорошем районе, машина, возможность путе-
шествовать раз в год. По всем меркам успешная пара.

Они поженились восемь лет назад. Первые годы были хорошими. Оба работали, но не
так интенсивно. Вечера проводили вместе, ходили куда-то, встречались с друзьями. Секс был
регулярным и приятным. Они строили планы на будущее, мечтали о детях и собственном доме.

Но постепенно карьера начала требовать всё больше времени и сил. Алекс получил повы-
шение, но с ним пришла огромная ответственность и переработки. Он уходил на работу в
восемь утра и возвращался в десять вечера. Иногда позже. Работал и в выходные, отвечал на
письма поздно ночью, постоянно был на связи.

Наталья тоже строила карьеру. У неё был ответственный проект, дедлайны, команди-
ровки. Она уставала не меньше мужа. Приходила домой измотанной, с головной болью от
постоянного напряжения. Всё, чего хотелось – принять душ и упасть в постель.

Их графики перестали совпадать. Алекс возвращался поздно, когда Наталья уже спала.
Она ложилась около половины десятого, потому что должна была встать в шесть утра. К
моменту, когда он приходил домой в десять вечера, она уже час как спала. Он ужинал один,
смотрел что-то на компьютере, ложился около полуночи.

Утром они пересекались на несколько минут. Наталья уже собиралась на работу, когда он
просыпался. Быстрый поцелуй, несколько слов о планах на день, и она уезжала. Он завтракал,
собирался, уезжал следом.

Выходные тоже не давали времени побыть вместе. Оба отсыпались в субботу до обеда.
Потом нужно было сделать все дела, которые не успели в будни: уборка, стирка, магазины,
какие-то бытовые вопросы. Вечером оба были настолько уставшими, что только и могли, что
сидеть перед телевизором.

Воскресенье часто уходило на встречи с родителями, которые обижались, что молодые
совсем про них забыли. Или на какие-то обязательные мероприятия: свадьбы, дни рождения,
походы к врачу. К вечеру воскресенья накатывала тоскливая усталость от предстоящей рабо-
чей недели, и хотелось только одного – чтобы быстрее понедельник закончился и наступила
следующая пятница.

Секс случался раз в месяц, если случался. Обычно в субботу вечером, когда оба немного
отоспались и ещё не успели устать от домашних дел. Но это был секс по обязанности, не по
желанию. Быстрый, механический, без особого удовольствия. Просто чтобы отметить, что они
ещё пара, что у них ещё есть интимная жизнь.

Наталья не чувствовала желания. Вообще. Она не помнила, когда в последний раз хотела
мужа. Не хотела никого. Либидо умерло под грузом постоянного стресса и усталости. Когда
муж пытался приласкать её, она испытывала раздражение. Ей не хотелось, чтобы её трогали.
Хотелось, чтобы оставили в покое.

Алекс тоже не чувствовал сильного желания. Работа высасывала из него все соки. Вече-
ром, когда он приходил домой, он был как выжатый лимон. Думать о сексе в таком состоянии
было нереально. Да и жена всегда спала к моменту его возвращения. Проще было посмотреть
что-то на компьютере и заснуть.

Иногда он мастурбировал под порно. Это было быстро и не требовало усилий. Не нужно
было никого соблазнять, ни к кому подстраиваться, никого удовлетворять. Просто быстрая
разрядка и сон. Ему было стыдно, что он предпочитает это сексу с женой. Но у него просто
не было сил на настоящую близость.

Они почти не разговаривали. Когда успевали увидеться, обсуждали рабочие дела и быто-
вые вопросы. Наталья рассказывала о проблемах на работе, Алекс слушал вполуха, думая о
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своих задачах. Он делился новостями из офиса, она кивала, мысленно составляя список дел
на завтра.

Эмоциональной близости между ними не было. Каждый жил в своём мире стресса и
усталости. Они были как два корабля, которые проходят мимо друг друга в ночи. Формально
вместе, фактически каждый сам по себе.

Наталья чувствовала себя одинокой. У неё был муж, но она не могла с ним поделиться
тем, что чувствует. Потому что он не слушал. Не потому, что не хотел, а потому что не мог. У
него не было ресурса включиться эмоционально. Он сам был на пределе.

Она думала о том, чтобы уйти с работы. Найти что-то менее стрессовое, менее оплачива-
емое, но дающее время жить. Но они только недавно взяли ипотеку. Платежи были большими.
Им нужны были оба дохода, чтобы справляться. Они попали в ловушку: работали, чтобы пла-
тить за квартиру, в которой только ночевали, потому что всё остальное время работали.

Алекс тоже думал, что так жить нельзя. Но он не знал, как выйти из этого. Он построил
карьеру, получил хорошую должность. Сейчас уйти означало бы потерять всё, что достиг.
Начинать заново в его возрасте казалось нереальным. К тому же они привыкли к определён-
ному уровню жизни. Хорошая квартира, машина, отпуск за границей. Чтобы поддерживать
это, нужно было работать.

Однажды вечером, в редкий момент, когда они оба были дома и не спали, Наталья ска-
зала: «Я устала. Я так устала, что не хочу жить.» Алекс испугался. Спросил, что она имеет в
виду. Она объяснила, что не хочет себе ничего плохого. Просто устала от этой бесконечной
гонки. От работы, от стресса, от отсутствия сил и времени на что-то кроме выживания.

Алекс обнял её. Сказал, что понимает. Что он чувствует то же самое. Они сидели обняв-
шись и молчали. Им нечего было добавить. Потому что проблема была очевидна, а решения
не было.

Они любили друг друга. Но их отношения умирали под грузом усталости. Они не ссори-
лись, не изменяли, не хотели расставаться. Просто не было сил на то, чтобы быть парой. Не
было времени на близость. Не было энергии на эмоциональный контакт. Не было желания на
секс.

Они функционировали как деловые партнёры, совместно управляющие хозяйством. Но
не как любовники. Не как друзья. Даже не как близкие люди. Просто два усталых человека,
живущих под одной крышей и выживающих каждый по отдельности.

История Алекса и Натальи – это история миллионов современных пар. Усталость стала
нормой жизни. Люди работают больше, чем когда-либо. Берут на себя больше обязанностей,
чем могут выдержать. Живут в постоянном стрессе и цейтноте. И расплачиваются за это сво-
ими отношениями.

Парадокс в том, что люди работают ради хорошей жизни. Ради того, чтобы обеспечить
семью, дать детям возможности, жить в достойных условиях. Но в погоне за материальным
благополучием они теряют то, ради чего всё это делалось. Теряют близость, любовь, радость
совместной жизни.

Усталость – это не просто физическое состояние. Это диагноз современных отношений.
Это то, что разрушает браки тише и незаметнее, чем измены или конфликты. Потому что когда
люди устали, они не могут дать друг другу то, что нужно для близости. Не могут слушать,
поддерживать, любить. Могут только выживать.

И пока люди не осознают, что усталость – это враг номер один их отношений, они будут
продолжать жить в этом режиме. Продолжать работать до истощения. Продолжать приносить
отношения в жертву карьере и материальным благам. И удивляться, почему любовь куда-то
делась.

Но есть и другой путь. Путь, на котором люди делают осознанный выбор в пользу отно-
шений. Понимают, что никакая карьера не стоит потери близости. Что лучше жить скромнее,
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но иметь силы любить друг друга. Что отношения требуют времени и энергии, и если их не
вкладывать, отношения умрут.

Этот путь требует смелости идти против культуры постоянной занятости. Требует готов-
ности отказаться от части амбиций ради сохранения того, что действительно важно. Требует
понимания, что усталость – это не знак успешности, а сигнал о том, что жизнь вышла из
баланса.

Усталость как диагноз современных отношений – это правда, которую многие не хотят
признавать. Проще винить партнёра, или себя, или обстоятельства. Но корень проблемы
именно в образе жизни, который не оставляет места для любви. И пока этот образ жизни не
изменится, близость будет продолжать умирать от истощения.
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Часть II. Почему люди изменяют

 
 

Глава 6. Измена как симптом, а не причина
 

Что на самом деле стоит за изменой
Когда Кэтрин узнала об измене мужа, её первой реакцией была ярость. Она кричала, пла-

кала, требовала объяснений. Джеймс стоял перед ней с опущенной головой и повторял только
одно: «Прости меня, я не знаю, что на меня нашло». Но спустя месяцы, когда буря первых
эмоций улеглась, Кэтрин осознала нечто важное. Измена не появилась из ниоткуда. Она была
лишь болезненным симптомом того, что в их отношениях что-то пошло не так задолго до того
рокового вечера.

Мы привыкли воспринимать измену как катастрофу, как точку невозврата, как преда-
тельство, после которого доверие невозможно восстановить. И действительно, боль от измены
может быть невыносимой. Однако если мы хотим понять, почему люди изменяют, нам нужно
научиться видеть в измене не столько причину краха отношений, сколько их следствие. Измена
почти никогда не бывает случайной. Она вырастает из трещин, которые появились в фунда-
менте отношений гораздо раньше.

Представьте себе, что ваши отношения – это живой организм. Когда организм здо-
ров, он функционирует слаженно, все системы работают в гармонии. Но когда появляется
болезнь, организм начинает подавать сигналы: повышается температура, возникает боль, сла-
бость. Измена в этом контексте похожа на высокую температуру. Она не является болезнью
сама по себе, она лишь указывает на то, что в организме что-то серьёзно не в порядке.

Что же именно стоит за изменой? Ответ на этот вопрос всегда индивидуален, но есть
несколько общих тем, которые повторяются снова и снова в историях людей, переживших
измену.

Первая и, пожалуй, самая частая причина: эмоциональная заброшенность. Люди изме-
няют не потому, что им не хватает секса. Они изменяют потому, что им не хватает внимания,
понимания, чувства значимости. Когда человек годами живёт в отношениях, где его не слышат,
где его потребности игнорируются, где он чувствует себя невидимым, у него возникает голод.
Не физический голод, а эмоциональный. И когда на его пути встречается кто-то, кто смотрит
на него заинтересованным взглядом, кто слушает его с искренним вниманием, кто заставляет
его снова почувствовать себя живым, этот голод может взять верх над разумом и моралью.

Вторая распространённая причина: потеря себя в отношениях. Особенно часто это про-
исходит с женщинами, которые растворяются в роли жены и матери, забывая о том, кем они
были до брака. Они живут для семьи, жертвуют своими желаниями, откладывают свои мечты.
И в какой-то момент они просыпаются и понимают, что не узнают себя в зеркале. Им хочется
вернуть себе ощущение собственной привлекательности, собственной силы, собственной неза-
висимости. Измена в таком случае становится попыткой вернуть себя, почувствовать себя
снова желанной, живой, свободной.

Третья причина: отсутствие эмоциональной близости. Можно жить под одной крышей,
спать в одной постели, вести совместное хозяйство и при этом чувствовать себя абсолютно
одинокими. Когда в отношениях нет настоящей близости, когда партнёры не делятся друг с
другом своими переживаниями, страхами, мечтами, когда разговоры сводятся к обсуждению
бытовых вопросов, возникает пустота. И эта пустота может быть невыносимой. Человек начи-
нает искать того, с кем сможет быть по-настоящему откровенным, с кем сможет говорить о
том, что его волнует, с кем сможет установить ту самую глубокую связь, которой ему не хва-
тает дома.
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Четвёртая причина: сексуальная неудовлетворённость. Да, секс имеет значение. И хотя
измена редко бывает только о сексе, игнорировать эту составляющую было бы неправильно.
Когда в паре годами не обсуждаются сексуальные потребности, когда интимная жизнь стано-
вится рутинной или вовсе угасает, когда один из партнёров отвергает попытки близости, воз-
никает напряжение. Это напряжение может найти выход в измене, особенно если человек чув-
ствует, что его сексуальность не принимается или осуждается в отношениях.

Пятая причина: месть или желание восстановить справедливость. Иногда измена стано-
вится ответом на измену партнёра или на другую глубокую обиду. Человек думает: «Если он
мог так поступить со мной, то почему я не могу?» Это не самый зрелый способ справиться
с болью, но он встречается чаще, чем нам хотелось бы признать. В таких случаях измена это
попытка вернуть себе чувство контроля, показать партнёру, что он не единственный, кто может
причинить боль, выровнять какие-то воображаемые весы справедливости.

Шестая причина: страх старения и смерти. С годами многие люди начинают остро ощу-
щать скоротечность времени. Они понимают, что молодость уходит, что впереди не так много
лет, как позади. И в них просыпается паника: «Неужели это всё? Неужели я больше никогда
не почувствую бабочек в животе? Неужели больше никогда не влюблюсь?» Измена в таком
контексте становится попыткой остановить время, доказать себе, что ты ещё молод, что жизнь
не закончена, что впереди ещё есть приключения и страсть.

Седьмая причина: неспособность устанавливать границы. Есть люди, которые не умеют
говорить «нет». Они боятся обидеть, разочаровать, показаться невежливыми. И когда кто-то
начинает проявлять к ним интерес, они не могут остановить это на ранней стадии. Флирт пере-
ходит в откровенные разговоры, откровенные разговоры перетекают в прикосновения, и вот
человек уже оказывается в ситуации, из которой не знает, как выбраться. Такие измены часто
происходят почти случайно, без злого умысла, но от этого они не становятся менее болезнен-
ными для обманутого партнёра.

Восьмая причина: потребность в новизне и остроте ощущений. Некоторые люди устро-
ены так, что им необходима постоянная стимуляция. Рутина убивает их. Предсказуемость
вызывает у них тоску. Они жаждут адреналина, риска, запретного. Для них измена это не
столько о другом человеке, сколько о самом процессе, об азарте, о возбуждении от запретного.
Это не значит, что такие люди неспособны на верность, но им нужно найти другие способы
удовлетворять свою потребность в новизне, иначе они будут искать её в изменах.

Девятая причина: неразрешённые психологические травмы. Люди, пережившие в детстве
эмоциональное или физическое насилие, отвержение, пренебрежение, часто несут в себе глу-
бокие раны. Эти раны влияют на их поведение во взрослых отношениях. Некоторые из них
саботируют близость, потому что близость для них означает опасность. Они изменяют, чтобы
держать партнёра на расстоянии, чтобы не позволить отношениям стать слишком важными,
слишком значимыми, потому что всё значимое может быть потеряно, а потеря для них непе-
реносима.

Десятая причина: отсутствие общих целей и ценностей. Когда пара живёт бок о бок, но
движется в разных направлениях, когда у них нет общего будущего, к которому они стремятся,
отношения начинают разваливаться. Человек может почувствовать, что живёт не своей жиз-
нью, что партнёр тянет его в сторону, которая ему не интересна. И тогда он начинает искать
того, с кем его цели совпадают, с кем он чувствует себя на своём месте.

Важно понимать, что все эти причины не оправдывают измену. Ничто не оправдывает
измену. Всегда есть другие пути: разговор, терапия, в конце концов честный уход из отноше-
ний. Но понимание того, что стоит за изменой, помогает увидеть более широкую картину. Оно
помогает перестать зацикливаться только на самом факте измены и начать работать с теми
глубинными проблемами, которые к ней привели.
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Когда Кэтрин и Джеймс начали разговаривать по-настоящему, не обвиняя и не защи-
щаясь, а просто пытаясь понять, что пошло не так, они увидели, что их отношения давно
нуждались в помощи. Джеймс чувствовал себя невидимым в собственном доме. Кэтрин была
так поглощена детьми и работой, что перестала замечать мужа. Она не спрашивала его о чув-
ствах, о мыслях, о переживаниях. Он стал для неё частью мебели, надёжной и привычной, но
совершенно не интересной. А Джеймс не умел просить внимания. Он молчал, копил обиду и
однажды встретил женщину, которая смотрела на него так, будто он был самым интересным
человеком в мире. И он не устоял.

Измена Джеймса была симптомом. Симптомом того, что в их браке исчезла эмоциональ-
ная связь. Симптомом того, что они перестали быть интересны друг другу как люди. Симпто-
мом того, что они забыли заботиться об отношениях, считая, что любви, которая была в начале,
хватит на всю жизнь без всяких усилий.

Эмоциональная измена против физической измены
Если вы спросите людей, что хуже: физическая измена или эмоциональная, ответы раз-

делятся. Кто-то скажет, что физическая измена – это предательство, которое невозможно про-
стить, потому что тело – это святое, это то, что принадлежит только двоим. Другие возразят,
что эмоциональная измена гораздо страшнее, потому что, когда человек делится своими мыс-
лями, чувствами, душой с кем-то другим, это разрушает сам фундамент отношений.

Интересно, что исследования показывают гендерную разницу в восприятии этих двух
типов измен. Мужчины чаще считают физическую измену более болезненной, в то время как
женщины склонны острее переживать эмоциональную измену. Это связано с эволюционными
и культурными факторами, но в реальности оба типа измены причиняют огромную боль, и нет
смысла устраивать соревнование, что из них хуже.

Физическая измена – это когда один из партнёров вступает в сексуальный контакт с кем-
то вне отношений. Это может быть разовая связь, случайный секс после вечеринки, кратко-
срочный роман или долгие параллельные отношения. Физическая измена конкретна. Она про-
изошла или не произошла. Её можно назвать, датировать, описать. Именно поэтому с ней в
каком-то смысле проще иметь дело: факт есть факт, его нельзя переинтерпретировать или
оправдать.

Эмоциональная измена гораздо более размыта. Это когда человек формирует глубокую
эмоциональную связь с кем-то вне отношений. Это когда он делится своими переживаниями,
мечтами, страхами не с партнёром, а с кем-то другим. Это когда он думает о другом человеке
постоянно, с нетерпением ждёт встречи с ним, скучает по нему. Это когда его настроение зави-
сит от сообщений или звонков не от супруга, а от кого-то ещё.

Проблема эмоциональной измены в том, что люди часто не осознают, что изменяют, пока
не оказываются в неё по уши вовлечены. Они думают: «Мы просто друзья. Мы просто разгова-
риваем. Ничего плохого не происходит». Но если эти разговоры сопровождаются скрытностью,
если человек не рассказывает партнёру о том, насколько близко он общается с кем-то ещё,
если он удаляет переписки и придумывает отговорки, почему задержался, значит, на каком-то
уровне он прекрасно понимает, что пересекает границу.

Эмоциональная измена часто начинается безобидно. Коллега по работе, с которым при-
ятно поговорить за обедом. Старый друг, с которым возобновилось общение в соцсетях. Сосед,
который всегда готов помочь и выслушать. Поначалу это действительно просто дружба. Но
потом разговоры становятся глубже. Человек начинает рассказывать о том, о чём не говорит
дома. Он начинает получать поддержку, понимание, восхищение. И постепенно, почти неза-
метно, центр его эмоциональной жизни смещается. Партнёр, который раньше был главным
источником эмоциональной поддержки, отходит на второй план. Его место занимает кто-то
другой.
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Многие люди считают, что если нет секса, то нет и измены. Но это не так. Эмоциональная
измена может быть даже более разрушительной для отношений, чем физическая, потому что
она подрывает то, что составляет основу долгосрочных отношений: доверие, близость, чувство
«мы против мира». Когда партнёр узнаёт, что его супруг месяцами делился своими самыми
сокровенными мыслями с кем-то ещё, боль может быть невыносимой. Потому что это означает,
что он потерял не просто тело своего партнёра, а его душу, его внимание, его интерес.

Более того, эмоциональная измена часто предшествует физической. Сначала возникает
эмоциональная связь, а потом она перетекает в физическую. Именно поэтому так важно заме-
чать признаки эмоциональной измены на ранних стадиях, пока она не переросла во что-то
большее.

Как понять, что происходит эмоциональная измена? Есть несколько признаков. Партнёр
становится скрытным. Он прячет телефон, меняет пароли, уходит в другую комнату, чтобы
ответить на звонок. Он часто упоминает одного и того же человека: «А вот коллега сказал», «А
вот подруга думает». Он начинает сравнивать вас с этим человеком, часто не в вашу пользу.
Он проводит много времени, переписываясь или общаясь с этим человеком, и раздражается,
если вы задаёте вопросы. Он эмоционально отстраняется от вас, становится менее заинтересо-
ванным в вашей жизни, меньше делится своими переживаниями.

Но самое болезненное в эмоциональной измене это чувство замены. Когда партнёр
узнаёт, что его заменили в роли главного доверенного лица, главного друга, главного совет-
чика, это ранит в самое сердце. Потому что именно эта эмоциональная близость и составляет
суть долгих отношений. Секс приходит и уходит, страсть вспыхивает и угасает, но эмоцио-
нальная связь – это то, что держит пару вместе через годы и десятилетия. И когда эта связь
разрывается, отношения рассыпаются.

Интересно, что многие люди, вовлечённые в эмоциональную измену, искренне не счи-
тают себя изменниками. Они говорят: «Мы ничего не делали. Мы просто разговаривали». И
технически они правы: физически они не изменяли. Но измена это не только о физическом
контакте. Это о предательстве доверия, о нарушении границ отношений, о том, что было отдано
кому-то вне пары то, что должно принадлежать паре.

Есть ещё один важный аспект: эмоциональная измена может быть односторонней. То
есть один человек считает отношения просто дружбой, в то время как другой уже глубоко
эмоционально вовлечён. Это создаёт дополнительную сложность, потому что человек, который
изменяет эмоционально, может не получать взамен тех же чувств, но при этом всё равно отдаёт
энергию, внимание и эмоции не партнёру, а кому-то ещё.

Что делать, если вы обнаружили, что партнёр изменяет вам эмоционально? Первое: пого-
ворите. Не обвиняйте, не кричите, а именно поговорите. Скажите, что вы чувствуете, что вас
беспокоит, что вы заметили. Дайте партнёру возможность объяснить, что происходит. Воз-
можно, он сам не осознавал, насколько глубоко увяз в этой связи. Возможно, он не понимал,
что причиняет вам боль.

Второе: попытайтесь понять, почему это произошло. Что в ваших отношениях привело
к тому, что партнёр стал искать эмоциональной близости на стороне? Что вы перестали давать
ему? Чего ему не хватало? Это не значит, что вы виноваты в измене. Ответственность за измену
всегда лежит на том, кто изменил. Но если вы хотите восстановить отношения, вам нужно
понять, что пошло не так, чтобы это исправить.

Третье: установите границы. Если партнёр хочет сохранить отношения, эмоциональная
связь с другим человеком должна быть прекращена. Полностью. Без «мы останемся друзьями»
и «мы просто иногда будем переписываться». Это может быть сложно, особенно если этот
человек коллега или часть общего круга общения, но без этого восстановление доверия невоз-
можно.
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Четвёртое: работайте над восстановлением эмоциональной близости в ваших отноше-
ниях. Начните снова разговаривать друг с другом. Не о детях, не о счетах, не о ремонте, а о
том, что вы чувствуете, о чём мечтаете, чего боитесь. Вспомните, почему вы были вместе в
самом начале. Что вас привлекало друг в друге? Что вас связывало? Попытайтесь вернуть это.

Что делать, если вы сами поняли, что изменяете партнёру эмоционально? Первое: при-
знайте это себе. Не оправдывайтесь тем, что «ничего не происходит». Если вы скрываете эту
связь от партнёра, если вы думаете о другом человеке больше, чем о своём супруге, если вы
ждёте сообщений от него с замиранием сердца, значит, вы уже перешли границу.

Второе: решите, что для вас важнее. Эта новая связь, которая даёт вам ощущение
новизны и волнения, или ваши долгие отношения, которые вы строили годами? Часто люди
идеализируют связь на стороне, потому что она не отягощена бытом, обязанностями, рутиной.
Но если бы вы перенесли эти отношения в реальную жизнь, они быстро перестали бы быть
такими волшебными.

Третье: поговорите с партнёром. Расскажите, что происходит. Не обязательно во всех
подробностях, но партнёр должен знать, что в отношениях появилась трещина. Это даст вам
обоим шанс её заделать, пока она не превратилась в пропасть.

Четвёртое: прекратите эмоциональную измену. Да, это будет больно. Да, вы будете ску-
чать по тому человеку. Но если вы действительно хотите сохранить свои отношения, другого
пути нет.

Физическая и эмоциональная измены часто идут рука об руку. Человек сначала форми-
рует эмоциональную связь, а потом она переходит в физическую. Или наоборот: после случай-
ного секса возникает чувство вины, которое заставляет человека эмоционально отстраниться
от партнёра. В любом случае, оба типа измены это сигнал, что в отношениях что-то сломалось.

Можно ли восстановить отношения после измены? Да, можно. Но это требует огромной
работы от обоих партнёров. Тот, кто изменил, должен взять на себя полную ответственность за
свои действия, не перекладывая вину на партнёра. Он должен быть готов к тому, что партнёру
понадобится время, чтобы снова начать доверять. Он должен быть терпеливым, открытым,
честным.

Тот, кто пострадал от измены, должен решить, готов ли он простить. Не забыть, простить
невозможно забыть, но простить. Это значит, что в какой-то момент придётся перестать воз-
вращаться к этой теме снова и снова, перестать использовать измену как оружие в каждой
ссоре, перестать напоминать партнёру о его проступке. Это невероятно сложно, и не каждый
способен на это.

Но самое важное: оба партнёра должны быть готовы посмотреть на свои отношения
честно и понять, что привело к измене. Потому что измена – это почти всегда симптом. Симп-
том того, что отношения нуждаются в лечении, в изменениях, в том, чтобы оба партнёра начали
снова вкладываться в них.

Измена – это не конец. Это может быть началом. Началом честного разговора о том,
что не работает. Началом работы над отношениями. Началом нового этапа, где оба партнёра
осознают, что любовь – это не данность, а выбор, который нужно делать каждый день.

Кэтрин и Джеймс выбрали остаться вместе. Это было нелегко. Были срывы, слёзы,
моменты, когда казалось, что проще разойтись. Но они прошли через это. Они научились гово-
рить друг с другом о том, что важно. Они научились замечать потребности друг друга. Они
научились снова быть интересными друг другу. И сейчас, спустя годы после той измены, они
оба говорят, что их отношения стали крепче. Потому что они перестали быть иллюзорно иде-
альными и стали настоящими. А настоящие отношения, какими бы сложными они ни были,
всегда лучше красивой, но пустой картинки.
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Глава 7. Семь главных причин измен

 
Недостаток внимания и признания
Бернард работал финансовым консультантом в крупной компании, и его жизнь состояла

из бесконечных командировок. Аэропорты, гостиницы, переговоры, снова аэропорты. Дома
его ждали жена Элеанор и двое детей, но с каждым годом дом всё меньше напоминал место,
куда хочется возвращаться. Элеанор была занята детьми, домом, своей работой. Когда Бернард
возвращался из очередной поездки, она встречала его рассеянным поцелуем и сразу начинала
рассказывать о протекшей трубе, о проблемах старшего сына в школе, о том, что нужно срочно
записать младшую на танцы.

Бернард слушал, кивал, решал проблемы. Но внутри него росла пустота. Ему хотелось,
чтобы хоть раз Элеанор спросила: «Как твоя поездка? Ты выглядишь уставшим, расскажи, что
случилось?» Но она не спрашивала. Для неё он был не человеком, а функцией: добытчиком,
решателем проблем, тем, кто оплачивает счета и меняет лампочки.

В очередной командировке в другом городе Бернард познакомился с женщиной на дело-
вом ужине. Её звали Изабелла, она работала в сфере маркетинга. Они разговорились за бока-
лом вина, и Бернард вдруг понял, что в первый раз за долгие месяцы кто-то действительно
слушает его. Не кивает механически, занятый своими мыслями, а именно слушает. Изабелла
задавала вопросы о его работе, смеялась над его шутками, смотрела на него заинтересованным
взглядом. Когда он рассказывал о сложной сделке, которую ему удалось провести, она сказала:
«Это впечатляет. Вы наверняка очень гордитесь собой». И что-то внутри Бернарда дрогнуло,
потому что дома никто не говорил ему таких слов.

Они встретились ещё раз. Потом ещё. Бернард знал, что играет с огнём, но не мог оста-
новиться. Изабелла давала ему то, чего он не получал годами: внимание, признание, чувство,
что он важен как человек, а не только как источник дохода и решений. Когда она смотрела на
него, он чувствовал себя снова молодым, интересным, достойным восхищения.

В итоге Бернард переспал с Изабеллой. Это случилось после очередного ужина, когда
оба выпили больше обычного, и разговор перешёл на более личные темы. Утром Бернарда
захлестнуло чувство вины, но вместе с ним пришло и понимание: он изменил не потому, что
влюбился в Изабеллу. Он изменил потому, что голодал по вниманию и признанию так долго,
что когда кто-то предложил ему это, он не смог отказаться.

Недостаток внимания и признания это одна из самых распространённых причин измен.
Люди хотят чувствовать себя важными, замеченными, ценными. Когда дома их воспринимают
как должное, когда их усилия не признаются, когда их чувства игнорируются, они становятся
уязвимыми. И если на их пути встречается кто-то, кто видит их, слышит их, ценит их, соблазн
может оказаться непреодолимым.

Проблема в том, что в долгих отношениях мы часто перестаём замечать партнёра. Мы
привыкаем к нему, как к воздуху: он есть, и это кажется естественным. Мы забываем благода-
рить за ежедневные усилия, забываем интересоваться внутренним миром партнёра, забываем
говорить слова восхищения и признательности. А потом удивляемся, почему партнёр нашёл
того, кто готов дать ему это внимание.

Сексуальная неудовлетворённость
Виктория вышла замуж за Николаса двенадцать лет назад. Первые годы их интимная

жизнь была прекрасной. Они занимались любовью часто, страстно, с удовольствием. Но после
рождения второго ребёнка что-то изменилось. Николас стал уставать. Его работа требовала
много сил, и вечером он падал в кровать без задних ног. Виктория пыталась инициировать
близость, но он отмахивался: «Дорогая, я так устал, давай в другой раз». Другой раз наступал
всё реже и реже.
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Сначала Виктория пыталась понять. Она знала, что у мужа стресс на работе, что ему
нелегко. Но шли месяцы, и ситуация не менялась. Они занимались любовью раз в месяц, потом
раз в два месяца, и каждый раз это было быстро, механически, без той страсти, что была
раньше. Виктория чувствовала себя отвергнутой. Она начала сомневаться в своей привлека-
тельности, в том, желанна ли она для мужа.

Она пыталась поговорить с Николасом, но он не хотел обсуждать эту тему. Он говорил,
что всё нормально, что это естественно, что в браке секс со временем становится менее важ-
ным. Но для Виктории это было не нормально. Ей было всего тридцать четыре года, и она не
была готова отказаться от своей сексуальности.

На работе у Виктории появился новый коллега. Его звали Дэниел, он был моложе её на
несколько лет, обаятельный, с чувством юмора. Они начали вместе обедать, разговаривать.
Дэниел флиртовал с Викторией совершенно открыто, и она чувствовала, как что-то внутри неё
оттаивает. Он смотрел на неё так, будто она была самой красивой женщиной в мире. Он делал
комплименты её внешности, её уму, её смеху. Виктория расцветала под этим вниманием.

Когда Дэниел пригласил её выпить после работы, она согласилась. Когда он поцеловал
её в машине, она не остановила его. Когда он предложил поехать к нему, она поехала. Секс с
Дэниелом был всем, чего ей не хватало дома: страстным, долгим, внимательным. Он исследо-
вал её тело, спрашивал, что ей нравится, старался доставить ей удовольствие. Виктория чув-
ствовала себя живой впервые за годы.

Она понимала, что поступает неправильно. Она любила Николаса, не хотела разрушать
семью. Но потребность в физической близости, в том, чтобы чувствовать себя желанной, ока-
залась сильнее. Сексуальная неудовлетворённость это не просто отсутствие секса. Это отсут-
ствие ощущения своей привлекательности, своей сексуальности, своей желанности. И когда
это отсутствие длится годами, человек может сделать то, чего никогда не планировал.

Месть и восстановление самооценки
Клара никогда не думала, что станет той женщиной, которая изменяет в отместку. Она

считала себя выше этого. Но когда она узнала, что её муж Патрик полгода встречался с колле-
гой, что-то внутри неё сломалось. Боль была настолько острой, что казалось, она не переживёт
её. Она кричала, плакала, требовала объяснений. Патрик каялся, просил прощения, клялся,
что всё закончено, что это ничего не значило.

Клара попыталась простить. Она действительно пыталась. Но каждый раз, когда она смот-
рела на Патрика, в голове прокручивались картины его измены. Она представляла, как он
целует ту женщину, как они смеются вместе, как занимаются любовью. И каждый раз боль
становилась всё невыносимее.

Хуже всего было то, что Клара чувствовала себя униженной. Как он мог? Как он мог
предпочесть ей кого-то другого? Что в ней было не так? Она теряла вес, не могла спать, посто-
янно анализировала себя, пытаясь понять, где допустила ошибку, что сделала неправильно.

Когда на неё начал обращать внимание мужчина в спортзале, куда она записалась, чтобы
хоть как-то отвлечься, Клара сначала не придала этому значения. Но он был настойчив. Он
приглашал её на кофе после тренировки, делал комплименты, заставлял её снова почувство-
вать себя женщиной. И когда он предложил продолжить вечер у него дома, Клара согласилась.

Она не испытывала к этому мужчине никаких чувств. Секс с ним был просто средством.
Средством отомстить Патрику, доказать себе, что она всё ещё привлекательна, что кому-то
она нужна. Когда всё закончилось, Клара почувствовала странное облегчение. Она выровняла
счёт. Теперь Патрик не единственный, кто изменял. Теперь они квиты.

Но облегчение длилось недолго. Потом пришло разочарование. Потому что измена не
залечила её боль. Не вернула самооценку. Не сделала отношения с Патриком лучше. Она про-
сто добавила ещё один слой вины и стыда поверх уже существующих ран.
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Месть редко приносит то удовлетворение, на которое мы рассчитываем. Она может дать
временное ощущение справедливости, но в долгосрочной перспективе только усугубляет ситу-
ацию. Потому что проблема не в том, чтобы выровнять счёт. Проблема в том, что доверие
разрушено, и пока оно не восстановлено, никакие ответные измены не помогут.

Кризис среднего возраста и поиск новизны
Томасу исполнилось сорок пять, и он вдруг осознал, что жизнь проходит мимо. Он

посмотрел на себя в зеркало и увидел седину, морщины, лишний вес. Он посмотрел на свою
жизнь и увидел рутину: работа, дом, работа, дом. Та же жена, которая стала ему почти род-
ственницей. Те же дети, которые выросли и почти не нуждаются в нём. Та же квартира, тот же
круг знакомых, те же разговоры.

Томас почувствовал панику. Неужели это всё? Неужели больше ничего не будет?
Неужели он проживёт остаток жизни в этой предсказуемой, безопасной, но такой скучной
рутине? Ему вдруг захотелось рискнуть, почувствовать адреналин, вернуть ощущение моло-
дости.

Он начал ходить в спортзал, купил новую машину, сменил гардероб. Жена смотрела на
эти изменения с удивлением, но не придавала им особого значения. А Томас чувствовал, что
этого недостаточно. Ему нужно было что-то большее. Что-то, что заставит его снова почув-
ствовать себя живым.

Он познакомился с женщиной в кафе. Она была моложе его на пятнадцать лет, яркая,
смеющаяся, полная энергии. С ней Томас почувствовал себя снова молодым. Она восхищалась
им, слушала его истории, смеялась над его шутками. Рядом с ней он забывал о своём возрасте,
о седине, о том, что лучшие годы позади.

Роман с этой женщиной был безумным. Они встречались в гостиницах, ездили на корот-
кие поездки, занимались любовью так, будто завтра не наступит. Томас чувствовал себя на
вершине мира. Он снова был желанным, страстным, интересным.

Но через несколько месяцев эйфория начала спадать. Томас понял, что эта женщина не
понимает его по-настоящему. Они не могли говорить о серьёзных вещах, у них не было общей
истории, общих воспоминаний. С ней было весело, но не было глубины. А дома, несмотря на
всю рутину, была жена, которая знала его насквозь, которая разделила с ним большую часть
жизни, которая была его опорой.

Кризис среднего возраста – реальное явление. Это момент, когда человек осознаёт свою
смертность, ограниченность времени, упущенные возможности. И иногда он пытается ком-
пенсировать это через измену, через новые отношения, которые дают иллюзию возвращения
молодости. Но иллюзия остаётся иллюзией. Время не повернуть вспять, и попытки сбежать от
возраста через измену обычно заканчиваются разочарованием.

Эмоциональная пустота в отношениях
Рената и Оскар прожили вместе двадцать лет. За эти годы они создали успешный бизнес,

вырастили троих детей, купили дом. Со стороны они выглядели идеальной парой. Но внутри
их брака царила пустота.

Они почти не разговаривали. Точнее, разговаривали, но только о делах: кто забирает
детей из школы, когда встреча с бухгалтером, надо ли красить забор. Они не обсуждали свои
чувства, мысли, переживания. Они не делились друг с другом тем, что происходит в их душах.
Они стали бизнес-партнёрами, сожителями, но перестали быть близкими людьми.

Рената пыталась инициировать глубокие разговоры. Она спрашивала Оскара о его мыс-
лях, о том, чего он хочет от жизни, счастлив ли он. Но Оскар отмахивался. Он говорил, что всё
нормально, что не о чем говорить, что у него просто нет времени на такие разговоры. Посте-
пенно Рената перестала пытаться. Она смирилась с тем, что живёт рядом с человеком, который
закрыт от неё.
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Оскар, в свою очередь, чувствовал то же самое. Ему казалось, что Рената интересуется
только детьми и домом. Что он для неё просто источник дохода и помощь в бытовых вопросах.
Что она не видит в нём человека, а только функцию.

Когда Рената встретила старого друга на встрече выпускников, она вдруг поняла, чего
ей не хватало все эти годы. С этим человеком она могла говорить обо всём. Он слушал её,
понимал, разделял её переживания. С ним она чувствовала себя услышанной, понятой, важ-
ной. Они начали переписываться, потом встречаться. Рената не планировала измену, но эмо-
циональная связь, которая возникла между ними, была такой сильной, что однажды перешла
в физическую близость.

Оскар тоже не планировал изменять. Но когда на работе у него появилась новая сотруд-
ница, которая интересовалась его мнением, которая задавала вопросы о его жизни, которая
смотрела на него как на интересного человека, а не только как на начальника, он почувствовал
то, чего не чувствовал годами. И когда они задержались вместе после работы, одно привело
к другому.

Рената и Оскар изменяли друг другу, даже не подозревая об этом. Оба искали одного и
того же: эмоциональной близости, понимания, чувства, что кому-то они важны как личности.
Эмоциональная пустота в отношениях – это тихий убийца. Она не создаёт драм и скандалов.
Она просто медленно опустошает людей изнутри, пока они не начинают искать наполнения
на стороне.

Алкоголь и снижение контроля
Лукас никогда не думал, что станет изменником. Он любил свою жену, был счастлив в

браке, не собирался разрушать то, что строил годами. Но однажды вечером на корпоративной
вечеринке он выпил больше обычного. Атмосфера была расслабленной, музыка играла, кол-
леги танцевали и веселились.

Одна из сотрудниц, с которой Лукас обычно общался только по рабочим вопросам, под-
села к нему за стойкой бара. Они начали разговаривать, шутить. Она была привлекательной,
весёлой, и Лукас почувствовал к ней симпатию. Они выпили ещё, потом ещё. Границы начали
размываться. Когда она предложила выйти подышать свежим воздухом, он согласился. На
улице она поцеловала его, и Лукас, вместо того чтобы остановить её, поцеловал в ответ.

Они оказались в её машине. Сознание Лукаса было затуманено алкоголем, и он не думал
о последствиях. Он просто действовал на автомате, ведомый желанием и опьянением. Утром,
когда он проснулся рядом с этой женщиной, его накрыло ужасом. Он не мог поверить, что это
случилось. Он не мог поверить, что это сделал он.

Алкоголь это одна из самых частых причин случайных измен. Он снижает контроль, раз-
мывает границы, заглушает голос совести. Люди, которые в трезвом состоянии никогда бы не
изменили, в состоянии опьянения совершают поступки, о которых потом жалеют всю жизнь.

Это не оправдание. Человек сам решает, сколько пить, сам ставит себя в ситуацию, где
контроль может быть потерян. Но факт остаётся фактом: алкоголь делает людей уязвимыми к
искушениям, которые они обычно легко отвергают.

Лукас признался жене в том, что произошло. Это был один из самых тяжёлых разговоров
в его жизни. Жена была опустошена. Она не могла понять, как он мог так поступить. Лукас не
мог объяснить. Он просто повторял, что это была ужасная ошибка, что он был пьян, что это
ничего не значило. Но слова звучали жалко даже для него самого.

Возможность и искушение
Моника работала менеджером в туристической компании, и её работа часто требовала

поездок. Она сопровождала группы туристов, организовывала туры, решала проблемы. Муж
Моники, Эдвард, оставался дома с детьми и полностью ей доверял.
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В одной из поездок Моника познакомилась с мужчиной. Он был из её группы, обая-
тельный, с чувством юмора, интересный собеседник. Они проводили вместе дни, осматривали
достопримечательности, ужинали в ресторанах. Между ними возникла химия.

Моника понимала, что играет с огнём. Она знала, что должна держать дистанцию, что её
поведение уже балансирует на грани флирта. Но она говорила себе, что ничего страшного не
происходит. Что они просто хорошо проводят время. Что через несколько дней тур закончится,
и они больше никогда не увидятся.

В последний вечер поездки этот мужчина пригласил Монику выпить в баре отеля. Она
знала, что не должна соглашаться. Но она согласилась. Один бокал превратился в два, два в
три. Разговор стал более личным, интимным. Он рассказал ей о своей жизни, она о своей.
Между ними повисло напряжение, которое было невозможно игнорировать.

Когда он коснулся её руки, она не отстранилась. Когда он предложил продолжить раз-
говор в его номере, она пошла. Моника знала, что делает. Она не была пьяной, не потеряла
контроль. Она сделала выбор. Выбор, который был доступен ей только потому, что она была
далеко от дома, потому что муж не мог узнать, потому что возможность представилась.

Возможность и искушение – опасная комбинация. Когда человек находится вдали от
дома, от привычного окружения, от партнёра, искушение становится сильнее. Нет контроля,
нет наблюдателей, нет последствий. По крайней мере, так кажется. И некоторые люди не могут
устоять перед этим.

Моника вернулась домой с тяжёлым чувством вины. Она старалась вести себя как
обычно, но муж заметил, что что-то изменилось. Она стала отстранённой, замкнутой. Эдвард
спрашивал, всё ли в порядке, и Моника кивала, говоря, что просто устала. Но внутри неё
грызла вина. Она знала, что предала доверие мужа, и это знание отравляло каждый день.

Все эти семь причин измен недостаток внимания, сексуальная неудовлетворённость,
месть, кризис среднего возраста, эмоциональная пустота, алкоголь, возможность редко суще-
ствуют изолированно. Чаще всего измена – это результат комбинации нескольких факто-
ров. Человек чувствует эмоциональную пустоту в отношениях, сталкивается с возможностью,
выпивает больше обычного, и вот он уже переступает черту, которую никогда не планировал
переступать.

Понимание причин измены не снимает ответственности с того, кто изменил. Каждый из
этих людей Бернард, Виктория, Клара, Томас, Рената, Оскар, Лукас, Моника мог поступить
иначе. Мог поговорить с партнёром о своих потребностях. Мог предложить терапию. Мог,
в конце концов, честно уйти из отношений, которые его не удовлетворяли. Но они выбрали
измену. И теперь им приходится жить с последствиями этого выбора.

Для тех, кто хочет избежать измены в своих отношениях, важно помнить: измена почти
никогда не случается внезапно. Ей предшествуют сигналы, трещины в отношениях, неудовле-
творённые потребности. Если вы замечаете, что в ваших отношениях появляется эмоциональ-
ная дистанция, что сексуальная жизнь угасает, что вы перестали разговаривать по-настоящему,
не игнорируйте эти знаки. Поговорите с партнёром. Обратитесь к специалисту. Сделайте что-
то, пока трещина не превратилась в пропасть.

И если вы чувствуете искушение, если на вашем пути появился кто-то, кто заставляет вас
чувствовать то, чего вы не чувствуете дома, остановитесь. Спросите себя: чего мне на самом
деле не хватает? Можно ли получить это в моих текущих отношениях? Стоит ли мимолётное
удовольствие разрушения доверия, которое строилось годами?

Измена – это выбор. Всегда. И каждый из нас ответственен за свои выборы и их послед-
ствия.
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Глава 8. Мужская и женская измена: есть ли разница

 
Почему мужчины изменяют «телом», а женщины «душой»
Когда Виктория рассказывала подруге о своей связи с Дэниелом, она не могла объяснить,

почему это произошло. Да, секс с мужем стал редким и механическим. Да, она чувствовала
себя отвергнутой. Но если быть честной, дело было не только в физическом влечении. С Дэни-
елом она разговаривала. Часами. Они обсуждали работу, книги, фильмы, жизнь. Он интере-
совался её мнением, спрашивал о чувствах, делился своими переживаниями. Виктория чув-
ствовала, что кому-то она интересна как личность, а не только как жена, мать и домохозяйка.

Секс с Дэниелом был следствием, а не причиной. Виктория сначала влюбилась в их раз-
говоры, в то, как он смотрел на неё, в то внимание, которое он ей дарил. А физическая близость
пришла потом, как естественное продолжение эмоциональной связи, которая между ними воз-
никла. Виктория не искала просто секса на стороне. Она искала понимания, близости, чувства,
что она важна. И когда она это нашла, физическая измена стала почти неизбежной.

Филипп, напротив, не искал эмоциональной связи, когда изменял жене. Его история
началась совсем иначе. Филипп был успешным адвокатом, много работал, часто ездил в коман-
дировки. Его жена Каролина занималась домом и двумя дочерьми. Их брак был стабиль-
ным, спокойным, предсказуемым. Филипп не жаловался на отсутствие секса дома всё было в
порядке. Он не чувствовал себя брошенным или непонятым. Просто однажды, в очередной
командировке, в баре отеля к нему подсела привлекательная женщина, они выпили вместе, и
одно привело к другому.

Филипп не знал даже её фамилии. Не интересовался её жизнью, мыслями, чувствами.
Это был просто секс. Быстрый, возбуждающий, запретный. Утром они разошлись, даже не
обменявшись номерами телефонов. Филипп вернулся домой к жене, как ни в чём не бывало.
Он не чувствовал вины, потому что для него это не имело никакого значения. Это было как
почесать зуд. Физиологическая потребность, которую он удовлетворил и забыл.

Эти две истории Виктории и Филиппа иллюстрируют распространённое представление о
том, что мужчины и женщины изменяют по-разному. Мужчины изменяют телом, не вовлекая
эмоции. Женщины изменяют душой, и физическая близость для них вторична. Но насколько
это представление соответствует реальности?

Исследования показывают, что в этом стереотипе есть доля правды, но картина гораздо
сложнее. Действительно, мужчины чаще способны на секс без эмоциональной привязанности.
Для многих мужчин физическое влечение и эмоциональная связь это две разные вещи, которые
могут существовать независимо друг от друга. Мужчина может любить жену, быть счастлив в
браке и при этом спать с кем-то другим просто потому, что возникло желание, возможность,
искушение.

Женщины в среднем устроены иначе. Для большинства женщин секс неразрывно свя-
зан с эмоциями. Чтобы захотеть физической близости с кем-то, женщине обычно нужно сна-
чала почувствовать эмоциональную связь. Именно поэтому женские измены чаще начинаются
с дружбы, с разговоров, с постепенного сближения. Женщина не просыпается утром с мыслью:
«Сегодня я изменю мужу». Она месяцами выстраивает эмоциональную связь с кем-то, даже не
осознавая, что изменяет, и только потом эта связь перетекает в физическую измену.

Конечно, это обобщения. Есть женщины, которые способны на случайный секс без вся-
ких эмоций. Есть мужчины, которые не могут переспать с кем-то, не влюбившись. Но стати-
стически эти различия существуют, и они влияют на то, как мужчины и женщины переживают
измену как свою, так и партнёра.

Когда мужчина узнаёт, что жена изменила ему, его часто мучает один вопрос: «Ты его
любишь?» Потому что для мужчины самое страшное не сам факт секса, а возможность того,
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что жена эмоционально привязалась к другому. Что она влюбилась. Что её сердце теперь при-
надлежит кому-то другому. Физическая измена может быть прощена, если она была случайной,
бессмысленной. Но эмоциональная измена – это угроза самому существованию отношений.

Когда женщина узнаёт об измене мужа, её часто мучает другой вопрос: «Как ты мог?»
Потому что для женщины непостижимо, как можно спать с кем-то, кого не любишь, к кому
ничего не чувствуешь. Для неё это означает, что муж относится к ней как к объекту, что их
близость ничего не значит, что он способен на предательство ради минутного удовольствия. И
это ранит не меньше, чем эмоциональная измена.

Интересно, что мужчины и женщины по-разному оценивают тяжесть разных типов
измен. В одном исследовании участникам предложили выбрать, что для них было бы хуже:
узнать, что партнёр влюбился в кого-то другого, но не спал с ним, или узнать, что партнёр
переспал с кем-то, не испытывая никаких чувств. Большинство мужчин выбрали второй вари-
ант как менее болезненный. Большинство женщин наоборот, для них эмоциональная измена
была страшнее физической.

Эволюционные и социальные факторы
Почему мужчины и женщины так по-разному относятся к измене? Эволюционные пси-

хологи предлагают объяснение, которое уходит корнями в далёкое прошлое человечества. С
точки зрения эволюции, мужчины и женщины сталкивались с разными угрозами, связанными
с изменой партнёра, и это сформировало разные паттерны ревности и страхов.

Для мужчины на протяжении тысячелетий самой большой угрозой было отцовство. В
отличие от женщины, которая всегда знает, что ребёнок её, мужчина никогда не может быть на
сто процентов уверен в своём биологическом отцовстве. Единственный способ минимизиро-
вать риск растить чужого ребёнка это убедиться в сексуальной верности партнёрши. Именно
поэтому мужчины эволюционировали с повышенной чувствительностью к физической измене.
Мужчина, который ревностно охранял сексуальную исключительность своей партнёрши, имел
больше шансов передать свои гены следующему поколению.

Для женщины угроза была другой. Беременность и воспитание детей требовали огром-
ных ресурсов, и женщина зависела от партнёра в обеспечении безопасности и пропитания.
Самой большой угрозой для неё было не то, что партнёр переспит с кем-то другим, а то, что
он эмоционально привяжется к другой женщине и перенаправит ресурсы на неё и её детей.
Именно поэтому женщины эволюционировали с повышенной чувствительностью к эмоцио-
нальной измене.

Это объяснение кажется логичным, но важно помнить, что мы не рабы своей биологии.
Эволюция заложила в нас определённые склонности, но культура, воспитание и личный выбор
играют не менее важную роль в формировании нашего поведения.

Социальные факторы тоже вносят свой вклад в различия между мужской и женской изме-
ной. На протяжении веков общество навязывало мужчинам и женщинам разные роли и ожи-
дания в отношении сексуальности. От мужчин ожидали сексуальной активности, инициативы,
множественных партнёрш. Мужская измена, хотя формально и осуждалась, часто воспринима-
лась как нечто естественное, почти неизбежное. «Мужчина есть мужчина», говорили с пони-
мающей усмешкой.

От женщин, напротив, ожидали целомудрия, верности, сексуальной пассивности. Жен-
ская измена каралась гораздо строже, чем мужская. Женщину, изменившую мужу, могли
изгнать из общества, лишить детей, даже убить во имя чести. Это создало огромное давление
на женщин, заставляя их подавлять свои сексуальные желания и потребности.

Хотя в современном мире эти двойные стандарты постепенно размываются, их отголоски
до сих пор влияют на то, как мужчины и женщины относятся к измене. Мужчина, который
изменяет, может не чувствовать такой же вины и стыда, как женщина, потому что на подсозна-
тельном уровне мужская измена всё ещё воспринимается как менее тяжкий проступок. Жен-
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щина, которая изменяет, часто переживает более сильное чувство вины, потому что нарушает
более глубокие табу.

Интересно, что в последние десятилетия разрыв между мужской и женской изменой
сокращается. Исследования показывают, что женщины стали изменять чаще, а характер жен-
ской измены изменился. Современные женщины более финансово независимы, более сексу-
ально раскрепощены, более склонны отстаивать свои потребности. И это влияет на их поведе-
ние в отношениях.

Если раньше женщина терпела неудовлетворительный брак, потому что не имела выбора,
то теперь она может уйти или найти удовлетворение вне брака. Если раньше женщина подав-
ляла своё сексуальное желание, считая его неприличным, то теперь она признаёт своё право
на сексуальное удовольствие. Это не значит, что женщины стали аморальнее. Это значит, что
изменились социальные условия, и женщины получили больше свободы и возможностей.

При этом мужчины тоже меняются. Современные мужчины более склонны искать эмо-
циональную близость в отношениях, более открыты в выражении чувств, более вовлечены в
семейную жизнь. И это влияет на характер мужской измены. Всё больше мужчин изменяют не
только физически, но и эмоционально, формируя глубокие связи с любовницами.

Граница между «мужской» и «женской» изменой размывается. Но различия всё ещё
существуют, и понимание этих различий может помочь парам лучше понимать друг друга.

Ситуация: История Виктории (продолжение) и Филиппа (мужская измена)
Когда Николас узнал об измене Виктории, его первой реакцией было недоверие. Он не

мог поверить, что его жена, которая всегда казалась ему воплощением верности, способна на
такое. Потом пришла боль, такая острая, что он не мог дышать. А потом вопрос, который не
давал ему покоя: «Ты его любишь?»

Виктория сидела перед ним, со слезами на глазах, и пыталась объяснить. Нет, она не
любила Дэниела. По крайней мере, не так, как любила Николаса. Но с Дэниелом она чувство-
вала себя живой, интересной, желанной. С ним она могла говорить обо всём, и он слушал её,
по-настоящему слушал. Дома она чувствовала себя невидимой. Николас приходил с работы
уставший, падал на диван, и всё его общение с ней сводилось к односложным ответам на
вопросы о его дне.

Николас слушал и понимал, что Виктория права. Он перестал замечать её. Перестал инте-
ресоваться её жизнью, мыслями, чувствами. Он считал, что достаточно приносить деньги в
дом, чинить сломанные вещи, быть рядом. Он не понимал, что Виктории нужно было большее.
Ей нужно было внимание. Разговоры. Эмоциональная близость.

Но даже понимая это, Николас не мог справиться с болью. Его мучила мысль, что Вик-
тория спала с другим мужчиной. Что она целовала его, обнимала его, делала с ним то, что
раньше делала только с Николасом. Физическая измена ранила его глубже, чем он мог себе
представить. А когда Виктория пыталась объяснить, что дело было не в сексе, а в эмоциональ-
ной связи, Николас не понимал. Для него это звучало как отговорка. Если бы дело было только
в разговорах, зачем было спать с этим человеком?

Они ходили к семейному терапевту, пытаясь разобраться в том, что произошло. Тера-
певт объяснял Николасу, что для многих женщин секс это следствие эмоциональной близости,
а не самоцель. Виктория не искала секса на стороне. Она искала понимания, внимания, чув-
ства значимости. И когда она нашла это с Дэниелом, физическая близость стала естественным
продолжением.

Николас пытался понять. Он действительно пытался. Но в глубине души он думал: если
бы она действительно любила меня, она бы пришла и сказала, что ей не хватает внимания. Она
бы попросила меня измениться. Она не стала бы искать это у другого мужчины.
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История Филиппа развивалась совершенно иначе. Его измена была случайной, необду-
манной, физической. Филипп не планировал изменять жене. Он не искал эмоциональной связи
с кем-то ещё. Он просто поддался импульсу в момент, когда возможность представилась.

Каролина узнала о его измене случайно. Она нашла на его телефоне сообщение от незна-
комой женщины. Сообщение было коротким, но достаточно откровенным, чтобы стало ясно,
что между ними что-то было. Когда Каролина спросила Филиппа, он сначала пытался отри-
цать, потом сдался и признался.

Он объяснял, что это ничего не значило. Что он не знает даже имени той женщины. Что
это был просто секс, глупость, минутная слабость. Что он любит Каролину и никогда не хотел
причинить ей боль. Что это больше никогда не повторится.

Но Каролина не могла понять. Для неё «просто секс» не существовал. Как можно спать с
кем-то, к кому ничего не чувствуешь? Как можно предать доверие человека, которого любишь,
ради минутного удовольствия? Филипп пытался объяснить, что для него секс и любовь – это
разные вещи. Что он может испытывать физическое влечение к кому-то, не испытывая никаких
чувств. Но для Каролины это звучало чудовищно.

Она чувствовала себя использованной, обманутой, униженной. Если Филипп способен на
случайный секс с незнакомкой, значит, их близость для него ничего не значит. Значит, она для
него просто ещё одна женщина, ничем не особенная. Каролина думала, что их интимная жизнь
особенная, что секс между ними – это выражение их любви, их связи. А теперь выяснилось,
что для Филиппа секс это просто физический акт, который можно совершить с кем угодно.

Терапевт, к которому они обратились, объяснял Каролине, что для многих мужчин физи-
ческое влечение действительно может существовать отдельно от эмоциональной привязанно-
сти. Что Филипп мог изменить физически, при этом оставаясь эмоционально верным ей. Что
его измена не означает, что он любит её меньше или что их близость для него не важна.

Каролина пыталась понять эту логику, но в глубине души она думала: если он действи-
тельно любил меня, он бы контролировал свои импульсы. Он бы думал о последствиях. Он не
поставил бы под угрозу наш брак ради мимолётного удовольствия.

Обе пары Виктория с Николасом и Каролина с Филиппом столкнулись с одной и той же
проблемой: непонимание того, как партнёр воспринимает измену. Николас не мог понять, как
эмоциональная связь может быть важнее физической. Каролина не могла понять, как физиче-
ская близость может быть отделена от эмоций.

Это непонимание часто становится камнем преткновения при попытке восстановить
отношения после измены. Пострадавший партнёр оценивает измену через призму собствен-
ных ценностей и представлений, не понимая, что для изменившего партнёра всё могло выгля-
деть совершенно иначе.

Мужчина, узнавший об эмоциональной измене жены, фокусируется на том, что она спала
с другим, и не понимает, что для неё секс был лишь следствием долгого эмоционального сбли-
жения. Женщина, узнавшая о случайной физической измене мужа, фокусируется на преда-
тельстве интимности и не понимает, что для него это было просто физиологическим актом, не
имеющим отношения к его чувствам к ней.

Обе точки зрения имеют право на существование. Нет правильного или неправиль-
ного способа воспринимать измену. Есть только разные способы, обусловленные гендерными,
эволюционными и культурными факторами. И задача пары, пытающейся пережить измену,
научиться понимать и принимать точку зрения друг друга.

Николас в итоге смог услышать Викторию. Он понял, что его холодность и невнимание
создали в ней пустоту, которую заполнил Дэниел. Он понял, что Виктория не пыталась причи-
нить ему боль, она просто искала то, чего ей отчаянно не хватало. Это понимание не сделало
измену менее болезненной, но помогло Николасу увидеть свою роль в том, что произошло. Он
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начал меняться. Начал разговаривать с Викторией, интересоваться её жизнью, проводить с ней
время. Медленно, шаг за шагом, они начали восстанавливать утраченную близость.

Каролина тоже смогла в конце концов понять Филиппа. Она приняла, что для него секс
действительно может быть отделён от эмоций, что его измена не означала отсутствие любви к
ней. Это понимание далось ей нелегко, потому что противоречило её собственным представ-
лениям о близости. Но она смогла увидеть, что Филипп искренне раскаивается, что он готов
работать над собой, контролировать свои импульсы, быть более осознанным в своём поведе-
нии. И это дало ей надежду, что они смогут преодолеть кризис.

Есть ли разница между мужской и женской изменой? Да, есть. Но эта разница не делает
одну измену менее или более простительной, чем другую. Это просто разница в мотивации, в
том, что толкает мужчин и женщин на измену, и в том, как они её переживают.

Понимание этих различий не оправдывает измену. Ничто не оправдывает измену. Но
оно может помочь парам найти путь друг к другу после того, как доверие было нарушено. Оно
может помочь пострадавшему партнёру увидеть, что случилось, глазами изменившего парт-
нёра, и наоборот. А это понимание первый шаг к исцелению.

В конечном счёте, неважно, была ли измена физической или эмоциональной, мужской
или женской. Важно, готовы ли оба партнёра работать над восстановлением доверия, готовы ли
они быть честными друг с другом, готовы ли они меняться ради спасения отношений. Потому
что без этой готовности никакое понимание не поможет, и пара обречена либо на жизнь в
постоянной боли и недоверии, либо на расставание.



М.  Тален.  «Близость в долгих отношениях. Как вернуть страсть и любовь»

48

 
Глава 9. Что делать после измены

 
Сказать или промолчать: дилемма изменившего
Маркус сидел в машине на парковке возле дома и не мог заставить себя выйти. Его руки

дрожали, сердце билось так, что казалось, вот-вот выпрыгнет из груди. Внутри дома его ждала
жена Линда, которая готовила ужин и не подозревала, что её муж только что переспал с кол-
легой в гостиничном номере.

Это было не запланировано. Маркус не искал интрижку. Он любил Линду, был счаст-
лив в браке. Но случилось то, что случилось. Рабочая поездка, выпивка на корпоративе, жен-
щина, которая смотрела на него заинтересованным взглядом, момент слабости. Утром Маркус
проснулся с чувством отвращения к себе. Он поклялся, что это больше никогда не повторится.
Связался с той женщиной и чётко дал понять, что между ними всё закончено.

Теперь он сидел в машине и пытался решить, что делать дальше. Признаться Линде или
промолчать? С одной стороны, честность основа отношений. С другой стороны, зачем причи-
нять ей боль из-за того, что было глупой ошибкой, которая больше не повторится?

Маркус думал о том, что Линда ни о чём не подозревает. Если он промолчит, она нико-
гда не узнает, и их жизнь продолжится как прежде. Зачем разрушать её спокойствие? Зачем
разрушать их брак? Это же было всего один раз. Одна ужасная ошибка, за которую он будет
расплачиваться чувством вины всю жизнь. Разве этого недостаточно?

Но, с другой стороны, Маркус понимал, что молчание – тоже форма обмана. Если он
промолчит, он будет строить их отношения на лжи. Каждый раз, когда Линда будет смотреть
на него с доверием, он будет знать, что не заслуживает этого доверия. Каждый раз, когда она
скажет: «Я знаю, что могу тебе доверять», он будет помнить, что это не так.

Дилемма «сказать или промолчать» одна из самых мучительных для человека, который
изменил. С одной стороны, признание снимает тяжесть вины, восстанавливает честность в
отношениях, даёт партнёру право знать правду и принимать решения на основе этой правды.
С другой стороны, признание причиняет боль человеку, которого ты любишь, разрушает дове-
рие, которое строилось годами, и может привести к концу отношений.

Психологи расходятся во мнениях по этому вопросу. Одни говорят, что честность всегда
лучше, что партнёр имеет право знать правду, что только на основе полной честности можно
строить настоящую близость. Другие утверждают, что в некоторых случаях молчание мило-
сердие, что нет смысла причинять боль ради облегчения собственной совести, особенно если
измена была случайной и точно не повторится.

Истина, вероятно, где-то посередине. Решение о том, признаваться или нет, зависит от
множества факторов: характера отношений, причины измены, вероятности того, что партнёр
узнает из других источников, способности изменившего партнёра жить с тайной.

Есть ситуации, когда признание необходимо. Если измена не была случайной, а пред-
ставляла собой длительную связь, если есть риск, что партнёр узнает от кого-то другого, если
измена произошла из-за серьёзных проблем в отношениях, которые необходимо решать, мол-
чание только усугубит ситуацию.

Есть ситуации, когда признание можно считать эгоистичным. Если измена была разовой,
если она произошла в состоянии сильного опьянения, если изменивший партнёр абсолютно
уверен, что это больше никогда не повторится, и если признание разрушит отношения, не дав
никаких шансов на восстановление, возможно, молчание более милосердный выбор.

Но важно понимать, что молчание это не просто отказ от признания. Это активное реше-
ние нести бремя вины и тайны в одиночестве, всю оставшуюся жизнь. Это решение жить с
постоянным страхом, что партнёр узнает. Это решение принять, что в отношениях всегда будет
зона лжи, даже если эта ложь про одно событие в прошлом.
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Маркус в тот вечер решил промолчать. Он вошёл в дом, обнял Линду, сел ужинать, как
будто ничего не произошло. Он думал, что сможет жить с этой тайной, что со временем чув-
ство вины притупится. Но он ошибался. Чувство вины не притупилось. Оно росло. Каждый
день Маркус просыпался с тяжестью в груди. Каждый раз, когда Линда говорила ему что-то
ласковое, он чувствовал, что не заслуживает её любви. Он стал раздражительным, замкнутым,
отстранённым. Линда замечала изменения, но не понимала их причины.

Прошёл год. Маркус больше не изменял. Он был образцовым мужем. Но тайна разъедала
его изнутри. И когда Линда однажды прямо спросила его: «Что с тобой происходит? Ты какой-
то другой. У тебя кто-то есть?», он не выдержал. Он разрыдался и признался.

Прощать или уходить: выбор обманутого
Линда слушала признание Маркуса, и мир вокруг неё словно рушился. Она не кричала,

не плакала. Она просто сидела и смотрела на мужа, который рыдал перед ней, и не могла пове-
рить в то, что слышит. Её Маркус, который клялся ей в верности, который говорил, что она
единственная, изменил ей. Год назад. И всё это время лгал ей.

Когда первый шок прошёл, Линда почувствовала боль. Такую острую, физическую боль,
будто ей вонзили нож в грудь и медленно прокручивают. Она представляла Маркуса с той
женщиной, и каждая картинка была невыносимой. Как он целовал её? Как они раздевали друг
друга? Что он говорил ей? Те же слова, что говорил Линде?

Потом пришла злость. Как он посмел? Как он посмел обманывать её целый год? Если бы
он сразу признался, это было бы одно. Но он скрывал. Смотрел ей в глаза и лгал. Позволял ей
жить в иллюзии счастливого брака, в то время как сам знал правду.

Линда ушла к маме. Ей нужно было время подумать, время побыть одной, время решить,
что делать дальше. Маркус звонил, писал сообщения, умолял дать ему шанс. Но Линда не
знала, хочет ли она давать ему шанс. Она не знала, сможет ли когда-нибудь простить его. Она
не знала, сможет ли снова ему доверять.

Выбор обманутого партнёра прощать или уходить один из самых сложных выборов в
жизни. С одной стороны, есть боль, предательство, разрушенное доверие. С другой стороны,
есть история, которую вы строили вместе годами, любовь, которая никуда не делась, семья,
которую жалко разрушать.

Нет правильного ответа. Есть только то решение, с которым вы сможете жить. Некоторые
люди прощают измену и остаются в отношениях. Некоторые уходят немедленно. Некоторые
остаются, но так и не могут простить, и их отношения превращаются в тюрьму взаимных обид
и недоверия.

Прощение не означает забывание. Прощение означает, что вы принимаете решение отпу-
стить боль и злость, перестать возвращаться к измене снова и снова, дать партнёру и отноше-
ниям шанс на восстановление. Это невероятно сложный процесс, который требует времени,
работы и огромной силы воли.

Прощение не означает, что вы слабый или что вы позволяете партнёру безнаказанно
использовать вас. Прощение – это акт силы, смелости и любви. Это решение дать отношениям
второй шанс, не из страха остаться одному, а из веры в то, что то, что у вас есть, стоит того,
чтобы за это бороться.

Но прощение невозможно без определённых условий. Изменивший партнёр должен взять
на себя полную ответственность за свои действия. Никаких отговорок, никаких переклады-
ваний вины на обманутого партнёра, никаких «но ты тоже». Только искреннее раскаяние и
готовность работать над восстановлением доверия.

Изменивший партнёр должен быть готов к тому, что обманутому партнёру понадобится
время. Много времени. Месяцы, а то и годы, прежде чем доверие начнёт восстанавливаться.
И всё это время изменивший партнёр должен быть терпеливым, открытым, готовым отвечать
на вопросы снова и снова, даже если они причиняют боль.
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Изменивший партнёр должен быть готов к ограничениям. Возможно, придётся сме-
нить работу, если измена случилась с коллегой. Возможно, придётся удалить соцсети, если
связь началась там. Возможно, придётся делиться паролями от телефона и почты. Это может
казаться унизительным, но это цена восстановления доверия.

Обманутый партнёр, в свою очередь, должен честно спросить себя: хочу ли я на самом
деле простить? Или я остаюсь только из страха, из привычки, из нежелания признать пораже-
ние? Потому что, если вы остаётесь, но внутри себя не прощаете, вы обрекаете себя и партнёра
на годы страданий.

Обманутый партнёр должен быть готов в какой-то момент отпустить боль. Это не зна-
чит забыть или сделать вид, что ничего не было. Это значит, что вы перестаёте использовать
измену как оружие в каждой ссоре, перестаёте напоминать партнёру о его проступке, переста-
ёте мысленно возвращаться к тому дню снова и снова.

Линда размышляла обо всём этом долгие недели. Она разговаривала с психологом, с
подругами, с мамой. Мнения разделились. Мама советовала уходить: «Раз изменил, изменит
снова. Мужчинам нельзя верить». Подруги разделились: одни говорили, что все мужчины
такие, что нужно простить и жить дальше, другие что предательство непростительно.

Но в конечном счёте, решение могла принять только сама Линда. И она решила дать
Маркусу шанс. Не потому, что была слабой. Не потому, что боялась остаться одна. А потому,
что, несмотря на всю боль, она всё ещё любила его. Потому что верила, что его раскаяние
искреннее. Потому что верила, что то, что они построили вместе за годы брака, стоит того,
чтобы попытаться это сохранить.

Путь к восстановлению доверия (если такой путь возможен)
Когда Линда вернулась домой, она сразу же установила правила. Первое: полная чест-

ность. Маркус должен отвечать на любые её вопросы, каким бы болезненным это ни было. Она
имеет право знать детали, если захочет, имеет право проверять его телефон, имеет право знать,
где он и с кем в любое время.

Второе: Маркус меняет работу. Та женщина работала в той же компании, и Линда не
могла терпеть мысли, что они видятся каждый день. Маркус согласился без возражений. Он
понимал, что его комфорт и карьерные амбиции сейчас не имеют значения. Важно только
восстановить доверие Линды.

Третье: они начинают ходить к семейному терапевту. Линда понимала, что не сможет
справиться с этим в одиночку, что им нужна профессиональная помощь, чтобы разобраться в
том, что привело к измене, и найти путь друг к другу.

Первые месяцы были невыносимо тяжёлыми. Линду преследовали навязчивые мысли.
Она представляла Маркуса с той женщиной снова и снова. Она просыпалась среди ночи в
холодном поту, и ей казалось, что она сходит с ума. Она задавала Маркусу одни и те же вопросы
десятки раз: «Как это случилось? Что ты чувствовал? Ты сравнивал меня с ней?»

Маркус отвечал терпеливо, каждый раз. Даже когда ему было больно. Даже когда он
видел, как его слова ранят Линду. Он понимал, что это часть процесса, что Линде нужно про-
говорить всё это, чтобы в какой-то момент отпустить.

Были срывы. Были моменты, когда Линда кричала на Маркуса, обвиняла его во всех гре-
хах, говорила, что ненавидит его. Были моменты, когда она собирала вещи и уходила к маме,
говоря, что больше не может, что развод единственный выход. Маркус не пытался остановить
её силой. Он просто говорил: «Я буду ждать. Сколько понадобится. И если ты решишь не воз-
вращаться, я пойму. Но я хочу, чтобы ты знала: я люблю тебя, и я буду бороться за нас до
конца».

Постепенно, очень медленно, боль начала притупляться. Линда всё ещё вспоминала об
измене, но уже не каждый день. Уже не каждую минуту. Она начала замечать усилия Маркуса.
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То, как он изменился. Как он стал более внимательным, более открытым, более вовлечённым
в их отношения.

Маркус действительно изменился. Измена заставила его переосмыслить многое. Он
понял, что принимал Линду как должное, что перестал заботиться об их отношениях, считая,
что любви, которая была в начале, хватит навсегда без всяких усилий. Он понял, что был эмо-
ционально закрыт, что не делился с Линдой своими переживаниями, не интересовался её внут-
ренним миром. Измена была симптомом того, что он давно перестал быть настоящим партнё-
ром.

На сеансах у терапевта они разбирали не только саму измену, но и то, что привело к ней.
Терапевт помогал им видеть паттерны их отношений, которые были деструктивными. Линда
узнала, что тоже несёт часть ответственности за то, что в их браке исчезла близость. Не за
измену измена была выбором Маркуса, и только его. Но за то, что они перестали разговаривать,
перестали проводить время вместе, перестали быть интересны друг другу.

Восстановление доверия – это не линейный процесс. Это не прямая дорога от боли
к исцелению. Это скорее спираль: два шага вперёд, шаг назад. Бывают хорошие дни, когда
кажется, что всё наладилось, что вы снова счастливы. А потом что-то напоминает об измене
песня, место, случайное слово и боль накрывает снова, свежая и острая, как в первый день.

Ключ к восстановлению доверия в последовательности. Изменивший партнёр должен
быть последовательно честным, последовательно открытым, последовательно вовлечённым.
День за днём, неделя за неделей, месяц за месяцем. Одно слово, один поступок не восстано-
вят доверие. Но сотни и тысячи слов и поступков, подтверждающих надёжность, постепенно
начнут его восстанавливать.

Обманутый партнёр должен быть готов дать этому процессу время. Не ожидать, что через
месяц или даже год всё вернётся на круги своя. Доверие, разрушенное за один день, восста-
навливается годами. И это нормально. Это не значит, что вы слабый или что вы не можете
простить. Это значит, что вы человек, и вам нужно время, чтобы зажили раны.

Важный момент: восстановление доверия не означает возвращения к тому, что было до
измены. Невозможно вернуться в прошлое. Измена изменила вас обоих, изменила ваши отно-
шения. И задача не вернуть то, что было, а построить что-то новое. Что-то более осознанное,
более честное, более прочное.

Через два года после признания Маркуса Линда смогла сказать, что простила его. По-
настоящему простила. Она больше не чувствовала боли, когда вспоминала об измене. Она
могла говорить об этом спокойно, без слёз, без злости. Это не значило, что она забыла. Память
осталась. Но боль ушла.

Маркус заслужил её прощение. Два года он был открыт, честен, терпелив. Два года он
работал над собой, над их отношениями, над восстановлением того, что разрушил. Он сменил
работу, прошёл личную терапию, чтобы разобраться в своих внутренних процессах, которые
привели к измене. Он научился говорить о чувствах, устанавливать границы, быть более осо-
знанным в своих поступках.

Их отношения стали другими. В каком-то смысле лучше, чем были до измены. Потому
что теперь они оба понимали, что отношения – это не данность. Это выбор, который нужно
делать каждый день. Это работа, в которую нужно вкладываться. Это нечто хрупкое, что можно
разбить одним неверным поступком, и что нужно беречь.

Но важно понимать: не все истории заканчиваются так. Не все пары способны восстано-
вить отношения после измены. И это нормально. Иногда измена – это симптом того, что отно-
шения умерли, и попытки их реанимировать только продлевают агонию. Иногда обманутый
партнёр просто не может простить, как бы ни старался. Иногда изменивший партнёр не готов
к той работе, которая необходима для восстановления доверия.
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И если вы понимаете, что не можете простить, что боль не уходит, что каждый день с
партнёром – это пытка, уход не поражение. Это мужество признать, что некоторые вещи невоз-
можно починить. Это забота о себе, о своём психическом здоровье, о своём праве на счастье.

Ситуация: Линда узнала об измене Маркуса через год после случившегося
Когда Линда вспоминает тот вечер, когда Маркус признался, она всё ещё чувствует отго-

лосок той боли. Но теперь эта боль не острая, а тупая. Как старая рана, которая зажила, но
оставила шрам.

Самым сложным для Линды было не само предательство. Самым сложным было то, что
Маркус скрывал это целый год. Линда думала об этом годе и понимала, что всё это время жила
в иллюзии. Она была счастлива, думая, что у них всё хорошо, в то время как Маркус носил в
себе тайну. Каждый их разговор, каждый смех, каждое «я люблю тебя» было пропитано ложью.

Если бы Маркус признался сразу, возможно, было бы легче. Боль была бы такой же
острой, но не было бы этого чувства, что её дурачили целый год. Не было бы этого вопроса,
который мучил Линду снова и снова: «Если он смог скрывать год, может, он скрывает что-то
ещё? Может, эта история не единственная?»

Маркус объяснял, что молчал не из желания обмануть её, а из страха потерять. Что каж-
дый день хотел признаться, но не мог найти смелости. Что чувство вины разъедало его изнутри,
делало его несчастным, и именно поэтому Линда заметила изменения в его поведении.
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