


 
 
 

Роза  Роуль
Вернуться друг к другу

после конфликта
 
 

https://litres.ru/74296408
SelfPub; 2026

 

Аннотация
Плохая новость: любовь не спасает от конфликтов. Хорошая:

и не должна.
Пара ломается не в момент ссоры. Она ломается позже, когда

гордость становится третьим участником отношений и никто не
умеет вернуться.

«Вернуться друг к другу после конфликта» не инструкция о
том, как никогда не ругаться. Это книга о ремонте близости без
психологического театра.

Как остановить спор до войны. Отличить факт от собственной
фантазии. Сказать «мне больно» вместо «ты всегда». Извиниться
без сделки. Взять паузу — и действительно вернуться.

Здесь есть неприятный тезис: победив партнёра, можно
проиграть отношения.

И ещё неприятнее: молчание не всегда мир. Иногда это
капитуляция надежды.



 
 
 

Эта книга для тех, кому нужны не идеальные отношения, а
более редкая вещь: уметь ссориться, не уничтожая друг друга, и
после снова выбирать связь.
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Роза Роуль
Вернуться друг к другу

после конфликта
 

Введение
 

Отношения редко портятся в один день. Чаще они изна-
шиваются маленькими разговорами, которые не состоялись,
обидами, которые вроде бы неудобно поднимать, и привыч-
кой угадывать вместо того, чтобы спросить. Я много раз ви-
дела, как люди любят друг друга, заботятся, живут рядом,
строят планы, а потом вдруг оказываются по разные сторо-
ны стола. Он говорит одно, она слышит другое. Она молчит,
чтобы не начинать ссору, он принимает это молчание за хо-
лодность. Потом оба ходят по квартире осторожно, как буд-
то в комнате лежит стекло.

Про отношения принято говорить либо слишком красиво,
либо слишком сухо. Красиво - когда любовь будто сама всё
выдержит. Сухо - когда живых людей превращают в набор
правил: слушайте, задавайте вопросы, уважайте границы. В
этих словах есть польза, но беда в том, что в настоящей жиз-
ни всё происходит не по памятке. Человек приходит домой
усталый, видит немытую чашку, слышит не тот тон, вспоми-



 
 
 

нает вчерашний разговор, и спокойная теория рассыпается.
Ссора начинается не с большой темы. Она начинается с уста-
лости, неуверенности, стыда, страха, денег, детей, ревности,
недосказанности. Иногда с простой фразы: «Ну опять».

Эта книга о том, как говорить в отношениях так, чтобы
разговор не становился полем боя. Я пишу не о правильных
людях, которые всегда всё обсуждают спокойно. Таких по-
чти нет. Я пишу о нас с вами: о тех, кто иногда перебива-
ет, закрывается, злится, отмахивается, начинает защищать-
ся раньше, чем понял, в чём его обвиняют. О тех, кто умеет
любить, но не всегда умеет объяснить, что именно болит.

В близких отношениях общение не сводится к словам. Мы
говорим голосом, паузами, взглядом, тем, как ставим чаш-
ку на стол, как отвечаем на сообщение, как отворачиваемся
в постели. Иногда человек уверяет: «Я не злюсь», а плечи
у него напряжены, лицо каменное, каждое слово короткое.
Партнёр слышит не фразу, а всё вместе. И верит обычно не
словам, а тому, что чувствует рядом с нами.

Отношения держатся на доверии, но доверие не появляет-
ся от обещаний. Оно растёт из повторяющихся мелочей. Ты
сказал - сделал. Ты не понял - спросил. Ты обидел - признал.
Ты злишься - не унижаешь. Ты хочешь уйти из разговора -
говоришь, что вернёшься к нему позже, а не исчезаешь на
сутки в молчании. Вот из таких вещей и складывается ощу-
щение: с этим человеком рядом можно быть настоящей.

У многих пар беда не в том, что они слишком часто спо-



 
 
 

рят. Беда в том, что они спорят каждый раз одним и тем же
способом. Один наступает, второй защищается. Один требу-
ет ответа немедленно, второй уходит в молчание. Один вспо-
минает прошлое, второй начинает оправдываться за всё сра-
зу. Потом оба устают и говорят: «Мы опять ни к чему не
пришли». На самом деле они пришли ровно туда, куда вела
старая привычка.

Когда люди только сближаются, им кажется, что понима-
ние должно быть естественным. Если любит, догадается. Ес-
ли ценит, сам заметит. Если ему не всё равно, он изменится
без просьб. Но догадки - плохая основа для любви. Другой
человек не живёт в нашей голове. Он может быть добрым и
внимательным, но всё равно не угадает, почему мы сегодня
резко ответили, почему чужая шутка задела сильнее обыч-
ного, почему просьба про деньги прозвучала как контроль.
Отношения становятся крепче не там, где партнёры читают
мысли, а там, где им не стыдно сказать: «Я поняла это вот
так. Я могу ошибаться. Объясни мне».

Я не верю в разговоры, где один человек должен всегда
быть спокойным и мудрым. Это слишком тяжёлый груз. Я
верю в другое: можно научиться замечать момент, когда те-
бя уже несёт. Можно остановить фразу, пока она не стала
оскорблением. Можно признать: «Я сейчас говорю не о про-
блеме, а из злости». Можно выйти на десять минут и вер-
нуться, если заранее договориться, что пауза - это не нака-
зание и не бегство.



 
 
 

Ссора сама по себе не разрушает пару. Разрушает презре-
ние. Разрушает привычка бить по слабым местам. Разрушает
наказание молчанием. Разрушает желание победить любой
ценой. После обычного спора люди могут стать ближе, если
услышали друг друга. После унижения близость отступает,
даже если никто не ушёл из дома.

Часто человек защищает не свою позицию, а своё досто-
инство. Ему кажется, что если он признает ошибку, его при-
жмут к стене. Если попросит о помощи, станет слабым. Если
скажет, что ревнует, над ним посмеются. Тогда он выбирает
нападение. За резкой фразой может стоять испуг. За контро-
лем - страх потерять. За холодностью - попытка не показать
боль. Это не оправдывает грубость, но помогает увидеть, с
чем на самом деле нужно разбираться.

В этой книге я буду говорить просто. Без обещаний, что
четыре фразы спасут любой брак, и без уверений, что кон-
фликт можно убрать навсегда. Нельзя. В отношениях встре-
чаются два разных человека: с разным детством, телом, уста-
лостью, деньгами, привычками, ожиданиями. Они всё рав-
но будут сталкиваться. Вопрос в том, что они делают после
столкновения. Толкают сильнее или останавливаются. Кри-
чат громче или наконец слышат, о чём спор.

Я буду возвращаться к нескольким вещам, потому что они
решают многое. Нужно учиться слушать, не готовя в голове
ответ. Нужно говорить о себе, а не выносить приговор парт-
нёру. Нужно просить ясно, а не надеяться, что обида сама



 
 
 

всё объяснит. Нужно различать злость и жестокость. Злость
бывает живой реакцией. Жестокость - уже выбор, даже если
человек потом говорит, что сорвался.

Особенно трудно разговаривать о деньгах, сексе, детях,
семье, бывших отношениях, личном времени и домашних
обязанностях. Эти темы редко бывают только темами. День-
ги могут означать безопасность. Секс - принятие и желан-
ность. Дети - смысл, страх, контроль, усталость. Встреча с
друзьями - свободу или угрозу. Невымытая тарелка - не та-
релку, а ощущение: «Меня не видят». Поэтому спор иногда
выглядит нелепо для постороннего, но внутри пары он очень
серьёзен.

Нельзя построить крепкую связь, если постоянно делать
вид, что ничего не происходит. Мириться - не значит замести
всё под ковёр. Иногда люди говорят: «Мы не ссоримся», а
на деле просто не разговаривают о трудном. Тишина может
казаться миром, пока в ней не накопится столько обиды, что
однажды человек уходит без громкой сцены. Он уже давно
ушёл внутри, просто не хлопал дверью.

Я пишу от женского лица, но эта книга не только для жен-
щин. Женщины тоже умеют давить, обвинять, молчать на-
казательно, ревновать, обесценивать. Мужчины тоже умеют
бояться, переживать, ждать тепла, путаться в словах. В бли-
зости нет пола, которому больно по-настоящему, и пола, ко-
торый обязан терпеть. Есть два человека и их общий навык:
как обращаться с тем, что между ними происходит.



 
 
 

Мне нравится думать о хорошей коммуникации как о бы-
товой честности. Не торжественной, не красивой, а ежеднев-
ной. Она проявляется, когда человек говорит: «Я не хочу
сейчас отвечать грубо, поэтому мне надо остыть». Или: «Я
обиделась не из-за твоей встречи, а из-за того, что узнала о
ней последней». Или: «Я не умею просить, поэтому начинаю
командовать. Давай я попробую заново». В таких фразах нет
блеска. Зато есть шанс.

Эта книга начнётся с конфликтов. Не потому, что любовь
сводится к проблемам, а потому что именно в конфликте
видно, как пара устроена. Пока всё хорошо, легко быть неж-
ными. Когда оба устали, когда у каждого своя правда, ко-
гда хочется сказать лишнее, тогда и становится ясно, есть
ли между людьми уважение. Конфликт показывает не только
слабые места, но и дорогу к ним. Если не отворачиваться.

Не всякий конфликт надо решать немедленно. Иногда
лучше поесть, поспать, выйти на воздух, перестать вести раз-
говор на голодный желудок и с телефоном в руке. Но откла-
дывать - не значит исчезать. Хорошая пауза имеет возвраще-
ние. Плохая пауза превращается в стену.

Пусть эта книга будет не сборником безупречных сове-
тов, а разговором о том, что можно делать иначе уже сего-
дня. Не идеально. Достаточно честно. Где-то удержаться от
старой колкости. Где-то спросить вместо обвинения. Где-то
признать свою долю участия. Где-то не соглашаться только
ради тишины. Где-то понять, что любовь без разговора быст-



 
 
 

ро становится догадкой, а догадка слишком часто ошибает-
ся.

Если после чтения вы начнёте замечать свои привычные
ходы в ссоре, книга уже сделает часть работы. Остальное
придётся делать вам. Медленно, неровно, иногда с откатами.
В отношениях иначе не бывает.

Есть простое наблюдение: если пара не умеет обсуж-
дать мелкие разногласия, крупные темы становятся почти
неподъёмными. Люди тренируются не на годовщине кризи-
са, а на обычном вторнике. Кто покупает продукты. Кто пре-
дупреждает о задержке. Кто первым замечает, что другому
тяжело. Эти небольшие эпизоды показывают, можно ли ря-
дом с партнёром говорить без страха быть осмеянной или
обвинённой.

Поэтому не стоит ждать подходящего большого разгово-
ра, который всё изменит. Большие разговоры часто пугают
и превращаются в отчёт за несколько лет. Лучше начинать
с малого: назвать одну потребность, уточнить один смысл,
исправить одну резкую фразу. Отношения меняются не от
одного правильного вечера, а от повторения новых действий
там, где раньше включалась старая защита.

Я буду часто возвращать вас к простым вопросам. Что я
сейчас чувствую? О чём я прошу на самом деле? Я говорю
с партнёром или с образом врага в своей голове? Я хочу яс-
ности или наказания? Эти вопросы не выглядят торжествен-
но, но они возвращают разговору человеческий размер. А в



 
 
 

человеческом размере ссора уже не так быстро становится
катастрофой.



 
 
 

 
Почему мы ссоримся
с теми, кого любим

 
Каждая пара рано или поздно сталкивается с неприятным

открытием: любовь не отменяет конфликтов. Можно очень
хотеть быть вместе и всё равно спорить из-за денег. Можно
скучать друг по другу весь день, а вечером поссориться из-за
тона. Можно считать партнёра самым близким человеком и
вдруг обнаружить, что по важному вопросу вы стоите далеко
друг от друга.

Многие пугаются первого серьёзного конфликта. Кажет-
ся, если мы ссоримся, значит, что-то пошло не так. Но кон-
фликт чаще означает другое: два человека перестали играть
в полное совпадение и столкнулись с реальностью. У каждо-
го есть своя история, свои привычки, свой страх, свой спо-
соб защищаться. Пока отношения новые, многое сглаживает
влюблённость. Потом на поверхность выходят бытовые ве-
щи, деньги, усталость, родственники, планы, разные взгляды
на свободу и ответственность.

Первый частый источник ссор - разные представления о
норме. Один вырос в семье, где обо всём говорили громко,
перебивали, спорили за ужином и через пять минут мири-
лись. Другой вырос там, где любое повышение голоса озна-
чало беду. Для первого оживлённый спор - почти обычный



 
 
 

разговор. Для второго - сигнал опасности. И вот они встре-
чаются на кухне. Один доказывает, размахивая руками, дру-
гой бледнеет и закрывается. Оба уверены, что второй ведёт
себя неправильно.

Разные нормы проявляются в мелочах. Как часто звонить.
Нужно ли предупреждать, что задерживаешься. Можно ли
тратить деньги без обсуждения. Кто моет посуду. Сколько
времени проводить с друзьями. Как разговаривать с родите-
лями. Что считать изменой: только физический контакт или
уже тайную переписку. Эти вопросы кажутся простыми, по-
ка два человека не дают на них разные ответы.

Я не раз слышала фразу: «Но это же очевидно». В отноше-
ниях почти ничего не очевидно. Очевидно только то, о чём
вы договорились и что оба поняли одинаково. Всё остальное
- ожидания, которые ходят по дому без паспорта. Они вроде
бы есть, но никто их не называл.

Второй источник конфликтов - ценности. С ними слож-
нее, чем с бытовыми привычками. Привычку можно пере-
строить, если есть желание. Ценность человек воспринимает
как часть себя. Для одного главная ценность - стабильность.
Для другого - развитие и риск. Один хочет копить на квар-
тиру, второй готов вложиться в обучение, переезд или дело.
Один считает, что семья должна проводить выходные вме-
сте. Второй уверен, что каждому нужно личное простран-
ство. Спор вроде бы о субботе, а на деле о том, что для каж-
дого значит хорошая жизнь.



 
 
 

Когда за темой стоит ценность, люди быстро начинают за-
щищаться. Им кажется, что партнёр критикует не решение,
а их самих. Женщина говорит: «Мне страшно брать кредит».
Мужчина слышит: «Ты не способен обеспечить». Мужчина
говорит: «Мне нужно больше свободы». Женщина слышит:
«Ты мне надоела». Слова попадают не туда, куда были на-
правлены. Они задевают старые раны.

Третий источник - разные способы переживать напряже-
ние. Кто-то в конфликте идёт навстречу: хочет говорить сра-
зу, уточнять, выяснять, пока не станет легче. Кто-то, наобо-
рот, уходит внутрь: ему нужно время, чтобы понять себя и
не наговорить лишнего. Сами по себе оба способа не плохие.
Плохо, когда они сталкиваются без объяснений.

Представьте вечер. Она говорит: «Нам надо поговорить».
Он отвечает: «Не сейчас». Для неё это звучит как отказ. Для
него - попытка сохранить разговор от взрыва. Она идёт сле-
дом, потому что тревога растёт. Он закрывается сильнее, по-
тому что чувствует давление. Через десять минут уже никто
не помнит, с чего началось. Обсуждают не проблему, а то,
кто как разговаривает.

Так появляется знакомая петля: один преследует, другой
отступает. Чем больше один требует контакта, тем сильнее
другой уходит. Чем сильнее другой уходит, тем громче пер-
вый требует. Если не остановиться, оба начинают считать се-
бя жертвами. И оба по-своему правы: одному страшно быть
брошенным в молчании, другому страшно быть загнанным



 
 
 

в угол.
Четвёртый источник - борьба за власть. Она редко выгля-

дит честно. Люди не говорят: «Я хочу управлять твоей жиз-
нью». Они говорят: «Я лучше знаю», «Ты опять всё испор-
тишь», «Нормальные люди так не делают», «Если бы ты меня
любил, ты бы согласился». Иногда власть прячется в заботе.
Человек контролирует, потому что тревожится, но партнёр
чувствует не заботу, а поводок.

Власть появляется там, где нет доверия и прямой просьбы.
Вместо «мне будет спокойнее, если ты напишешь, когда до-
едешь» звучит «ты обязан отчитываться». Вместо «мне нуж-
на помощь с домом» звучит «ты никогда ничего не делаешь».
Вместо «я боюсь, что мы отдаляемся» звучит «тебе на меня
плевать». Чем меньше человек умеет просить, тем чаще он
начинает требовать.

Пятый источник - деньги. Деньги в паре почти никогда не
бывают просто цифрами. Они связаны с безопасностью, сво-
бодой, достоинством, властью, благодарностью, страхом за-
висеть. Если один зарабатывает больше, он может незаметно
начать считать своё мнение главным. Если один зарабатыва-
ет меньше, он может чувствовать вину или злость, даже когда
его никто не унижает. Если денег мало, любая покупка ста-
новится голосованием за то, чьи потребности сейчас важнее.

Ссоры о деньгах особенно болезненны, потому что в них
быстро появляется стыд. Человек стыдится, что не может
дать больше. Или стыдится своих желаний. Или злится, что



 
 
 

его труд никто не замечает. «Я весь день работаю», - говорит
один. «А я, по-твоему, дома отдыхаю?» - отвечает другой. И
вот уже речь не о бюджете, а о признании.

Шестой источник - дети. Даже желанные дети меняют па-
ру сильнее, чем принято говорить. У людей становится мень-
ше сна, меньше тишины, меньше личного времени, меньше
сил на нежность. Появляются споры о воспитании: строгость
или мягкость, режим или свобода, кружки или отдых, по-
мощь бабушек или самостоятельность. Иногда один партнёр
чувствует, что стал только родителем, а не любимым чело-
веком. Другой чувствует, что его бросили одного в заботах.

Дети вытаскивают наружу семейные сценарии. «Меня так
воспитывали, и я вырос нормальной», - говорит один. «А я
как раз не хочу повторять то, что было у меня», - отвечает
другой. На поверхности спор о ребёнке. Под ним - спор двух
детств. И если этого не замечать, взрослые начинают дока-
зывать друг другу не пользу конкретного решения, а правоту
своих семей.

Седьмой источник - ревность. Её часто стыдятся, поэтому
она выходит боком: проверками, колкими вопросами, оби-
дой на пустом месте, показным равнодушием. Ревность мо-
жет быть связана с реальной угрозой, а может расти из ста-
рого опыта. Если человека когда-то предали, он будет видеть
опасность быстрее, чем тот, кто с таким не сталкивался. Но
боль прошлого не даёт права устраивать допросы настояще-
му партнёру.



 
 
 

Ревность требует честного разговора, но не прокурорско-
го. «С кем ты переписываешься?» - это одно. «Я заметила,
что ты стал прятать телефон, и мне тревожно. Я хочу понять,
что происходит» - совсем другое. В первой фразе уже есть
обвинение. Во второй есть факт, чувство и просьба о ясно-
сти. Разница большая, хотя произнести вторую труднее.

Восьмой источник - измена и ложь. Здесь конфликт уже
не просто о разных взглядах. Здесь повреждается основа от-
ношений. После лжи человек страдает не только от самого
поступка, но и от того, что его реальность оказалась нена-
дёжной. Он вспоминает прошлые дни и думает: «А тогда то-
же было неправда?» Это тяжёлое состояние. Восстановление
доверия возможно не после красивых слов, а после долгого
периода открытости, ответственности и готовности отвечать
на неприятные вопросы.

Тот, кто обманул, часто хочет поскорее закрыть тему. Ему
стыдно, страшно, он устал от разговоров. Но для второго че-
ловека тема не закрывается по приказу. Ему нужно время.
Если вместо терпения он слышит: «Сколько можно вспоми-
нать», доверие ломается ещё раз. Прощение нельзя потребо-
вать. Его можно только заслуживать поведением.

Девятый источник - недостаток уважения. Это опаснее,
чем кажется. Люди могут спорить громко, но уважительно.
А могут говорить тихо и разрушать друг друга. Презритель-
ный взгляд, насмешка при друзьях, привычка перебивать,
обесценивание работы, внешности, интересов, семьи - всё



 
 
 

это медленно делает близость невозможной. Человек не рас-
крывается там, где его высмеивают.

Иногда неуважение маскируют под правду. «Я просто
честный человек», - говорит тот, кто привык резать по жи-
вому. Но честность без такта часто становится удобным раз-
решением быть грубым. В близости правда нужна, но форма
тоже имеет значение. Одну и ту же мысль можно сказать так,
что партнёр услышит, а можно так, что он запомнит только
боль.

Десятый источник - разные стили ссор. Один человек по-
вышает голос, второй замолкает. Один хочет обсудить всё до
конца, второй через пять минут уже не выдерживает. Один
вспоминает старые обиды, второй цепляется к словам. У
каждой пары есть свой танец конфликта. Сначала он кажется
случайным, но потом повторяется почти по расписанию.

Чтобы изменить этот танец, нужно увидеть не только по-
ведение партнёра, но и своё. Это неприятно. Легче сказать:
«Он меня доводит» или «Она всё начинает». Но ссора ред-
ко принадлежит одному. Даже если один явно грубее, вто-
рой тоже как-то участвует: молчит, копит, соглашается про-
тив себя, потом взрывается, уходит без объяснений, делает
вид, что всё нормально. Ответственность не всегда равная,
но почти всегда общая.

Одиннадцатый источник - невозможность уступать. Есть
люди, для которых любой компромисс ощущается пораже-
нием. Они росли там, где уступал слабый, где ошибку ис-



 
 
 

пользовали против тебя, где просьба звучала как унижение.
Во взрослой паре такой человек может спорить до послед-
него, хотя давно понимает, что вопрос не стоит такой цены.
Ему нужно не решение, а ощущение, что его не продавили.

Компромисс не обязан быть капитуляцией. Иногда он зву-
чит просто: «Сегодня сделаем по-твоему, а на выходных вер-
нёмся к моему варианту». Или: «Я не согласна с тобой пол-
ностью, но готова попробовать месяц». Или: «Мне это не
нравится, но я вижу, что для тебя это серьёзно». В хороших
отношениях люди не считают каждую уступку потерей тер-
ритории.

Двенадцатый источник - усталость. Её недооценивают.
Уставший человек хуже слышит, быстрее обижается, силь-
нее цепляется к мелочам. Иногда разговор, который днём за-
нял бы десять минут, ночью превращается в драму на два
часа. Голод, недосып, боль, перегрузка, тревога на работе -
всё это входит в дом вместе с нами и садится за стол пере-
говоров.

Перед серьёзным разговором полезно задать себе простой
вопрос: я сейчас действительно хочу решить проблему или
мне нужно поесть и помолчать? Это звучит слишком бытово,
но в быту и живут отношения. Многие тяжёлые фразы были
сказаны не из глубокой правды, а из истощения.

Тринадцатый источник - неясные просьбы. Человек хочет
поддержки, но говорит намёками. Хочет внимания, но устра-
ивает проверку. Хочет помощи, но ждёт, что партнёр сам до-



 
 
 

гадается. Когда догадки не срабатывают, появляется обида:
«Тебе всё равно». А партнёр может искренне не понимать,
что от него ждали.

Просить ясно страшнее, чем обижаться. В просьбе есть
уязвимость. «Обними меня» звучит гораздо честнее, чем
«Ну конечно, тебе проще смотреть в телефон». Но первая
фраза оставляет шанс на близость, а вторая почти гаранти-
рует защиту. Чем яснее просьба, тем меньше места для игры
в угадайку.

Четырнадцатый источник - старые обиды. Они похожи на
ящики, которые люди не разобрали после переезда. Вроде бы
стоят в углу и никому не мешают. Но стоит задеть один, как
всё вываливается. Пара спорит о сегодняшнем опоздании, а
через минуту уже вспоминает отпуск три года назад, день
рождения, разговор с матерью, обещание, которое не было
выполнено.

Старые обиды возвращаются, когда их не признали. Не
обязательно каждый раз находить идеальное решение. Ино-
гда человеку нужно услышать: «Да, тогда я поступил плохо.
Я понимаю, почему ты это помнишь». Без признания обида
не уходит, она только ждёт нового повода.

Пятнадцатый источник - разные потребности в близо-
сти. Одному нужно много совместного времени, разгово-
ров, прикосновений, подтверждений. Другому нужно боль-
ше одиночества, тишины, личных занятий. В начале отно-
шений это может даже притягивать: один приносит тепло,



 
 
 

другой - спокойствие. Потом начинается борьба. «Ты холод-
ный». «Ты навязчивая». Хотя оба просто устроены по-раз-
ному.

Здесь помогает не обвинение, а перевод. «Ты холодный»
можно перевести как «мне не хватает знаков любви». «Ты
навязчивая» - как «мне нужно пространство, чтобы не чув-
ствовать себя загнанным». Когда люди переводят обвинения
в потребности, разговор становится менее ядовитым.

Шестнадцатый источник - сравнение. С бывшими, с дру-
зьями, с чужими семьями из социальных сетей, с родите-
лями. «У Маши муж всегда помогает». «А моя бывшая не
устраивала сцен». «В нормальных семьях так не живут».
Сравнение редко мотивирует. Чаще оно унижает. Партнёр
слышит: «Ты хуже». После этого он либо защищается, либо
сдаётся внешне и копит злость внутри.

Если хочется привести пример, лучше говорить о дей-
ствии, а не о чужом человеке. Не «у других мужья делают»,
а «мне нужна помощь с ужином два раза в неделю». Не «моя
мама всегда успевала», а «я теряюсь, когда дома хаос, давай
распределим дела». Конкретика лечит лучше, чем соревно-
вание с невидимыми людьми.

Семнадцатый источник - отсутствие восхищения и благо-
дарности. Поначалу люди замечают друг друга. Потом хоро-
шее становится привычным, а плохое бросается в глаза. Ес-
ли партнёр каждый день забирает ребёнка, готовит, чинит,
зарабатывает, поддерживает, но слышит только замечания,



 
 
 

в нём появляется глухая усталость. Человек не хочет быть
функцией.

Благодарность не решает все конфликты, но меняет фон.
Одну и ту же просьбу легче услышать от человека, который
замечает твой вклад. Если в отношениях звучит только недо-
вольство, любая просьба воспринимается как очередное об-
винение.

Восемнадцатый источник - интимная жизнь. Об этом
трудно говорить спокойно. Слишком много стыда, страха
отказа, обиды, неловкости. Один хочет чаще, другой реже.
Один воспринимает отказ как отвержение, другой чувствует
давление. Если тема замалчивается, партнёры начинают при-
думывать объяснения: «Я больше не нравлюсь», «Ему нуж-
но только одно», «Она специально меня наказывает». Ино-
гда ни одно из этих объяснений не верно.

Разговор о близости требует мягкости и прямоты одно-
временно. Нельзя требовать желания. Нельзя высмеивать
потребности. Нельзя превращать интимность в долг или на-
граду. Но и нельзя годами молчать, если внутри растёт оди-
ночество. Здесь особенно нужна фраза без нападения: «Мне
трудно об этом говорить, но я скучаю по нашей близости».

Девятнадцатый источник - внешние люди. Родители, дру-
зья, бывшие партнёры, коллеги. Иногда конфликт пары на
самом деле подпитывается третьими голосами. Мать гово-
рит: «Он тебя не ценит». Друг советует: «Не уступай». По-
друга делится своим опытом, который не подходит вашей си-



 
 
 

туации. В итоге человек приходит домой уже с чужими ар-
гументами.

Советы со стороны бывают полезны, если помогают уви-
деть себя яснее. Но опасны, если превращают партнёра в об-
виняемого, которого обсуждают без него. Пара должна иметь
внутреннее пространство, куда не входят все желающие. Не
тайну, а границу.

Двадцатый источник - привычка выяснять, кто прав. Ко-
нечно, иногда правда имеет значение. Но в большинстве бы-
товых конфликтов победитель не получает близости. Он по-
лучает уставшего партнёра, который замолчал или сдался.
Можно выиграть спор о фактах и проиграть желание быть
рядом.

Вопрос «кто прав?» часто полезно заменить другим: «что
нам теперь делать?» Если один забыл купить молоко, мож-
но двадцать минут доказывать, что он безответственный. А
можно сказать: «Мне неприятно, потому что я рассчитывала
на тебя. Как нам сделать, чтобы в следующий раз не забыть?»
Вторая фраза не такая эффектная. Зато после неё ещё мож-
но разговаривать.

Конфликт становится особенно опасным, когда люди на-
чинают видеть друг в друге врагов. Тогда любое слово трак-
туется против партнёра. Опоздал - специально. Устал - де-
лает вид. Забыл - наплевал. Молчит - наказывает. Спросил
- контролирует. В таком состоянии даже нейтральная фра-
за звучит как нападение. Значит, сначала нужно снижать на-



 
 
 

пряжение, а не продолжать спорить.
Снизить напряжение помогает пауза, но только честная.

«Я ухожу, потому что ты невыносима» - это удар. «Я сейчас
злюсь и боюсь наговорить лишнего. Мне нужно двадцать ми-
нут, потом вернусь» - это пауза. Разница не в уходе, а в том,
оставляет ли человек связь.

Есть ещё одна вещь, о которой неудобно говорить: неко-
торые люди используют конфликт как способ почувствовать
власть или живость. Им скучно в спокойствии, они привык-
ли к драме, после ссоры чувствуют прилив, а примирение
кажется доказательством любви. Но постоянные качели вы-
матывают. Отношения не должны всё время доказывать, что
они существуют, через боль.

Если ссоры повторяются, полезно смотреть не только на
тему, но и на момент. Когда они начинаются? Вечером? По-
сле встреч с родственниками? После зарплаты? Перед поезд-
ками? Когда один из партнёров устал или выпил? Повторяю-
щийся момент часто подсказывает настоящий источник на-
пряжения. Пара думает, что спорит о характере, а на деле не
выдерживает конкретную нагрузку.

Ещё полезно замечать первые признаки конфликта. До
крика почти всегда есть ранние сигналы: короткие ответы,
раздражение в голосе, желание уколоть, напряжение в теле,
мысль «сейчас я ему всё скажу». Если поймать этот момент,
можно выбрать другой ход. Не всегда получится. Но иногда
достаточно сказать: «Я начинаю злиться. Давай медленнее».



 
 
 

Многие боятся, что спокойный разговор лишит их силы.
Будто если не крикнуть, тебя не услышат. Но крик часто за-
ставляет человека слушать только громкость. Смысл теря-
ется. Гораздо сильнее звучит спокойная конкретная фраза,
особенно если за ней есть готовность действовать. «Я не буду
продолжать разговор, если меня оскорбляют» - это сильнее,
чем десять минут взаимных обвинений.

Границы в конфликте нужны обеим сторонам. Нельзя
бить, пугать, ломать вещи, угрожать уходом при каждой ссо-
ре, использовать детей как оружие, унижать внешность, спо-
собности, прошлое, семью. После таких приёмов не остаётся
обычного спора. Остаётся повреждение. Если в паре это уже
происходит, разговоры о правильной коммуникации могут
быть недостаточны. Нужна помощь со стороны и безопас-
ность.

Но в большинстве обычных конфликтов у пары есть шанс.
Для начала надо перестать считать ссору доказательством
нелюбви. Ссора - это сигнал. Иногда он говорит: нам нуж-
но договориться. Иногда: нам нужно отдохнуть. Иногда: мы
давно не слышим друг друга. Иногда: один из нас терпит
больше, чем может. Сигнал неприятный, но полезный, если
его не заглушать взаимными ударами.

Попробуйте после ссоры задать себе несколько вопросов.
Что я на самом деле хотела получить? Какую фразу я ска-
зала, чтобы защититься? Где я преувеличила? Что партнёр
мог услышать вместо моего смысла? Какую одну вещь я мо-



 
 
 

гу сказать иначе в следующий раз? Эти вопросы не делают
виноватой только вас. Они возвращают вам влияние на си-
туацию.

Партнёру можно предложить такой же разбор, но не в
форме суда. Не «признай, что ты виноват», а «давай поймём,
где нас опять понесло». Это звучит проще и оставляет место
для двоих. Хорошая пара не та, которая не падает в старые
реакции. Хорошая пара хотя бы учится замечать, что снова
туда попала.

Иногда первый шаг выглядит совсем маленьким. Не обви-
нять словом «всегда». Не говорить «никогда». Не начинать с
перечня прошлых грехов. Не перебивать первую минуту. Не
уходить молча. Не писать язвительное сообщение. Сказать:
«Я злюсь, но хочу разобраться». Маленькие шаги кажутся
скучными, пока не поймёшь, что именно они меняют весь
ход разговора.

Конфликт в отношениях не исчезнет, потому что у жи-
вых людей есть желания, границы и больные места. Но он
может перестать быть разрушением. Он может стать местом,
где люди узнают друг друга глубже: чего я боюсь, чего мне
не хватает, где я чувствую себя одинокой, почему ты защи-
щаешься, что для тебя означает уважение, как нам не ранить
друг друга там, где мы особенно уязвимы.

Для этого придётся отказаться от удобной мысли, что про-
блема только в партнёре. Иногда проблема в его поступке.
Иногда - в вашем способе реагировать. Часто - в общей при-



 
 
 

вычке, которую вы вместе повторяете. И если вы вместе её
создали, вместе можете начать менять. Не сразу. Не красиво.
Но по-настоящему.

В следующем разговоре, когда снова захочется доказать,
кто прав, попробуйте остановиться на одну секунду. Не на
час, не на день. На секунду. Спросите себя: я сейчас хочу
быть услышанной или хочу ударить? Этот короткий вопрос
иногда спасает от длинной ссоры.

А если всё-таки сорвались, возвращайтесь. Не с театраль-
ным покаянием, а с нормальной ответственностью: «Я ска-
зала лишнее. Я была зла, но это не оправдание. Давай начнём
заново». В отношениях многое держится не на том, что люди
никогда не ошибаются, а на том, умеют ли они возвращаться
без гордости, которая важнее любви.



 
 
 

 
Когда ссора ещё не началась

 
Иногда конфликт входит в дом не с криком. Он садится

на кухне, ставит локти на стол и молчит. Один человек режет
хлеб слишком резко. Другой слишком долго смотрит в теле-
фон. Никто ещё ничего не сказал, но уже понятно: разговор
будет неприятный. Я много раз видела, как люди замечают
только последнюю минуту ссоры, когда голос уже сорвался,
дверь хлопнула, фраза сказана, а назад её не заберёшь. По-
том они спрашивают: «Как мы опять до этого дошли?» И ка-
жется, будто всё случилось внезапно. На самом деле внезап-
но бывает только хлопок. Порох копится раньше.

В отношениях мы часто ищем большие причины: измена,
деньги, дети, родственники, быт, усталость. Всё это правда.
Но перед большой причиной почти всегда стоит маленький
знак, который никто не захотел заметить. Человек стал отве-
чать короче. Перестал спрашивать. Начал отшучиваться там,
где раньше говорил прямо. Слишком спокойно сказал: «Как
хочешь». Вроде ничего страшного. Но в этих мелочах живёт
начало конфликта.

Я не верю в отношения без разногласий. Если два живых
человека делят кухню, постель, планы, счета, выходные и
свои страхи, они будут сталкиваться. Не потому, что плохо
любят. Просто они разные. Один привык решать сразу, дру-
гой должен переварить. Один говорит быстро, другой снача-



 
 
 

ла молчит. Один считает, что забота проявляется в делах,
другой ждёт слов. И вот два человека стоят рядом, оба хотят
хорошего, а слышат друг друга так, будто говорят через за-
крытую дверь.

Распознать конфликт до того, как он начался, значит
не стать ясновидящей. Это значит научиться замечать, где
внутри пары меняется погода. У каждой пары есть свой
обычный воздух. Кто-то шумный, кто-то спокойный, кто-то
шутит над всем подряд, кто-то любит обсуждать каждую ме-
лочь. Опасность начинается не там, где люди не похожи на
чужую идеальную пару, а там, где они перестают быть похо-
жими на самих себя.

Допустим, мужчина всегда рассказывал по дороге домой,
что было на работе. Не подробно, но рассказывал. А потом
стал отвечать: «Нормально». Один день нормально. Второй
нормально. Третий нормально. Женщина сначала радуется,
что нет плохих новостей. Потом чувствует холодок. Она мо-
жет напасть: «Ты от меня что-то скрываешь?» Может замол-
чать и начать строить в голове целый роман с предатель-
ством. А может остановиться и спросить: «Ты устаёшь силь-
нее, чем обычно, или тебе сейчас не хочется говорить имен-
но со мной?» Разница огромная.

Конфликт редко начинается с темы, о которой спорят.
Люди ругаются из-за немытой чашки, но болит не чашка.
Болит ощущение: «Меня не видят». Ругаются из-за опозда-
ния, но болит не двадцать минут. Болит мысль: «Моё время



 
 
 

не уважают». Ругаются из-за денег, но под этим часто лежит
страх: «Мы не справимся» или «Меня контролируют». Ру-
гаются из-за друзей, а внутри сидит тревога: «Для него дру-
гие люди важнее меня». Если слушать только слова, можно
весь вечер спорить о чашке. Если услышать боль под слова-
ми, разговор станет другим.

Я не говорю, что каждая чашка должна стать семейной те-
рапией. Иногда чашка просто чашка, и её надо помыть. Но
если из-за неё третий раз за неделю поднимается буря, зна-
чит, дело не в раковине. В отношениях полезно спросить се-
бя: что эта мелочь означает для меня? Не что она «объек-
тивно» значит, а что я в неё вкладываю. Потому что чело-
век сердится не только на действие партнёра. Он сердится на
смысл, который сам к этому действию прикрепил.

Например, она просит позвонить, когда он задерживает-
ся. Он забывает. Для него это мелочь: ехал, устал, телефон
в кармане, ничего не случилось. Для неё это не мелочь. В
её голове это звучит так: «Я волнуюсь, а он даже не считает
нужным дать знак». Она встречает его не вопросом, а обви-
нением. Он слышит не её тревогу, а нападение. Защищается.
Она чувствует, что её снова не поняли. И вот уже никто не
обсуждает звонок. Они обсуждают, кто кого довёл.

Чтобы распознать конфликт заранее, надо уметь ловить
момент, когда смысл начинает разгоняться быстрее фактов.
Факт: он не позвонил. Смысл: ему всё равно. Факт: она не
захотела ехать к его друзьям. Смысл: она презирает его круг.



 
 
 

Факт: он забыл купить молоко. Смысл: на него нельзя по-
ложиться. Факт может быть неприятным. Но смысл иногда
поджигает всё вокруг.

Есть простой вопрос, который я люблю задавать себе в
такие минуты: «Что я сейчас знаю точно, а что уже додума-
ла?» Этот вопрос неприятный. Он снимает с нас часть удо-
вольствия от праведного гнева. Гораздо приятнее быть уве-
ренной, что всё понятно: меня не любят, мной пользуются,
меня не ценят. Но отношения разрушаются не только от чу-
жих поступков. Они разрушаются ещё и от наших быстрых
выводов, которые мы выдаём за истину.

Конфликт можно заметить по телу. Это звучит слишком
просто, но тело часто честнее головы. Голова ещё придумы-
вает красивые доводы, а плечи уже поднялись. Живот сжал-
ся. Челюсть стала каменной. Хочется говорить быстрее или,
наоборот, исчезнуть. Кто-то начинает мыть посуду так гром-
ко, будто хочет наказать тарелки. Кто-то ходит по комнате и
ищет, за что зацепиться. Кто-то делает вид, что очень занят,
хотя просто не хочет смотреть в глаза.

Если вы поймали себя в таком состоянии, лучше не на-
чинать важный разговор с первой фразы, которая пришла
на язык. Первая фраза часто бывает самой глупой. Она хо-
чет победить, уколоть, поставить на место. А потом именно
её приходится объяснять, оправдывать, сглаживать. Я не раз
убеждалась: пауза в десять секунд иногда спасает вечер. Не
потому, что за десять секунд человек становится мудрым.



 
 
 

Просто он успевает не сказать лишнего.
Пауза не должна быть наказанием. Молчание бывает раз-

ным. Есть молчание, в котором человек собирается с мыс-
лями. А есть молчание, которым он бьёт другого: «Догадай-
ся сам, что не так». Второе молчание только увеличивает
конфликт. Если нужно время, лучше сказать прямо: «Я сей-
час злюсь и могу наговорить лишнего. Дай мне двадцать ми-
нут, потом поговорим». В этой фразе нет бегства. Есть от-
ветственность.

Многие пары путают спокойствие с равнодушием. Один
говорит: «Я не хочу сейчас обсуждать». Другой слышит:
«Мне всё равно». Один пытается не сорваться, другой дума-
ет, что его бросают наедине с проблемой. Поэтому пауза ра-
ботает только тогда, когда у неё есть срок и обещание вер-
нуться. Не «отстань», не «потом», не «не начинай». А кон-
кретно: «Я вернусь к этому после ужина» или «Давай в де-
вять сядем и договорим». И потом действительно сесть.

Ещё один ранний признак конфликта - желание доказать
свою правоту раньше, чем понять другого. Внутри будто
включается адвокат. Партнёр говорит, а мы уже собираем
возражения. Он ещё не закончил, а мы уже знаем, где он
неправ, где преувеличил, где забыл свой прошлый просту-
пок. В такие минуты мы не слушаем. Мы ждём своей очере-
ди ударить словами.

Самое трудное - признать, что понять не значит согласить-
ся. Можно понять, почему человек обиделся, и всё равно не



 
 
 

считать себя виноватой во всём. Можно понять его страх и
не подчиниться его контролю. Можно понять усталость и всё
равно попросить помощи. В парах часто боятся понимания,
потому что кажется: если я пойму, мне придётся уступить.
Нет. Понимание не забирает границы. Оно только убирает
лишний шум.

Когда конфликт ещё маленький, его можно остановить во-
просом. Не тем вопросом, который на самом деле обвине-
ние: «И долго ты собираешься так себя вести?» Такой во-
прос не открывает разговор. Он закрывает его на засов. Ну-
жен вопрос, в котором есть интерес, а не ловушка. «Что с то-
бой происходит?» «Я правильно слышу, что ты злишься из-
за моего решения?» «Тебе сейчас нужна помощь или про-
сто чтобы я выслушала?» Слова обычные, но они меняют на-
правление.

Вопросы должны быть честными. Если вы уже вынесли
приговор, не надо изображать любопытство. Человек чув-
ствует, когда его спрашивают только для того, чтобы потом
использовать ответ против него. Лучше сказать проще: «Я
сейчас очень раздражена и мне трудно быть спокойной. Но я
хочу понять». Такая фраза не делает нас слабее. Она делает
разговор человеческим.

Существуют темы, которые почти всегда несут в себе
больше заряда, чем кажется. Деньги. Секс. Родители. Дети.
Время. Бывшие отношения. Домашние обязанности. Теле-
фон и переписки. Работа. Алкоголь. Друзья. У каждой па-



 
 
 

ры есть свой список. В начале отношений люди часто обхо-
дят эти темы красиво и осторожно, чтобы не испортить бли-
зость. Потом они удивляются, почему через год любое слово
о деньгах звучит как вызов на дуэль.

Острые темы лучше обсуждать не тогда, когда они уже
взорвались. Если деньги вызывают тревогу, не надо ждать
дня, когда карта пуста, а оба устали. Если родственники вме-
шиваются, не надо ждать праздника, где все сидят за одним
столом и улыбаются слишком напряжённо. Если один хочет
больше близости, а другой уходит в дела, не надо ждать но-
чи, когда обида уже лежит между вами как третье тело.

Предупреждать конфликт не значит жить по расписанию
переговоров. Но некоторые разговоры нужно выносить на
свет заранее. «Как мы будем делить расходы?» «Сколько
времени каждый из нас хочет проводить отдельно?» «Что
для тебя считается флиртом?» «Как мы говорим друг другу
о недовольстве?» Такие вопросы кажутся неловкими только
до первой большой ссоры. После неё они уже кажутся запоз-
далыми.

Есть пары, которые боятся любых разговоров о правилах.
Им кажется, что любовь должна сама всё знать. Если надо
договариваться, значит, чувство не настоящее. Это красивая
мысль, но она плохо живёт в быту. Любовь не угадывает, в
какой день платить кредит. Любовь не знает сама, к чьей ма-
ме ехать на выходные. Любовь не распределяет мусор, посу-
ду, усталость и свободное время. Люди распределяют. И ес-



 
 
 

ли они этого не делают словами, за них распределяет обида.
Обида часто выглядит скромно. Она не всегда кричит.

Она может тихо складывать счета в папку: вот тогда он меня
не поддержал, вот там она не заметила, вот здесь мне при-
шлось самой, вот тут меня перебили. Потом в один день пап-
ка раскрывается, и на человека вываливается не одна пре-
тензия, а весь архив. Он стоит ошеломлённый: «Почему ты
раньше не сказала?» А она уже плачет или злится: «А ты сам
не видел?»

Нет, не всегда видел. Это обидно признавать, но партнёр
не живёт внутри нашей головы. Он может любить и не дога-
даться. Может быть внимательным в одном и слепым в дру-
гом. Может помнить, какой чай вы пьёте, и не понимать, что
его шутка ранила. Мы часто требуем от близкого человека
такой точности, на которую не способен никто. А потом на-
зываем это доказательством любви.

Говорить раньше - не значит придираться. Здесь всё ре-
шает тон и размер. «Мне было неприятно, когда ты при всех
пошутил про мои привычки. Не делай так, пожалуйста» - это
разговор. «Ты всегда меня унижаешь, тебе лишь бы выста-
вить меня дурой» - это уже пожар. Может быть, за второй
фразой стоит настоящая боль. Но услышать её трудно, пото-
му что сверху лежит обвинение.

Я знаю, как соблазнительно использовать слова «всегда» и
«никогда». Они дают ощущение силы. «Ты никогда меня не
слушаешь». «Ты всегда думаешь только о себе». «Тебе во-



 
 
 

обще плевать». Но эти слова почти сразу вызывают защиту.
Человек начинает вспоминать случаи, когда слушал, помо-
гал, заботился. И формально он прав. Потому что «никогда»
почти никогда не бывает правдой. Разговор уходит в бухгал-
терию: кто сколько раз был хорошим.

Лучше говорить о конкретном. Не «ты меня не ценишь»,
а «когда я готовила ужин два часа, а ты сел есть перед теле-
визором и ничего не сказал, мне стало обидно». Не «ты всё
время выбираешь друзей», а «когда ты отменил наш вечер
ради встречи, о которой предупредил за час, я почувство-
вала себя запасным вариантом». Конкретика не гарантирует
согласия, но она не даёт разговору расплыться.

Конфликт можно распознать по повтору. Если вы спорите
об одном и том же с разными декорациями, значит, это не
случайность. Сегодня спор о поездке, вчера о гостях, завтра
о работе, но внутри одна тема: «Моё мнение учитывают или
нет?» Или: «Я могу на тебя положиться?» Или: «Мне есть
место в твоей жизни?» Повторяющийся конфликт просит не
нового аргумента, а честного названия.

Иногда полезно прямо сказать: «Мы сейчас опять спорим
не о том». Например, пара ругается из-за того, кто должен
был купить продукты. Через десять минут уже вспоминают-
ся его мать, её подруга, прошлый отпуск и фраза трёхмесяч-
ной давности. В этот момент можно остановиться: «Подо-
жди. Мы начали с продуктов. Но, кажется, меня задело то,
что я снова чувствую себя ответственной за всё». Это не вол-



 
 
 

шебная кнопка. Но она возвращает разговор к корню.
У некоторых людей есть привычка искать виноватого вме-

сто решения. В детстве за ошибку ругали, и теперь любая
проблема превращается в суд. Кто начал? Кто больше вино-
ват? Кто должен извиниться первым? В отношениях такой
суд быстро утомляет. Даже если один выиграл, пара проиг-
рала. Потому что завтра им всё равно вместе просыпаться,
пить кофе, вести детей в школу или решать, что делать с ре-
монтом.

Я не предлагаю отменить ответственность. Есть поступ-
ки, за которые надо отвечать. Ложь, измена, унижение, наси-
лие, постоянное пренебрежение нельзя растворять в краси-
вых словах о взаимности. Но в обычных бытовых конфлик-
тах вопрос «кто виноват?» часто менее полезен, чем «что мы
теперь делаем?» Если человек опоздал, важно признать: да,
опоздал, да, подвёл. Но дальше паре нужно не только нака-
зание, а способ, чтобы это не повторялось.

Ранний конфликт часто появляется там, где люди не уме-
ют просить. Просьба кажется унизительной. Хочется, чтобы
другой сам понял, сам предложил, сам догадался. И тогда
вместо просьбы появляется намёк, раздражение, проверка.
«Ну конечно, я сама донесу сумки». «Нет, отдыхай, ты же
устал». «Ничего не надо». В переводе это значит: «Заметь
меня и помоги». Но партнёр слышит другое: «Она злится, но
говорит, что ничего не надо».

Просить прямо страшнее, чем язвить. Потому что в пря-



 
 
 

мой просьбе есть риск отказа. «Помоги мне с ужином, по-
жалуйста» - и человек может сказать нет. А язвительность
вроде защищает гордость. Но она же портит близость. Если
вы хотите помощи, лучше просить о помощи. Если хотите
внимания, лучше просить внимания. Если хотите, чтобы вас
обняли, иногда надо так и сказать: «Обними меня, мне сей-
час плохо». Это не слабость. Это нормальная человеческая
ясность.

Просьба должна быть выполнимой. «Будь внимательнее»
звучит красиво, но непонятно. Что делать? Писать утром?
Не перебивать? Приходить вовремя? Спрашивать, как про-
шёл день? Человек может искренне хотеть стать вниматель-
нее и всё равно промахнуться, потому что у каждого своё
представление о внимании. Конкретная просьба уменьшает
поле для обиды.

Конфликт легко начинается из-за разницы в темпе. Один
человек быстро вспыхивает и быстро остывает. Другой долго
молчит, зато потом помнит каждую деталь. Первый думает:
«Мы уже помирились, зачем возвращаться?» Второй думает:
«Ты просто хочешь замять». Оба по-своему правы. Но если
они не знают темпа друг друга, каждая ссора будет повторять
один и тот же танец: один догоняет, другой убегает, потом
они меняются местами.

Полезно заранее договориться, как вы ссоритесь. Это зву-
чит странно, но это очень практичная вещь. Кто-то говорит:
«Мне нельзя кричать, я сразу закрываюсь». Кто-то призна-



 
 
 

ётся: «Если ты уходишь из комнаты без слов, у меня начи-
нается паника». Кто-то просит: «Не трогай мои вещи, когда
злишься». Кто-то говорит: «Мне нужно десять минут молча-
ния, но я вернусь». Такие договорённости не убирают эмо-
ции, зато не дают им ломать всё подряд.

Есть ещё один признак надвигающегося конфликта -
внутренняя репетиция. Вы идёте домой и уже произноси-
те в голове речь. С блестящими формулировками. С дока-
зательствами. С местами, где партнёр наконец поймёт, как
был неправ. Обычно такие речи плохо заканчиваются, пото-
му что они создаются без второго человека. Вы уже назна-
чили ему роль обвиняемого. Он приходит, а заседание нача-
лось.

Если поймали себя на такой репетиции, попробуйте пере-
писать первую фразу. Не с «ты опять», а с «мне нужно по-
говорить». Не с «сколько можно», а с «я злюсь и хочу объ-
яснить почему». Не с «нормальный человек бы понял», а
с «для меня это оказалось важнее, чем я думала». Первая
фраза задаёт дорогу. Иногда конфликт не удаётся предотвра-
тить, но можно хотя бы не толкнуть его с лестницы.

Особенно опасны конфликты, которые начинаются при
свидетелях. При друзьях, родителях, детях, коллегах. Чело-
веку трудно признать ошибку, когда на него смотрят. Он бу-
дет защищать лицо, даже если в глубине понимает, что пере-
гнул. Поэтому не стоит выяснять серьёзное при других, если
нет прямой необходимости. Можно сказать: «Мы обсудим



 
 
 

это дома». Не ледяным тоном, не как угрозу, а как границу.
Дети особенно тонко слышат то, что взрослые пытаются

спрятать. Они могут не понимать слов, но чувствуют напря-
жение в голосе, резкость движений, паузы. И если родители
делают вид, что ничего не происходит, ребёнок часто реша-
ет, что виноват он. Поэтому в семье важно не только не кри-
чать при детях. Важно потом объяснить простыми словами:
«Мы поспорили, но мы разбираемся. Ты не виноват». Это
тоже часть умения распознавать конфликт: видеть, кого он
задевает вокруг.

Конфликт до начала можно заметить по исчезновению
доброжелательности. Люди всё ещё разговаривают, но каж-
дое слово слышат в худшем варианте. «Ты сегодня рано»
превращается в «Ты меня контролируешь». «Я купил дру-
гой хлеб» звучит как «Твоё мнение не важно». Когда внутри
накоплена обида, даже нейтральная фраза становится подо-
зрительной. В такой период надо не спорить о каждом слове,
а признать: между нами уже есть напряжение.

Иногда достаточно сказать: «Я замечаю, что стала слы-
шать тебя резко, даже когда ты говоришь обычные вещи. На-
верное, я на что-то злюсь». Эта фраза редкая, потому что
требует честности с собой. Гораздо проще сказать: «Ты стал
невыносимым». Но если человек видит свою часть, второй
тоже получает шанс не нападать.

Не всякий конфликт надо немедленно разбирать. Бывают
моменты, когда человек голоден, не спал, болеет, перегру-



 
 
 

жен, спешит. В таком состоянии даже взрослые умные лю-
ди становятся похожи на плохую версию себя. Они цепля-
ются к словам, слышат плохо, реагируют резко. Иногда са-
мая разумная фраза звучит буднично: «Давай сначала по-
едим». Или: «Мы оба устали. Сейчас мы только испортим
разговор». Это не уход от проблемы. Это забота о качестве
разговора.

Но усталость нельзя использовать как вечную отговорку.
Если важные темы постоянно откладываются, они начинают
жить своей жизнью. Человек сначала терпит, потом отдаля-
ется, потом перестаёт хотеть объяснять. Самое тихое место в
отношениях не всегда мирное. Иногда там просто уже никто
не верит, что его услышат.

Распознавать конфликт заранее помогает привычка про-
верять связь. Не устраивать допрос каждый вечер, а иногда
спрашивать: «У нас всё нормально?» И не обижаться, если
ответ не идеальный. «Не совсем» - это не катастрофа. Это
приглашение чинить, пока не развалилось. Гораздо хуже, ко-
гда оба улыбаются и говорят «всё нормально», хотя внутри
каждый уже живёт отдельно.

Есть люди, которые считают любые разговоры о чувствах
лишними. Им кажется, что поступки говорят сами за себя.
Да, поступки важны. Но поступки без слов иногда читаются
неверно. Мужчина много работает, чтобы обеспечить семью.
Женщина видит не заботу, а отсутствие. Женщина берёт на
себя дом, чтобы ему было легче. Он видит не любовь, а веч-



 
 
 

ное недовольство. Оба стараются, оба обижены. Потому что
никто не перевёл свои действия на понятный другому язык.

Слова нужны не для украшения отношений. Они нужны,
чтобы не жить догадками. «Я задерживаюсь не потому, что
не хочу домой, а потому что боюсь потерять работу». «Я раз-
дражаюсь из-за беспорядка не потому, что ты плохой, а по-
тому что мне страшно утонуть в делах». «Я прошу писать
мне, потому что тревожусь, а не потому что хочу тебя кон-
тролировать». Такие объяснения не решают всё, но они сни-
мают лишние подозрения.

Иногда конфликт начинается из-за старой раны, которую
новый партнёр даже не наносил. Человека когда-то обма-
нывали, и теперь любая задержка ответа кажется предатель-
ством. Его унижали, и теперь любая шутка звучит как напа-
дение. Её бросали в трудный момент, и теперь любая заня-
тость другого воспринимается как отказ. В отношениях мы
приносим не только любовь, но и свой прошлый опыт. Он
сидит рядом с нами за столом, даже если мы его не пригла-
шали.

Это не значит, что партнёр должен расплачиваться за
всех, кто был до него. Но хорошо бы знать, где у вас болит.
Можно сказать: «Я понимаю, что ты не обязан отвечать за
моё прошлое. Но когда ты пропадаешь без объяснения, меня
сильно накрывает». Это честнее, чем обвинять его в том, че-
го он не делал. И это даёт другому человеку карту местности:
здесь осторожнее, здесь не давить, здесь лучше объяснить.



 
 
 

Умение видеть конфликт заранее не делает отношения
бесконечно мягкими. Иногда наоборот, оно требует жёстко-
сти. Например, надо вовремя сказать: «Со мной нельзя раз-
говаривать матом». Или: «Я не буду обсуждать это, пока ты
кричишь». Или: «Если ты снова читаешь мои сообщения без
разрешения, это не забота, а нарушение границы». Предот-
вращение конфликта не равно уступчивости. Бывает, кон-
фликт как раз растёт из-за того, что человек слишком долго
делает вид, будто всё терпимо.

Мир любой ценой дорого обходится. Сначала вы соглаша-
етесь, чтобы не спорить. Потом ещё раз. Потом ловите себя
на том, что живёте не свою жизнь, лишь бы дома было тихо.
Но это тихо обманчивое. Под ним копится злость. Человек,
который всё время уступает, однажды взрывается так, что
второй не понимает, откуда это взялось. А оно не взялось.
Оно лежало слоями.

Поэтому иногда лучший способ не довести до разруши-
тельной ссоры - устроить честный неудобный разговор рань-
ше. Сказать: «Я не согласна». Сказать: «Мне это не подхо-
дит». Сказать: «Я хочу по-другому». Спокойно, без угрозы,
но твёрдо. В здоровых отношениях несогласие не должно
быть концом света. Оно должно быть началом переговоров.

Ещё нужно отличать конфликт от опасности. Если в отно-
шениях есть физическое насилие, угрозы, систематическое
унижение, контроль денег, изоляция от близких, страх перед
реакцией партнёра, это уже не обычная ссора, которую надо



 
 
 

лучше обсудить. Здесь разговоры о «правильной коммуни-
кации» могут быть бесполезны и даже опасны. В таких си-
туациях человеку нужна поддержка, план безопасности, по-
мощь близких или специалистов. Нельзя требовать от себя
мягкости там, где надо защищаться.

Но если мы говорим о паре, где оба хотят сохранить ува-
жение, то ранние сигналы становятся ценными. Неприятная
пауза. Резкий тон. Повторяющаяся претензия. Желание за-
крыться. Зависть к чужим отношениям. Раздражение от ме-
лочей. Усталость от разговоров. Всё это не приговор. Это
лампочки на панели. Они не ломают машину, они предупре-
ждают.

Однажды женщина сказала мне: «Мы почти не ссорим-
ся». По её голосу было понятно, что радости в этом мало.
Потом она добавила: «Просто я уже не начинаю». Вот это
опасная тишина. Не та, где людям спокойно рядом, а та, где
один перестал верить в смысл слов. Лучше маленькая чест-
ная ссора, чем вежливая пустота, в которой всё уже решено
без разговора.

Маленькая честная ссора выглядит не так красиво, как в
книгах о гармонии. Люди могут сбиваться, сердиться, повто-
ряться, краснеть, плакать. Но они остаются в контакте. Они
не уничтожают друг друга. Они говорят о том, что болит, и
пытаются услышать. Иногда не с первого раза. Иногда после
паузы. Иногда с фразой: «Я сказал грубо, попробую заново».
Вот это и есть работа отношений. Не идеальная гладкость, а



 
 
 

способность возвращаться к разговору.
Чтобы конфликт не разгорелся, полезно следить за тре-

мя вещами: временем, тоном и целью. Время: сейчас прав-
да подходящий момент или мы оба на пределе? Тон: я хочу
быть услышанной или хочу наказать? Цель: мы ищем реше-
ние или победителя? Эти вопросы простые, но в раздраже-
нии они работают как холодная вода. Не всегда приятно, за-
то отрезвляет.

Если цель - наказать, лучше остановиться. Наказание ред-
ко делает партнёра ближе. Он может испугаться, уступить,
замолчать, но близости не станет. Если цель - объяснить, то-
гда выбирайте слова, которые объясняют. Если цель - дого-
вориться, предлагайте вариант. «Мне не подходит, когда ты
сообщаешь о планах в последний момент. Давай договорим-
ся предупреждать друг друга хотя бы за день, если это воз-
можно». Здесь есть проблема и есть просьба. Это уже не про-
сто выброс злости.

Распознавать конфликт заранее мешает гордость. Гор-
дость говорит: «Почему я должна первая?» Но в паре первый
не всегда проигравший. Иногда первый - тот, кто раньше по-
нял, что дальше будет хуже. Подойти и сказать: «Мы что-то
злимся друг на друга весь день. Давай не будем ждать вече-
ра» - это не унижение. Это зрелость. Хотя внутри она редко
ощущается красиво. Чаще ощущается как наступить себе на
горло. Но результат бывает лучше, чем упрямое молчание.

Конечно, нельзя быть единственным человеком, который



 
 
 

всё замечает и всё чинит. Если один всё время начинает раз-
говор, извиняется, объясняет, успокаивает, а другой только
пользуется этим, равновесия нет. Тогда ранний сигнал дру-
гой: вы устали быть взрослой за двоих. Это тоже надо на-
звать. «Я не могу одна отвечать за то, чтобы мы мирились.
Мне нужно, чтобы ты тоже шёл навстречу».

Хорошие отношения держатся не на том, что люди нико-
гда не ранят друг друга. Они держатся на том, что рану за-
мечают достаточно рано. Не ковыряют её, не смеются над
ней, не делают вид, что её нет. Замечают. Останавливаются.
Спрашивают. Иногда извиняются. Иногда объясняют. Ино-
гда меняют поведение, а не только слова.

И всё же я не хочу превращать любовь в постоянный кон-
троль датчиков. Не надо каждую минуту проверять, не на-
чался ли конфликт. Так можно устать сильнее, чем от самих
ссор. Жить вместе - это не ходить по минному полю. Просто
стоит быть внимательнее к повторяющимся изменениям. К
тому, что раньше было тёплым, а стало холодным. К тому,
что раньше обсуждалось, а теперь прячется. К тому, что ста-
ло слишком больно для обычной мелочи.

Когда вы замечаете такой знак, не обязательно сразу
устраивать серьёзный разговор с лицом судьи. Иногда доста-
точно мягкой фразы: «Ты сегодня какой-то далёкий». Или:
«Я, кажется, обиделась, хотя сама ещё не поняла на что».
Или: «Давай не будем делать вид, что всё нормально, если
это не так». Простые фразы часто работают лучше длинных



 
 
 

речей.
Мне нравится думать о раннем конфликте как о нитке,

которая зацепилась за гвоздь. Если остановиться сразу, её
можно снять пальцами. Если идти дальше и тянуть, порвётся
ткань. В отношениях то же самое. Зацепка сама по себе не
страшна. Страшно делать вид, что ничего не зацепилось, и
продолжать тянуть.

Поэтому вторая глава этой книги не о том, как никогда не
спорить. Это невозможно и не нужно. Она о другом: как за-
метить тот самый момент, когда между людьми появляется
маленькое расстояние, и не дать ему стать пропастью. Для
этого не требуется особый талант. Нужны внимание, чест-
ность и готовность сказать простые слова раньше, чем нако-
пится слишком много сложных.

Если сегодня вы чувствуете, что в вашей паре назревает
ссора, начните не с обвинения. Начните с наблюдения. «Мы
стали резче говорить друг с другом». «Я заметила, что ты
уходишь от разговоров». «Я сама стала раздражаться из-за
мелочей». Наблюдение легче принять, чем приговор. После
него можно спросить: «Что происходит?» И потом выдер-
жать ответ, даже если он не сразу понравится.

Конфликт, пойманный рано, ещё не успел обрасти гордо-
стью, стыдом и желанием победить. Он ещё может стать раз-
говором. Да, неприятным. Да, не таким, каким хочется за-
няться вечером после работы. Но гораздо легче обсуждать
первую трещину, чем потом стоять среди обломков и гово-



 
 
 

рить: «Я же не думала, что всё настолько серьёзно».
Мы редко теряем отношения за один день. Чаще мы мно-

го раз проходим мимо маленьких сигналов. Не сейчас. По-
том. Само пройдёт. Не хочу портить вечер. Он должен сам
понять. Она опять начнёт плакать. Я устал. И каждый такой
проход кажется мелочью. Пока однажды мелочей становится
слишком много.

Пусть лучше будет один неловкий разговор сегодня, чем
месяц холодной войны. Пусть лучше голос немного дрожит
от честности, чем становится ровным от безразличия. Пусть
лучше вы скажете: «Мне больно», пока ещё хотите быть
услышанной. Потому что распознать конфликт до начала -
это не победить партнёра. Это дать отношениям шанс не во-
евать там, где можно было просто поговорить.



 
 
 

 
Как не превращать
разногласие в войну

 
Есть пары, которые не боятся ссориться. Они боятся толь-

ко одного: что ссора снова станет похожа на прошлые. С те-
ми же лицами, теми же словами, с тем же ощущением, что
всё уже было и ничего не изменится. Тема может быть но-
вая, а дорога старая. Начали с того, кто должен был оплатить
счёт. Закончили тем, что один снова «думает только о себе»,
а другая «вечно всем недовольна». И вот уже никто не пом-
нит, с чего началось. Зато оба прекрасно помнят, чем это
обычно заканчивается.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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