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Аннотация
Как перестать ревновать, не закрывая глаза на реальные

нарушения и не превращая отношения в систему контроля?
Эта практическая книга поможет отделить факты от тревожных
сценариев, прекратить проверки телефона и социальных сетей,
вернуть внутреннюю опору и говорить о страхе потери без
допросов. Вы узнаете, как договариваться о флирте, дружбе,
бывших партнёрах и личном пространстве, отличать приватность
от секретности и восстанавливать доверие после лжи или измены.
Пошаговые упражнения помогут выдерживать неопределённость,
защищать границы и строить близость, в которой свобода не
воспринимается как угроза.
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Алекс Вельс
Как перестать ревновать?

От страха потери к
доверию, границам и
честному разговору

 
Глава 1. Разобрать ревность
на факты, страх и сценарий

 
Ревность часто воспринимают как готовый вывод: если

она появилась, значит, отношениям угрожают. Но сама эмо-
ция ничего не доказывает. Она сообщает, что вы заметили
риск потерять значимую связь, место рядом с человеком или
уверенность в собственной ценности. Между этим сигналом
и реальным предательством остаётся пространство, которое
важно исследовать до действия.

Внутри одного всплеска обычно смешаны три слоя. Пер-
вый — наблюдаемый факт: партнёр задержался, переписы-
вается с новым знакомым, не рассказал о встрече или стал
менее вовлечённым. Второй — чувство и телесная реакция:
страх, злость, стыд, напряжение, жар, пустота. Третий —



 
 
 

сценарий: «меня заменят», «он уже лжёт», «она выбирает ко-
го-то лучше», «я снова останусь один».

Когда слои сливаются, сценарий звучит как факт. Чело-
век не говорит: «я испугался, когда не получил ответа». Он
утверждает: «ты специально игнорировала меня, потому что
тебе интереснее другой». Разговор начинается не с доступ-
ной проверке реальности, а с обвинения в мотиве, который
собеседник должен опровергать.

Марина увидела, что Илья несколько раз улыбнулся экра-
ну телефона во время ужина. Она мгновенно вспомнила, как
прежний партнёр скрывал роман на работе. К концу вечера
внутренний сюжет был почти завершён: у Ильи появилась
другая, он сравнивает женщин и скоро уйдёт. Реальным фак-
том оставались лишь сообщения и улыбка.

Марина спросила: «С кем ты так мило переписываешь-
ся?» Вопрос звучал нейтрально только грамматически. Ин-
тонация уже содержала приговор. Илья ответил раздражён-
но, потому что обсуждал сюрприз для общего друга. Его за-
щита показалась Марине новым доказательством. Так рев-
ность создала событие, которым затем подтвердила себя.

Чтобы остановить такой круг, не требуется запретить эмо-
цию. Нужно вернуть последовательность. Запишите четыре
строки: «я заметил», «я почувствовал», «я предположил»,
«мне сейчас нужно». Например: «Я заметила три сообще-
ния во время нашего ужина. Я испугалась и разозлилась. Я
предположила, что появилась тайная близость. Мне нужна



 
 
 

ясность о том, как мы пользуемся телефонами во время сов-
местного времени».

Первая строка должна пройти проверку камерой. Каме-
ра видит задержку на сорок минут, но не видит неуважения.
Она фиксирует удалённую переписку, но не знает её смыс-
ла. Чем точнее наблюдение, тем меньше вы спорите о реаль-
ности и тем быстрее переходите к тому, что действительно
требует обсуждения.

Во второй строке назовите эмоцию без моральной оценки.
«Мне неприятно» бывает слишком общим. Ревность может
скрывать страх потери, унижение, зависть к чужой лёгкости,
гнев на нарушение договорённости или одиночество внутри
пары. Разные чувства требуют разных ответов. Страх ищет
безопасность, гнев — восстановление границы, одиночество
— контакт, стыд — уважение к себе.

Третья строка особенно важна: пометьте мысль как пред-
положение. Слово «возможно» не делает вас наивным. Оно
сохраняет способность собирать данные. «Возможно, инте-
рес ослаб», «возможно, я связываю настоящее с прошлым»,
«возможно, человек избегает разговора». Несколько гипотез
защищают от единственной истории, которая быстро пре-
вращается в обвинение.

Четвёртая строка переводит переживание в доступную
просьбу. Просьба относится к поведению и допускает ответ.
«Мне нужно, чтобы ты никогда не замечал привлекательных
людей» невыполнимо. «Я хочу обсудить, что для нас счита-



 
 
 

ется флиртом и как мы обозначаем границу» — предмет сов-
местной работы.

Не всякая ревность иррациональна. Иногда она возни-
кает рядом с ложью, двойными стандартами, скрытой пе-
репиской, нарушенной эксклюзивностью или демонстратив-
ным флиртом. Задача разбора не в том, чтобы оправдать
партнёра. Она в том, чтобы увидеть конкретное нарушение
и принять решение на основании поведения, а не тонуть в
бесконечном расследовании собственной недостаточности.

Составьте хронологию без толкований. Что произошло,
когда вы спросили, какой был ответ, повторялось ли это,
менялась ли версия, существует ли согласованная граница?
Один неловкий эпизод и устойчивое сокрытие — разные си-
туации. Уровень реакции стоит связывать с повторяемостью
и последствиями, а не с яркостью воображения.

Отдельно проверьте старую историю. Какие обстоятель-
ства напоминают прежнюю измену, внезапный уход родите-
ля, высмеивание или опыт исключения из компании? Похо-
жесть может активировать защиту, но не делает людей оди-
наковыми. Формулировка «это напоминает мне прошлое»
точнее фразы «всё повторяется».

Денис ревновал Ольгу к её коллеге, хотя она открыто рас-
сказывала о работе и приглашала Дениса на общие встречи.
В подростковом возрасте его постоянно сравнивали со стар-
шим братом, и любое восхищение другим мужчиной ощу-
щалось как потеря места. Он пытался запретить Ольге упо-



 
 
 

минать коллегу, но проблема возвращалась с каждым новым
именем.

Когда Денис назвал основной страх — «если кто-то инте-
реснее меня, я перестану быть нужным» — стало видно, что
запрет не даёт устойчивости. В мире всегда будут люди ум-
нее, смешнее или успешнее в отдельной области. Близость
строится не на победе в общем рейтинге, а на выборе, сов-
местимости и повторяющейся заботе.

Проверьте, что именно вы боитесь потерять. Человека,
привычный образ жизни, статус пары, финансовую опору,
подтверждение привлекательности, планы о семье? Чем кон-
кретнее потеря, тем больше реальных способов укрепить
жизнь. Если весь доход контролирует партнёр, важна финан-
совая самостоятельность. Если исчезла близость, нужен раз-
говор о контакте. Если рушится самооценка, одной прозрач-
ности телефона будет мало.

Не превращайте разбор в судебное разбирательство над
собой. Ревность не делает вас плохим или незрелым. Ответ-
ственность начинается с поведения: унижаете ли вы, угрожа-
ете, преследуете, проверяете устройства без согласия, огра-
ничиваете контакты или способны остановиться и говорить
прямо. Эмоция допустима; контроль другого человека — от-
дельный выбор.

Полезно оценить интенсивность от нуля до десяти и ря-
дом записать доступный объём действий. При восьми бал-
лах не начинайте решающий разговор. Сначала снизьте воз-



 
 
 

буждение: выйдите из переписки, поставьте ноги на пол, сде-
лайте несколько медленных выдохов, пройдитесь, позвоните
безопасному человеку. Цель не убедить себя, что всё хоро-
шо, а вернуть способность слышать ответ.

Установите правило задержки. Никаких обвинительных
сообщений, публичных выяснений и проверок в течение
двадцати минут после всплеска. Если состояние не снижает-
ся, увеличьте паузу и сообщите без угрозы: «Я сейчас сильно
взволнован и хочу вернуться к разговору вечером». Пауза не
должна становиться наказанием молчанием; у неё есть срок
и намерение продолжить контакт.

Соберите дневник пяти эпизодов. Для каждого укажи-
те факт, эмоцию, сценарий, импульс, действие и результат.
Через несколько записей проявятся повторяющиеся тригге-
ры: неопределённые планы, алкоголь, социальные сети, уста-
лость, прежние конфликты, конкретный тип общения. Вы
получите карту, с которой можно работать, а не общий диа-
гноз «я ревнивый».

Обратите внимание на результат привычного действия.
Проверка телефона может дать облегчение на час, но уве-
личивает потребность проверять снова. Допрос может при-
нести подробности, но уменьшить готовность делиться доб-
ровольно. Запрет контакта убирает одного человека, но не
устраняет страх конкуренции. Краткое облегчение не всегда
означает полезное решение.

Если ревность сопровождается угрозами, слежкой, повре-



 
 
 

ждением вещей, физическим удержанием, принуждением к
отчётам или страхом за безопасность, речь уже не только об
эмоции. Нужна внешняя поддержка и план защиты. Не про-
водите парный разговор в одиночку, если он может приве-
сти к насилию. При непосредственной угрозе обращайтесь в
экстренные службы вашей страны и к людям, которые могут
быть рядом.

В спокойной ситуации завершите разбор одним вопро-
сом: «Какое минимальное действие приблизит меня к ясно-
сти и уважению?» Иногда это просьба объяснить конкрет-
ный эпизод. Иногда — напоминание о договорённости. Ино-
гда — отказ продолжать отношения, где ложь уже стала по-
вторяющейся. А иногда — решение не делать ничего, пока
эмоция не ослабнет.

Марина вернулась к разговору с Ильёй на следующий
день. Она описала ужин, признала связь со старым опытом
и предложила правило: во время их часа вдвоём телефоны
остаются в стороне, кроме срочных сообщений, о которых
они предупреждают. Илья согласился и рассказал, почему
защищался. Разговор не доказал вечную безопасность, но со-
здал наблюдаемую договорённость.

Первая свобода от ревности состоит не в отсутствии тре-
вожного импульса. Она появляется, когда импульс больше
не получает права объявлять факты, читать мысли и управ-
лять другим человеком. Вы замечаете сигнал, разделяете его
на части и выбираете действие, соответствующее настоящей



 
 
 

ситуации. Следующая глава поможет понять, когда тревога
действительно указывает на угрозу, а когда требует не рас-
следования, а внутренней опоры.



 
 
 

 
Глава 2. Отличить опасность

от тревожной проверки
 

После разбора эпизода остаётся сложный вопрос: стоит ли
доверять своему ощущению? Совет «слушайте интуицию»
слишком широк, а призыв «просто доверяйте» иногда опа-
сен. Полезнее оценивать не силу чувства, а качество доступ-
ных данных и поведение человека после прямого вопроса.

Сигнал опасности обычно связан с конкретным несоот-
ветствием. Человек скрывает значимый контакт, меняет объ-
яснения, нарушает согласованную эксклюзивность, удаляет
сообщения после договорённости о прозрачности или обви-
няет вас за сам факт спокойного вопроса. Тревожная про-
верка может возникнуть без нового события и требует абсо-
лютной гарантии, которую невозможно получить.

Различие видно по тому, что происходит после ответа.
При реальной ясности факты складываются в устойчивую
картину, даже если она неприятна. При тревожной проверке
каждый ответ рождает новый вопрос: а точно ли всё расска-
зал, почему произнёс это таким тоном, почему отвечал две
минуты, а не сразу? Цель незаметно меняется с понимания
ситуации на устранение любой неопределённости.

Никакие отношения не дают нулевой вероятности потери.
Партнёр может изменить решение, встретить другого чело-



 
 
 

века или скрыть важное. Попытка убрать этот риск тоталь-
ным наблюдением делает близость похожей на режим допус-
ка. Вы получаете больше информации, но не обязательно
больше доверия.

Антон просил Веру писать, когда она вышла с работы, се-
ла в такси и вошла в подъезд. Сначала это объяснялось забо-
той о безопасности. Затем время между сообщениями стало
объектом проверки, а новый маршрут — поводом для подо-
зрения. Даже точная геолокация не помогала: Антон пред-
ставлял, что телефон можно оставить в одном месте.

Проблемой была не нехватка координат. Антон искал до-
казательство, что Вера никогда не выберет жизнь вне его
контроля. Такого доказательства не существует. Чем больше
отчётов она давала, тем сильнее он считал их необходимыми.
Система безопасности превратилась в систему зависимости
от следующего подтверждения.

Проведите тест достаточности. До вопроса сформулируй-
те, какой ответ или факт позволит вам завершить эпизод.
Если любой возможный ответ кажется подозрительным, сей-
час вы не собираете сведения. Вы регулируете тревогу через
партнёра. Лучше остановиться и сначала вернуть телу спо-
койствие.

Второй тест — симметрия. Согласились бы вы жить по
тому же правилу? Если партнёр должен сообщать обо всех
разговорах, показывать телефон и отказываться от друзей,
готовы ли вы к идентичному режиму? Даже взаимный кон-



 
 
 

троль может быть разрушительным, но явный двойной стан-
дарт показывает, что правило обслуживает власть, а не без-
опасность.

Третий тест — связь с договорённостью. Была ли граница
названа заранее? Для одной пары личная переписка с быв-
шими допустима, для другой — требует предупреждения,
для третьей — несовместима с отношениями. Нельзя задним
числом объявить изменой действие, о котором партнёры ни-
когда не говорили, но можно признать его болезненным и
договориться на будущее.
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