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Аннотация
Вы уже не первый месяц пытаетесь понять, есть ли у ваших

отношений будущее. После очередной ссоры кажется, что пора
уходить. Но проходит несколько дней, всё успокаивается — и
решение снова перестаёт быть очевидным.

Эта книга поможет разобраться, переживает ли ваша пара
временный кризис или отношения действительно подошли к
точке невозврата. Вы узнаете, по каким признакам можно
судить о возможности восстановления, чем реальные изменения
отличаются от очередных обещаний и почему страх одиночества
так легко принять за любовь.

Отдельное внимание уделено измене, хронической лжи,
исчезновению чувств, зависимостям, насилию, детям и давлению
родственников.

Здесь нет призывов немедленно разводиться или сохранять
семью любой ценой. Только честный и понятный разбор, который
поможет увидеть ситуацию без самообмана и принять решение, с
которым сможете жить именно вы.
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Введение

 
Иногда мысль «я больше так не могу» появляется не во

время ссоры. Она приходит утром, когда рядом спит чело-
век, которого Вы когда-то любили без сомнений. Или за
обычным ужином, где никто не кричит, но Вам вдруг стано-
вится ясно: между вами давно происходит что-то непонят-
ное, чему Вы всё ещё не дали названия.

Через несколько часов эта ясность может исчезнуть. Он
спросит, не устали ли Вы. Купит любимый десерт. Рассме-
шит ребёнка. Вы вспомните поездку, в которой были счаст-
ливы, и подумаете: может быть, всё ещё можно вернуть. Мо-
жет быть, Вы преувеличиваете. Может быть, проблема вооб-
ще в Вас. А потом повторится то, из-за чего Вы уже десятки
раз обещали себе больше не закрывать глаза.

Так выглядит не отсутствие характера, а конфликт двух
реальностей. В одной были любовь, близость, общие планы,
привычки, дети, дом и годы жизни. В другой существуют се-
годняшние разговоры, сегодняшняя ложь, сегодняшнее оди-
ночество или усталость. Прошлое не выдумано. Боль насто-
ящего тоже не выдумана. Поэтому простой совет «уходите»
может казаться жестоким, а совет «семью надо сохранить»
— невыносимым.

Самый трудный вопрос редко звучит как «люблю ли я
его». Любить можно человека, рядом с которым больше



 
 
 

нельзя жить. Можно почти не чувствовать тепла и всё же па-
нически бояться расставания. Можно ценить партнёра, быть
благодарной ему и не хотеть оставаться его женой. Можно
принять решение уйти, а на следующий день рыдать от же-
лания всё отменить. Ни одна из этих реакций сама по себе
не сообщает, какое решение верное.

Эта книга появилась для промежутка между двумя край-
ностями. Она не будет убеждать Вас терпеть ради семьи. Не
станет обещать, что развод автоматически принесёт свободу
и счастье. Её задача сложнее: помочь Вам увидеть, что имен-
но происходит между вами, есть ли у отношений реальные
возможности измениться и на чём держится Ваша надежда
— на действиях двух людей или на памяти о том, какими
они когда-то были.

Точка невозврата редко похожа на закрытую дверь. Го-
раздо чаще договорённости понемногу теряют смысл. Изви-
нения перестают что-либо менять. После каждого разгово-
ра становится легче на несколько дней, а затем жизнь воз-
вращается к прежнему порядку. Один человек всё усерднее
спасает отношения, второй всё убедительнее обещает. В ка-
кой-то момент вопрос уже не в том, можно ли придумать ещё
одну попытку, а в том, осталось ли в паре то, из чего эта по-
пытка может вырасти.

Но бывает и иначе. Отношения проходят через период,
который кажется концом, потому что оба истощены, не слы-
шат друг друга и повторяют один разрушительный сценарий.



 
 
 

Когда оба признают проблему, берут ответственность и ме-
няют не формулировки, а поведение, близость иногда воз-
вращается. Отличить такой кризис от медленного разруше-
ния трудно. Именно этому различию посвящена первая по-
ловина книги.

Мы будем смотреть на десять вещей: безопасность, уваже-
ние, доверие, способность разговаривать, участие обоих, ре-
альные изменения, эмоциональную близость, совместимое
будущее, накопленную боль и Ваше собственное желание
оставаться. Это не тест, который выдаст решение. Некоторые
вопросы не складываются в баллы. Одна угроза безопасно-
сти может весить больше десятка тёплых воспоминаний.

Если в отношениях есть физическое или сексуализиро-
ванное насилие, угрозы, преследование или принудитель-
ный контроль, обычная рекомендация «спокойно поговори-
те» может увеличить опасность. В такой ситуации важнее об-
ратиться за экстренной или специализированной помощью
и продумать безопасность. Сохранение отношений не явля-
ется задачей, которая стоит выше Вашей жизни, здоровья и
свободы.

Читайте эту книгу не для того, чтобы получить разреше-
ние уйти или приказ остаться. Читайте её, чтобы перестать
бесконечно спорить с собственным восприятием. Возможно,
по мере чтения Вы увидите основания для ещё одной чест-
ной попытки. Возможно, впервые признаете, что попытки
уже состоялись и ответ давно проявился в поступках. Оба



 
 
 

вывода требуют мужества. Но сначала нужна не смелость.
Сначала нужна ясность.



 
 
 

 
Глава 1. Когда ответ не

помещается в одно слово
 
 

Почему Вы не можете просто решить
 

Неопределённость возникает не из слабости характера.
Одновременно действуют привязанность, страх потери, па-
мять о хорошем, усталость от плохого и необходимость учи-
тывать жильё, деньги или детей.

Разделяйте вопрос о чувствах и вопрос о жизнеспособно-
сти союза. Любить человека можно и тогда, когда совмест-
ная жизнь стала небезопасной или разрушительной.

Полезно смотреть не на самый хороший и не на самый
тяжёлый день, а на устойчивую картину последних месяцев.

Чтобы не принять сегодняшнее настроение за окончатель-
ную правду, сравните несколько периодов: что происходи-
ло до обострения, как вы оба действовали во время него и
что осталось после примирения. Особенно важен последний
этап. Если разговор завершился, а прежний порядок цели-
ком восстановился, облегчение ещё не является переменой.
Если появились новые действия, которые сохраняются без
контроля, у надежды возникает фактическое основание.

Не каждое повторение означает обречённость. Люди воз-



 
 
 

вращаются к старым реакциям, особенно под стрессом. Важ-
нее то, что происходит после срыва: человек замечает его сам
или только после Вашего протеста, признаёт ли конкретный
вред, исправляет ли последствия, возвращается ли к помо-
щи. Срыв внутри процесса изменения отличается от очеред-
ного круга обещаний тем, что общая траектория всё же дви-
жется в другую сторону. Этот дополнительный ракурс ну-
жен, чтобы решение не зависело от одного признака. Здесь
он помогает точнее рассмотреть вопрос «почему вы не мо-
жете просто решить».



 
 
 

 
Советы близких часто не помогают

 
Родственники и друзья видят отдельные эпизоды и неиз-

бежно добавляют собственный опыт. Один боится развода,
другой помнит свой неудачный брак, третий хочет немедлен-
но защитить Вас.

Поддержка важна, но чужая уверенность не заменяет Ва-
шего решения. Совет стоит оценивать по тому, помогает ли
он увидеть факты, а не по громкости и категоричности.

Эта книга предлагает не вердикт, а способ различать опас-
ность, кризис, хроническое разрушение и реальные измене-
ния.

Полезно проверить и противоположное объяснение. Если
ситуация кажется безнадёжной, спросите, какие наблюдае-
мые факты могли бы изменить этот вывод. Если Вы уверяете
себя, что всё скоро наладится, определите, что показало бы
обратное. Решение становится трезвее, когда критерии су-
ществуют заранее и не меняются каждый раз вслед за стра-
хом, тоской или редким хорошим вечером.



 
 
 

 
Как читать эту книгу

 
Не пытайтесь получить ответ из одной главы или одного

списка. Сначала оцените безопасность и общую динамику,
затем способность пары меняться, а после этого собственное
желание продолжать союз.

Если есть насилие, угрозы или преследование, обычная
логика семейного диалога перестаёт быть главной. На пер-
вом месте оказываются безопасность и специализированная
помощь.

В остальных ситуациях полезнее двигаться последова-
тельно и не требовать от себя мгновенной ясности.

Причина поведения и ответственность за него не совпа-
дают. Усталость, детский опыт, страх близости или тяжёлый
период могут многое объяснить. Но объяснение имеет цен-
ность лишь тогда, когда помогает прекратить вред. Если при-
чина используется только для того, чтобы Вы дольше терпе-
ли последствия, она превращается в оправдание. Сочувствие
к истории партнёра не требует отказаться от оценки того, как
его выбор влияет на Вашу жизнь.

Попытка свести решение к одной эмоции почти всегда
усиливает путаницу. Сегодня громче звучит страх, завтра
— обида, послезавтра — нежность. Вместо поисков главно-
го чувства полезнее понять, какие части решения принадле-
жат отношениям, а какие — последствиям возможного ухо-



 
 
 

да. Вы можете хотеть закончить союз и одновременно боять-
ся жилья, денег, реакции родителей или одиночества. Эти
страхи требуют отдельного ответа. Пока они смешаны с лю-
бовью, любой практический риск кажется доказательством,
что отношения надо сохранить.



 
 
 

 
Глава 2. Кризис или

медленное разрушение
 
 

Сильная ссора ещё не означает конец
 

Интенсивность конфликта показывает силу напряжения,
но не всегда прогноз отношений. Некоторые пары спорят
громко и способны восстанавливать контакт, другие почти
не спорят, потому что давно перестали ожидать взаимности.

Важнее того, была ли ссора, то, что происходит после неё:
появляется ли понимание, меняется ли поведение, восста-
навливается ли уважение.

Один эпизод оценивают в контексте. Исключение состав-
ляют события, которые сами по себе создают угрозу жизни,
здоровью или свободе.

Обратите внимание, сколько внутренней работы требуют
от Вас отношения. Приходится ли заранее подбирать сло-
ва, угадывать настроение, скрывать нормальные потребно-
сти, проверять очевидное или часами восстанавливаться по-
сле разговора? Эти усилия часто остаются невидимыми, по-
тому что происходят внутри. Однако они входят в цену со-
юза так же, как открытые конфликты, деньги и бытовая на-
грузка. Постоянная саморегуляция за двоих постепенно ли-



 
 
 

шает отношения взаимности.
Легко спутать интенсивность и надёжность. Сильное при-

знание, долгий ночной разговор, слёзы или несколько иде-
альных дней создают чувство перелома. Надёжность выгля-
дит тише: договорённость выполняется в обычный вторник,
уважение сохраняется во время раздражения, правда сооб-
щается до разоблачения. Для будущего пары второй тип при-
знаков важнее, потому что совместная жизнь состоит пре-
имущественно не из кульминаций, а из повторяющихся буд-
ней. Второй взгляд полезен там, где чувства и факты ведут к
разным выводам. Здесь он помогает точнее рассмотреть во-
прос «сильная ссора ещё не означает конец».



 
 
 

 
Нормальные кризисы долгого союза

 
Рождение ребёнка, переезд, болезнь, потеря работы, уход

за родственником и хроническая перегрузка уменьшают до-
ступные силы пары. В такие периоды близость может вре-
менно ослабнуть.

Кризис имеет связь с нагрузкой и меняется вместе с об-
стоятельствами. Разрушительная система сохраняется даже
тогда, когда внешнее давление уменьшается, потому что её
поддерживают привычные способы обращения друг с дру-
гом.

Временное ухудшение не нужно обесценивать, но и не
следует автоматически принимать за окончательную правду
об отношениях.

Один из самых честных ориентиров — распределение по-
следствий. Кто теряет сон, деньги, связи, возможности и чув-
ство безопасности? Кто получает время, прощение и сохра-
нение привычного порядка? Если один человек совершает
поступок, а второй в основном занимается его последствия-
ми, формальное признание проблемы ещё не восстановило
справедливость. Изменение начинается, когда ответствен-
ность становится видна не в словах, а в реальной нагрузке.



 
 
 

 
Смотрите на траекторию

 
Отдельный хороший вечер не отменяет месяцы униже-

ния, как отдельная тяжёлая неделя не отменяет годы надёж-
ного партнёрства. Для решения важна траектория: куда от-
ношения движутся.

Признаки движения заметны в повторяемых действиях,
распределении ответственности, качестве разговоров и спо-
собности исправлять причинённый вред.

Если картина колеблется, спрашивайте не стало ли сего-
дня легче, а становится ли союз устойчивее на достаточно
длинном отрезке времени.

Не каждое повторение означает обречённость. Люди воз-
вращаются к старым реакциям, особенно под стрессом. Важ-
нее то, что происходит после срыва: человек замечает его сам
или только после Вашего протеста, признаёт ли конкретный
вред, исправляет ли последствия, возвращается ли к помо-
щи. Срыв внутри процесса изменения отличается от очеред-
ного круга обещаний тем, что общая траектория всё же дви-
жется в другую сторону.

Кризис нарушает привычное равновесие, но в нём обыч-
но сохраняется движение: партнёры ищут способ приспосо-
биться к новой реальности, пусть неловко и не сразу. При
медленном разрушении разговоры перестают вести к ново-
му опыту. Меняются слова, настроение и обещания, но не



 
 
 

устройство совместной жизни. Поэтому вопрос «насколько
нам сейчас плохо» уступает другому: что происходит после
того, как боль названа? Появляются ли новые решения или
отношения лишь на короткое время возвращаются в терпи-
мое состояние.



 
 
 

 
Глава 3. Что

происходит между Вами
 
 

Конфликт состоит не только из темы
 

Спор о деньгах, быте или родственниках часто поддержи-
вается более глубоким циклом. Один требует ответа, другой
отстраняется; чем сильнее давление, тем сильнее уход; чем
сильнее уход, тем отчаяннее давление.

Проблемой становится не личность одного человека, а
повторяющаяся последовательность реакций. Увидеть цикл
полезно, потому что его можно менять только при участии
обоих.

Если один использует страх, наказание или контроль, это
уже не просто взаимный цикл и ответственность нельзя рас-
пределять поровну.

Представьте, что нынешние обстоятельства не изменятся
ещё год. Эта мысль не предназначена для запугивания и не
требует немедленного решения. Она убирает из оценки во-
ображаемого партнёра, которым человек когда-нибудь ста-
нет, и возвращает Вас к доступной реальности. Если такой
год кажется непереносимым, важно понять, какие именно
условия делают его таким и существуют ли уже действия,



 
 
 

способные эти условия изменить.
Ваше собственное желание имеет самостоятельный вес.

Иногда все внешние признаки улучшения присутствуют, но
внутри не остаётся согласия продолжать союз. Это не делает
Вас неблагодарной. Возможность восстановления не создаёт
обязанности восстанавливать. И наоборот, желание попро-
бовать ещё раз не доказывает слабость, если безопасность
сохранена, условия ясны, а надежда опирается на участие
двоих. Нейтральное решение включает факты и Вашу сво-
бодную волю. Сопоставление двух критериев делает оценку
устойчивее. Здесь он помогает точнее рассмотреть вопрос
«конфликт состоит не только из темы».



 
 
 

 
От протеста к безразличию

 
Гнев иногда означает, что человеку всё ещё важен кон-

такт. Безразличие может выглядеть спокойнее, но нередко
сообщает, что ожидания исчерпаны.

При этом внешняя холодность бывает защитой после дол-
гих конфликтов, депрессии, истощения или болезни. По од-
ной эмоции нельзя определить судьбу пары.

Оцените, остаётся ли желание узнавать партнёра, делить-
ся значимым и восстанавливать связь после разрыва контак-
та.

Иногда женщина пытается получить от партнёра призна-
ние, прежде чем разрешить себе серьёзно отнестись к проис-
ходящему. Но человек, которому выгоден нынешний поря-
док, может никогда не согласиться с Вашим описанием. Для
границы не требуется единогласный протокол. Достаточно
того, что Вы видите повторяющийся вред, можете назвать
его и понимаете, какие условия нужны для продолжения. Чу-
жое несогласие не отменяет Вашего опыта, хотя и влияет на
возможность совместного решения.



 
 
 

 
Отношения как система

 
В устойчивом союзе есть место не только чувствам, но и

правилам: как принимаются решения, как распределяются
деньги, кто несёт бытовую и родительскую нагрузку, можно
ли говорить нет.

Несправедливость, которую невозможно обсуждать, по-
степенно превращает каждую частную тему в доказательство
общего неравенства.

Перемены начинаются тогда, когда невидимые правила
становятся предметом честного разговора и последующих
действий.

Легко спутать интенсивность и надёжность. Сильное при-
знание, долгий ночной разговор, слёзы или несколько иде-
альных дней создают чувство перелома. Надёжность выгля-
дит тише: договорённость выполняется в обычный вторник,
уважение сохраняется во время раздражения, правда сооб-
щается до разоблачения. Для будущего пары второй тип при-
знаков важнее, потому что совместная жизнь состоит пре-
имущественно не из кульминаций, а из повторяющихся буд-
ней.

У повторяющегося конфликта есть собственная логика.
Один партнёр может добиваться близости через давление,
второй защищаться молчанием; каждый видит только реак-
цию другого и считает её началом проблемы. Увидеть цикл



 
 
 

— не значит распределить вину поровну. Это значит найти
момент, где возможно другое действие. Но если один исполь-
зует страх, угрозы или экономическую зависимость, язык
взаимного цикла становится опасным: он скрывает власть и
переносит часть ответственности на того, кто вынужден при-
спосабливаться.



 
 
 

 
Глава 4. Уважение как
несущая конструкция

 
 

Презрение разрушает
смысл разговора

 
Насмешки, унизительные сравнения, закатывание глаз и

демонстративное превосходство сообщают не просто несо-
гласие, а низкую ценность другого человека.

Единичная резкость может быть признана и исправлена.
Хроническое презрение отличается тем, что партнёр оправ-
дывает унижение и не считает Вашу боль значимой.

Без восстановления базового уважения техники общения
дают мало: вежливые слова не меняют отношения, если за
ними сохраняется право унижать.

Если в решение вовлечены дети, деньги или жильё, не
пытайтесь решить всё одним вопросом о любви. Отдельно
оцениваются отношения, отдельно — практическая возмож-
ность действовать. Вы можете уже понимать, чего хотите, и
пока не иметь безопасного способа это осуществить. Такой
промежуток не делает Ваше решение ненастоящим. Он тре-
бует плана, информации и поддержки, а не новых доказа-
тельств того, что боль достаточно велика.



 
 
 

Причина поведения и ответственность за него не совпа-
дают. Усталость, детский опыт, страх близости или тяжёлый
период могут многое объяснить. Но объяснение имеет цен-
ность лишь тогда, когда помогает прекратить вред. Если при-
чина используется только для того, чтобы Вы дольше терпе-
ли последствия, она превращается в оправдание. Сочувствие
к истории партнёра не требует отказаться от оценки того, как
его выбор влияет на Вашу жизнь. Это дополняет картину и
не позволяет одному удачному эпизоду заслонить общую ди-
намику. Здесь он помогает точнее рассмотреть вопрос «пре-
зрение разрушает смысл разговора».



 
 
 

 
Граница между

критикой и унижением
 

Критика конкретного поступка оставляет человеку досто-
инство и возможность исправления. Унижение превращает
поступок в приговор личности: с Вами что-то не так, поэто-
му Ваши потребности не заслуживают внимания.

Особенно разрушительно, когда это происходит при де-
тях, друзьях или родственниках и затем объявляется шут-
кой.

Ориентиром служит не намерение говорящего, а повто-
ряемый эффект и его готовность остановиться после ясного
сообщения о границе.

Есть разница между ошибкой и системой. Ошибка допус-
кает признание, исправление и обучение. Система защищает
себя: факты отрицаются, вина возвращается Вам, критерии
меняются, а последствия постепенно объявляются нормой.
Не количество неприятных эпизодов определяет различие, а
способ обращения с ними. Там, где исправление возможно,
разговор меняет будущее. Там, где система закрыта, разго-
вор меняет лишь объяснение прошлого.



 
 
 

 
Можно ли вернуть уважение

 
Возвращение возможно, если оба признают ущерб, пре-

кращают оправдывать оскорбления и учатся спорить без
уничтожения личности.

Извинение имеет вес, когда за ним следуют новые спосо-
бы поведения, а не требование немедленно забыть произо-
шедшее.

Если унижение остаётся способом власти, надежда опира-
ется не на факты, а на ожидание, что человек однажды доб-
ровольно откажется от выгодной ему позиции.

Ваше собственное желание имеет самостоятельный вес.
Иногда все внешние признаки улучшения присутствуют, но
внутри не остаётся согласия продолжать союз. Это не делает
Вас неблагодарной. Возможность восстановления не создаёт
обязанности восстанавливать. И наоборот, желание попро-
бовать ещё раз не доказывает слабость, если безопасность
сохранена, условия ясны, а надежда опирается на участие
двоих. Нейтральное решение включает факты и Вашу сво-
бодную волю.

Уважение проверяется не в спокойные дни, а в момент
несогласия. Партнёр может быть раздражён, разочарован,
даже очень зол и всё же признавать Ваше право на достоин-
ство. Презрение действует иначе: оно превращает саму Ва-
шу личность в причину проблемы. После такого разговора



 
 
 

приходится защищать уже не позицию, а право считаться ра-
зумным человеком. Если это повторяется, спор невозможно
решить только новой техникой общения: сначала должно ис-
чезнуть убеждение, что одного из вас допустимо унижать.



 
 
 

 
Глава 5. Доверие и право

верить собственной реальности
 
 

Доверие шире честности
 

Доверять означает предполагать, что слова в основном со-
ответствуют действиям, договорённости имеют смысл, а уяз-
вимость не будет использована против Вас.

После обмана страдает не только вера в партнёра. Чело-
век начинает сомневаться в собственной наблюдательности
и заново проверять прошлое.

Поэтому восстановление требует времени, прозрачности
и терпения к вопросам, а не требования закрыть тему ради
спокойствия виновного.

Чтобы не принять сегодняшнее настроение за окончатель-
ную правду, сравните несколько периодов: что происходи-
ло до обострения, как вы оба действовали во время него
и что осталось после примирения. Особенно важен послед-
ний этап. Если разговор завершился, а прежний порядок це-
ликом восстановился, облегчение ещё не является переме-
ной. Если появились новые действия, которые сохраняются
без контроля, у надежды возникает фактическое основание.
Здесь полезно опираться на месяцы, а не на один разговор.



 
 
 

Не каждое повторение означает обречённость. Люди воз-
вращаются к старым реакциям, особенно под стрессом. Важ-
нее то, что происходит после срыва: человек замечает его сам
или только после Вашего протеста, признаёт ли конкретный
вред, исправляет ли последствия, возвращается ли к помо-
щи. Срыв внутри процесса изменения отличается от очеред-
ного круга обещаний тем, что общая траектория всё же дви-
жется в другую сторону. Этот дополнительный ракурс ну-
жен, чтобы решение не зависело от одного признака. Здесь
он помогает точнее рассмотреть вопрос «доверие шире чест-
ности».



 
 
 

 
Хроническая ложь

 
Повторяющаяся ложь создаёт двойную реальность: офи-

циальную версию союза и скрытую жизнь, о которой один
партнёр узнаёт фрагментами.

Каждое новое разоблачение меняет значение прежних со-
бытий. Психика вынуждена снова пересматривать то, что
считала достоверным.

Решение зависит не только от масштаба конкретной тай-
ны, но и от того, прекращается ли сама система сокрытия и
признаётся ли нанесённый ею вред.

Полезно проверить и противоположное объяснение. Ес-
ли ситуация кажется безнадёжной, спросите, какие наблю-
даемые факты могли бы изменить этот вывод. Если Вы уве-
ряете себя, что всё скоро наладится, определите, что пока-
зало бы обратное. Решение становится трезвее, когда крите-
рии существуют заранее и не меняются каждый раз вслед за
страхом, тоской или редким хорошим вечером. Здесь полез-
но опираться на месяцы, а не на один разговор.



 
 
 

 
Контроль не равен доверию

 
Проверка телефона может временно снижать тревогу, но

не создаёт надёжность сама по себе. Доверие возвращается
благодаря предсказуемому поведению, добровольной откры-
тости и выдержанным договорённостям.

Бесконечный надзор превращает жизнь в расследование и
оставляет обоих внутри события, которое должно было быть
переработано.

Если без контроля Вы снова сталкиваетесь с ложью, про-
блема находится не в недостаточной бдительности, а в отсут-
ствии оснований доверять.

Причина поведения и ответственность за него не совпа-
дают. Усталость, детский опыт, страх близости или тяжёлый
период могут многое объяснить. Но объяснение имеет цен-
ность лишь тогда, когда помогает прекратить вред. Если при-
чина используется только для того, чтобы Вы дольше терпе-
ли последствия, она превращается в оправдание. Сочувствие
к истории партнёра не требует отказаться от оценки того, как
его выбор влияет на Вашу жизнь. Здесь полезно опираться
на месяцы, а не на один разговор.

После длительной лжи женщина нередко ищет ошибку
в себе: почему не заметила, почему поверила, почему сно-
ва сомневается. Но доверие не является интеллектуальным
провалом. Близкие отношения предполагают, что человек



 
 
 

не обязан вести постоянное расследование. Ответственность
лежит на том, кто использовал эту нормальную открытость
для обмана. Восстановление начинается не с усиления кон-
троля, а с возвращения права считать свои наблюдения зна-
чимыми и требовать такой прозрачности, которая соответ-
ствует нанесённому ущербу.



 
 
 

 
Глава 6. Куда исчезают

прежние чувства
 
 

Любовь меняет форму
 

В долгих отношениях интенсивность влюблённости обыч-
но не остаётся прежней. Спокойная привязанность, надёж-
ность и знание друг друга могут стать менее яркими, но бо-
лее глубокими.

Ошибка возникает в обе стороны: отсутствие первых эмо-
ций принимают за смерть любви, а привычку и страх пере-
мен автоматически называют любовью.

Смысл имеет не сравнение с началом романа, а вопрос,
есть ли сейчас живой интерес, тепло, уважение и желание
оставаться парой.

Обратите внимание, сколько внутренней работы требуют
от Вас отношения. Приходится ли заранее подбирать слова,
угадывать настроение, скрывать нормальные потребности,
проверять очевидное или часами восстанавливаться после
разговора? Эти усилия часто остаются невидимыми, пото-
му что происходят внутри. Однако они входят в цену союза
так же, как открытые конфликты, деньги и бытовая нагруз-
ка. Постоянная саморегуляция за двоих постепенно лишает



 
 
 

отношения взаимности. Здесь полезно опираться на месяцы,
а не на один разговор.

Легко спутать интенсивность и надёжность. Сильное при-
знание, долгий ночной разговор, слёзы или несколько иде-
альных дней создают чувство перелома. Надёжность выгля-
дит тише: договорённость выполняется в обычный вторник,
уважение сохраняется во время раздражения, правда сооб-
щается до разоблачения. Для будущего пары второй тип при-
знаков важнее, потому что совместная жизнь состоит пре-
имущественно не из кульминаций, а из повторяющихся буд-
ней. Второй взгляд полезен там, где чувства и факты ведут к
разным выводам. Здесь он помогает точнее рассмотреть во-
прос «любовь меняет форму».



 
 
 

 
Усталость может заглушить влечение

 
Недосып, уход за маленьким ребёнком, болезнь, перегруз-

ка и нерешённые конфликты уменьшают эмоциональный и
сексуальный отклик. Тело редко отделяет близость от общей
безопасности и доступных сил.

Если нагрузка снижается, а сотрудничество возвращает-
ся, чувства иногда оживают. Это не гарантированный ре-
зультат, но проверяемая возможность.

Когда отчуждение сохраняется при более благоприятных
условиях и сама идея близости вызывает устойчивое внут-
реннее отдаление, причина может быть глубже усталости.

Один из самых честных ориентиров — распределение по-
следствий. Кто теряет сон, деньги, связи, возможности и чув-
ство безопасности? Кто получает время, прощение и сохра-
нение привычного порядка? Если один человек совершает
поступок, а второй в основном занимается его последствия-
ми, формальное признание проблемы ещё не восстановило
справедливость. Изменение начинается, когда ответствен-
ность становится видна не в словах, а в реальной нагрузке.
Здесь полезно опираться на месяцы, а не на один разговор.



 
 
 

 
Нельзя приказать себе любить

 
Чувство не появляется по моральному обязательству.

Благодарность за прожитые годы и признание достоинств
партнёра не создают желания продолжать романтический
союз.

Попытка убедить себя обычно усиливает вину и делает
честный разговор ещё труднее.

Ответственность состоит не в производстве нужной эмо-
ции, а в честном обращении с реальностью и уважительном
отношении к последствиям своего решения.

Не каждое повторение означает обречённость. Люди воз-
вращаются к старым реакциям, особенно под стрессом. Важ-
нее то, что происходит после срыва: человек замечает его сам
или только после Вашего протеста, признаёт ли конкретный
вред, исправляет ли последствия, возвращается ли к помо-
щи. Срыв внутри процесса изменения отличается от очеред-
ного круга обещаний тем, что общая траектория всё же дви-
жется в другую сторону. Здесь полезно опираться на месяцы,
а не на один разговор.

Чувства редко исчезают в один день. Иногда их закрыва-
ет накопленная обида: каждое прикосновение напоминает о
неуслышанной просьбе. Иногда желание гаснет вместе с си-
лами, потому что женщина живёт в режиме ухода за ребён-
ком, работы и домашней ответственности. А иногда внут-



 
 
 

ри уже завершился процесс прощания, хотя внешне семья
ещё существует. Различить эти состояния можно не прика-
зом «попробовать снова», а наблюдением за тем, появляет-
ся ли тепло, когда снижаются нагрузка и конфликт и восста-
навливается справедливость.



 
 
 

 
Глава 7. Хороший человек

которого Вы больше не любите
 
 

Доброта не создаёт долг
 

Партнёр может быть порядочным, заботливым и надёж-
ным. Это делает расставание печальнее, но не превращает
совместную жизнь в обязанность.

Остаться только потому, что другой не заслуживает боли,
означает строить отношения на скрытом отсутствии согла-
сия. Со временем это часто причиняет больше боли обоим.

Порядочность партнёра важна для того, как Вы расстане-
тесь, но не решает за Вас, хотите ли Вы оставаться парой.

Представьте, что нынешние обстоятельства не изменятся
ещё год. Эта мысль не предназначена для запугивания и не
требует немедленного решения. Она убирает из оценки во-
ображаемого партнёра, которым человек когда-нибудь ста-
нет, и возвращает Вас к доступной реальности. Если такой
год кажется непереносимым, важно понять, какие именно
условия делают его таким и существуют ли уже действия,
способные эти условия изменить. Здесь полезно опираться
на месяцы, а не на один разговор.

Ваше собственное желание имеет самостоятельный вес.



 
 
 

Иногда все внешние признаки улучшения присутствуют, но
внутри не остаётся согласия продолжать союз. Это не делает
Вас неблагодарной. Возможность восстановления не создаёт
обязанности восстанавливать. И наоборот, желание попро-
бовать ещё раз не доказывает слабость, если безопасность
сохранена, условия ясны, а надежда опирается на участие
двоих. Нейтральное решение включает факты и Вашу сво-
бодную волю. Сопоставление двух критериев делает оценку
устойчивее. Здесь он помогает точнее рассмотреть вопрос
«доброта не создаёт долг».



 
 
 

 
Тепло бывает разным

 
Дружеская нежность, благодарность, привычная забота и

романтическое желание могут сосуществовать или расхо-
диться. Нельзя свести их к одному показателю.

Человек может хотеть добра бывшему партнёру и не хо-
теть общей спальни, общего будущего или роли супруги.

Ясность появляется, когда Вы перестаёте спрашивать, хо-
роший ли он, и начинаете честно рассматривать, какой союз
между Вами существует теперь.

Иногда женщина пытается получить от партнёра призна-
ние, прежде чем разрешить себе серьёзно отнестись к проис-
ходящему. Но человек, которому выгоден нынешний поря-
док, может никогда не согласиться с Вашим описанием. Для
границы не требуется единогласный протокол. Достаточно
того, что Вы видите повторяющийся вред, можете назвать
его и понимаете, какие условия нужны для продолжения. Чу-
жое несогласие не отменяет Вашего опыта, хотя и влияет на
возможность совместного решения. Здесь полезно опирать-
ся на месяцы, а не на один разговор.



 
 
 

 
Страх причинить боль

 
Невозможно завершить значимые отношения без боли,

если другой хочет их продолжать. Но боль от честного конца
отличается от боли, поддерживаемой ложной надеждой.

Жестокость состоит не в самом отказе, а в унижении, вне-
запном исчезновении, эксплуатации зависимости или мно-
голетнем притворстве.

Сочувствие может определять форму разговора, однако
оно не требует обещать то, чего Вы не способны дать.

Легко спутать интенсивность и надёжность. Сильное при-
знание, долгий ночной разговор, слёзы или несколько иде-
альных дней создают чувство перелома. Надёжность выгля-
дит тише: договорённость выполняется в обычный вторник,
уважение сохраняется во время раздражения, правда сооб-
щается до разоблачения. Для будущего пары второй тип при-
знаков важнее, потому что совместная жизнь состоит пре-
имущественно не из кульминаций, а из повторяющихся буд-
ней. Здесь полезно опираться на месяцы, а не на один раз-
говор.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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