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Аннотация
Вы ужинаете на одной кухне, ложитесь в одну кровать — и

чувствуете себя одинокими. Никто не кричит, никто не уходит:
просто разговоры свелись к «молоко закончилось», а инициатива
осталась только у вас.

Семейный психолог с 14-летним стажем Марина Ковалёва
прошла через это в собственном браке — и написала книгу о
том, как распознать тихое отдаление задолго до кризиса, почему
«просто поговорить» не работает и какие конкретные шаги
возвращают близость без ультиматумов и разрушения того, что
вы строили годами. С тестом для самодиагностики и реальными
историями из практики.
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КНИГА ОБ ОТНОШЕНИЯХ
Больше не первая начинаю разговор
Как вернуть близость в отношениях, не разрушая жизнь,

которую вы строили

Марина Ковалёва

семейный психолог

ЧАСТЬ 1
Называем то, что происходит на самом деле

Глава 1
«У нас же всё нормально»
Почему тихое отдаление опаснее скандала

Есть один вечер, который повторяется у тысяч пар почти
дословно.

Ужин закончен, посуда вымыта, ребёнок уложен. Вы са-



 
 
 

дитесь на диван — каждый со своим телефоном. Проходит
час. За этот час произносится, может быть, десять фраз. «Ты
завтра забираешь его из сада?» «Молоко закончилось, надо
купить». «Во сколько тебе вставать?»

Никто не кричит. Никто не хлопает дверью. Никто не про-
износит слово «развод». Со стороны — если бы кто-то за-
глянул в окно — это выглядело бы как картина полного бла-
гополучия. Двое взрослых людей, дом, порядок, тишина.

И именно эта тишина обманывает вас больше всего.
Миф, в который легко поверить
Нас с детства учат бояться скандала. Мы выросли на исто-

риях про крики, битую посуду, хлопающие двери — и усво-
или простое уравнение: если в доме тихо, значит, всё в по-
рядке. Если никто не кричит — значит, брак жив.

Это уравнение неверное. И вы, возможно, уже это чув-
ствуете — просто не разрешаете себе произнести это вслух,
потому что на фоне этого уравнения ваша ситуация выгля-
дит смехотворно мелкой. У вас же не измена. Не рукопри-
кладство. Не алкоголь. У вас просто… тихо. А как можно
жаловаться на тишину?

Можно. И вот почему.
Скандал — это, каким бы болезненным он ни был, фор-

ма контакта. Два человека кричат друг на друга, потому
что каждому из них ещё есть дело до того, что думает дру-
гой. Скандал требует энергии, вовлечённости, небезразли-
чия. Он разрушителен, но он живой.



 
 
 

Тихое отдаление — это отсутствие контакта. Это не «мы
боремся и не можем договориться». Это «мы перестали пы-
таться договариваться, потому что каждый привык решать
всё сам». И это гораздо труднее заметить, потому что оно не
оставляет синяков. Оно оставляет пустоту — а пустоту легко
спутать со спокойствием.

Почему отдаление опаснее
Представьте две пары.
В первой — жена и муж регулярно ссорятся из-за того,

кто сколько времени проводит с детьми, кто больше уста-
ёт, кто кого не слышит. Это выматывает. Но за каждой
такой ссорой стоит одно и то же требование: заметь ме-
ня, услышь меня, я всё ещё здесь и мне не всё равно, что
между нами происходит.

Во второй паре — тишина. Оба вежливы. Оба выполня-
ют свои роли: работа, быт, дети, вежливое «спокойной но-
чи». Но ни один из них давно не задавал вопрос: «а ты вооб-
ще счастлив с тем, как у нас всё устроено?» Не потому, что
боятся ответа. А потому, что этот вопрос перестал казаться
нужным.

Кажется, что первой паре хуже. На самом деле у неё боль-
ше шансов. Потому что там, где есть конфликт, ещё есть тре-
бование близости. Отдаление — это состояние, в котором
требование

близости молчаливо снято с повестки. Оба смирились.
И это смирение маскируется под зрелость: «мы просто по-



 
 
 

взрослели», «страсть не может длиться вечно», «это нор-
мальный этап».

Вот только за этим часто стоит не зрелость, а усталость од-
ного конкретного человека — того, кто слишком долго был
единственным, кто пытался.

Кто в доме держит связь
Если вы читаете эту книгу — скорее всего, эта роль вам

знакома. Вы — тот человек, у которого в голове живёт весь
дом: дни рождения родственников мужа, дата прививки ре-
бёнка, то, что нужно записаться к стоматологу, то, что давно
пора поговорить о том, куда движутся ваши отношения.

Это не преувеличение и не самолюбование — это бук-
вальная реальность многих женщин, которые несут на себе
роль организационного центра семьи. И в какой-то момент
эта роль тихо расширяется: вы становитесь не только тем, кто
помнит про стоматолога, но и тем, кто единственный ини-
циирует близость. Единственный, кто говорит «нам нужно
поговорить». Единственный, кто замечает, что между вами
что-то происходит — точнее, не происходит.

И вот в чём ловушка: чем дольше вы одна тянете эту функ-
цию, тем более естественной она кажется партнёру. Он не со
зла перестал спрашивать, как у вас дела. Он просто выучил,
что об этом не обязательно спрашивать — вы сами скажете,
если что-то не так. Вы сами предложите куда-то сходить. Вы
сами начнёте разговор, если он назрел.

Это не значит, что он не любит вас. Это значит, что си-



 
 
 

стема, в которой вы живёте вдвоём, тихо перераспределила
труд — и весь труд поддержания близости лёг на вас одну.

Усталость, которая не имеет права называться
усталостью

Здесь рождается второй, ещё более болезненный слой.
Даже когда вы ловите себя на мысли «я устала быть един-
ственной, кто пытается» — тут же следует внутренний
окрик: а имеешь ли ты право на эту усталость?

У вас же не худший вариант. Муж не изменяет. Не пьёт.
Не поднимает руку. Работает, помогает по дому хотя бы от-
части, любит детей. На фоне историй ваших подруг — у ко-
го-то партнёр вообще исчез из жизни семьи, у кого-то роман
на стороне — ваша тихая усталость от рутины выглядит по-
чти неприлично мелкой темой для переживаний.

Именно поэтому большинство женщин в вашей ситуации
не идут за помощью. Не потому что не страдают, а потому
что убеждают себя: то, что я чувствую, недостаточно серьёз-
но, чтобы это заслуживало внимания — своего собственного
в том числе.

Это ошибка. Потребность в близости — не роскошь, до-
ступная только тем, у кого «объективно всё плохо». Это ба-
зовая человеческая потребность, и её отсутствие разрушает
так же реально, как разрушает скандал — просто медленнее
и тише.

Что происходит, если ничего не менять
Есть закономерность, которую стоит знать заранее. Тихое



 
 
 

отдаление редко разрешается само по себе — просто пото-
му что в нём нет механизма разрешения. Скандал заставляет
что-то делать: мириться, извиняться, договариваться, обра-
щаться за помощью. Тишина не заставляет ничего. Она поз-
воляет годами существовать в состоянии «вроде бы всё нор-
мально» — пока однажды не случается один из двух сцена-
риев.

Первый: один из партнёров встречает кого-то, с кем впер-
вые за долгое время чувствует себя

живым — не потому что этот человек лучше, а потому что
рядом с ним снова появляется тот самый контакт, которого
не хватало дома.

Второй: накопленная усталость однажды превращается в
решение — «я больше так не могу» — и оно происходит вне-
запно для партнёра, потому что все эти годы он не видел про-
блемы. Ведь она никогда не была озвучена как проблема —
только как лёгкое раздражение по мелочам.

Оба сценария можно предотвратить. Но не через ещё од-
ну попытку «просто поговорить», которая, скорее всего, уже
была — и ни к чему не привела. А через понимание того, что
именно сломалось в системе распределения близости между
вами, и через конкретные шаги, которые эту систему меня-
ют.

Об этом — вся эта книга.
Прежде чем идти дальше
Не спешите переходить к следующей главе. Задайте себе



 
 
 

честно один вопрос, без попытки сразу на него ответить пра-
вильно:

Когда в последний раз партнёр сам, без моего повода,
спросил, как я на самом деле — не о делах, не о ребёнке, не
о логистике, а о том, что происходит внутри меня?

Если ответ пришёл не сразу — это нормально. Это не при-
говор вашим отношениям. Это просто первый честный шаг к
тому, чтобы перестать быть единственной, кто держит связь
между вами двумя.

В следующей главе мы разберёмся, где именно вы потеря-
ли вторую роль — не менеджера быта, а женщины, которую
хочется замечать. И почему это не про то, чтобы «больше
стараться».

Глава 2
Менеджер быта vs женщина
Где вы потеряли вторую роль

Попробуйте вспомнить последний разговор с партнёром
длиннее пяти минут, в котором не упоминались дети, деньги,
работа или бытовые дела.

Не переписку «купи хлеб» и не короткое «как прошёл
день» с автоматическим «нормально» в ответ. А разговор, в
котором вы были не родителем общего ребёнка, не соуправ-
ляющим ипотекой и графиком — а просто двумя людьми,
которым интересно друг с другом.



 
 
 

Если вспомнить трудно — это не совпадение. Это симп-
том. И у него есть механизм, который стоит понять, прежде
чем что-то менять.

Как рождается менеджер
В начале отношений роли не распределены. Оба человека

узнают друг друга, оба вкладываются в то, чтобы понравить-
ся, удивить, позаботиться. Но по мере того как отношения
превращаются в быт — появляется ребёнок, ипотека, рабо-
чие графики, — кто-то один почти всегда начинает брать на
себя функцию координации. Не потому что так решили осо-
знанно. Это происходит постепенно, шаг за шагом, через ты-
сячи мелких моментов, в которых было проще сделать са-
мой, чем объяснять, договариваться, ждать.

Вы помните, что у свекрови день рождения через неделю
— потому что однажды забыли, и было неловко, и вы реши-
ли, что больше так не допустите. Вы записываете ребёнка к
врачу — потому что партнёр один раз забыл, и вы решили,
что впредь возьмёте это под контроль сама. Вы напоминаете
про оплату счетов — потому что один раз отключили свет.

Каждое из этих решений в отдельности выглядит разум-
ным и мелким. Но они накапливаются. И через несколько
лет вы обнаруживаете, что стали единственным человеком в
доме, который держит в голове всю операционную систему
семьи — а партнёр стал человеком, который выполняет за-
дачи по вашему указанию, но не инициирует их сам.

Это и есть рождение менеджера. Не потому что вы кон-



 
 
 

трол-фрик, как иногда подсказывает внутренний голос. А
потому что кто-то должен был взять на себя эту функцию —
и взяли вы, шаг за шагом, из лучших побуждений.

Цена этой роли
Проблема не в том, что вы организуете быт. Проблема

в том, что роль менеджера имеет свойство поглощать всё
остальное пространство отношений — если её не ограничи-
вать сознательно.

Партнёр, который знает, что вы обо всём позаботитесь,
постепенно перестаёт удерживать в голове то, что раньше
держал: важные даты, ваши потребности, необходимость
спросить, как у вас дела на самом деле. Не потому что стал
равнодушным человеком — а потому что система отноше-
ний сама выстроилась так, что эта функция закреплена за
вами.

И вот в чём коварство: чем лучше вы справляетесь с ро-
лью менеджера, тем меньше у партнёра стимулов брать на
себя инициативу в чём-либо ещё — включая эмоциональную
близость. Если вы всегда замечаете, когда между вами воз-
никло отдаление, и всегда первая предлагаете об этом пого-
ворить — партнёр учится, что можно не замечать самому.
Вы это заметите за двоих.

Так функциональная эффективность одного человека ста-
новится тихой ловушкой для двоих.

Незаметная потеря
Есть ещё один слой, о котором редко говорят прямо. Роль



 
 
 

менеджера требует определённого типа мышления: плани-
рование, контроль, ответственность, забота о том, чтобы ни-
чего не упало. Это включает совершенно другую часть лич-
ности, чем та, что нужна для близости, спонтанности, жела-
ния, лёгкости.

Женщина, которая весь день держит в голове расписание
троих, список покупок, дедлайн на работе и список подар-
ков на день рождения свекрови, к вечеру физически не мо-
жет легко переключиться в состояние «я хочу близости, хо-
чу быть увиденной, хочу флирта». Не потому что с ней что-
то не так — а потому что мозг, находившийся весь день в
режиме управления, не переключается на режим желания по
щелчку.

И вот что происходит дальше: партнёр видит уставшую,
сосредоточенную на делах женщину — и делает вывод, что
ей это не нужно, что «не стоит лезть», что лучше дать отдох-
нуть. А она чувствует себя невидимой не потому, что парт-
нёр не хочет её видеть — а потому что сама, без злого умыс-
ла, годами транслировала образ человека, у которого нет ни
сил, ни потребности в чём-то, кроме функционирования.

Это замкнутый круг: чем больше вы менеджер — тем
меньше партнёр видит в вас женщину. Чем меньше он это
видит — тем меньше инициативы проявляет. Чем меньше
инициативы он проявляет — тем больше функций и в этой
сфере тоже перетекает к вам.

Это не про то, чтобы «стараться больше»



 
 
 

Здесь важно остановиться на одной вредной идее, кото-
рая часто звучит в статьях про отношения: «начните больше
следить за собой», «удивляйте партнёра», «добавьте огонь-
ка». Эти советы предполагают, что проблема — в недостатке
ваших усилий. Что если вы наденете красное платье и при-
готовите романтический ужин, роль вернётся сама.

Это не работает — и не потому что вы делаете что-то
не так, а потому что один романтический вечер не меняет
структуру отношений, в которой вся инициатива годами ис-
ходит от вас. Даже красное платье в этой системе становится
ещё одним пунктом, который организовали вы. Ещё одной
задачей менеджера — только на этот раз задачей «организо-
вать романтику».

Настоящая перемена происходит не тогда, когда вы дела-
ете ещё больше — а когда часть функций, которые годами
были вашими, начинает возвращаться к партнёру. Не потому
что вы попросили его один раз что-то сделать, а потому что
вы перестраиваете саму систему — так, чтобы у него снова
появилось пространство для инициативы, и стимул её про-
являть.

Как именно это делается — тема нескольких следующих
глав. Но прежде чем переходить к инструментам, важно
честно ответить самой себе на один вопрос.

Прежде чем идти дальше
Вспомните последнюю неделю. Сколько решений, дел, до-

говорённостей, эмоциональных инициатив в паре исходило



 
 
 

от вас — и сколько от партнёра? Не для того, чтобы вести
счёт и предъявить его при следующем разговоре. А для того,
чтобы честно увидеть текущий баланс — потому что менять
систему, которую вы не видите ясно, невозможно.

В следующей главе — тест, который поможет разграни-
чить два состояния, которые легко перепутать: усталость от
самих отношений и усталость от того, что в них вы одна.

Глава 3
Тест: вы устали от отношений или устали быть в

них одна

Это два совершенно разных состояния — но на ощупь они
почти неотличимы.

И то, и другое звучит внутри одинаково: «я больше так
не могу», «мне всё равно, чем закончится», «я не понимаю,
зачем мы вместе». Разница не в силе усталости, а в её источ-
нике. А от источника зависит всё: если вы устали от отноше-
ний как таковых — вопрос в том, нужны ли они вам вообще
с этим человеком. Если вы устали быть в них одна — вопрос
совершенно другой: как вернуть в систему второго участни-
ка, который из неё тихо выпал.

Спутать эти два состояния легко — и дорого. Женщина,
которая на самом деле устала не от партнёра, а от одиноче-
ства внутри отношений, нередко принимает это за «мы не
подходим друг другу» и уходит от человека, с которым, при



 
 
 

другом распределении усилий, могла бы построить именно
то, чего ей не хватало. И наоборот — женщина, для кото-
рой отношения действительно исчерпали себя, иногда года-
ми ищет способ «оживить» то, что оживлять уже не имеет
смысла.

Этот тест не даст вам готового решения — расстаться или
остаться. Он даст более узкую, но критически важную вещь:
ясность в том, откуда именно идёт усталость. Дальше вы ре-
шаете сами.

Как проходить тест
12 утверждений. Читайте каждое и отмечайте, насколько

оно про вас — не про идеальную картинку отношений, а про
то, что происходит на самом деле сейчас.

Оценивайте по шкале: - 0 — это вообще не про меня - 1
— отчасти похоже - 2 — да, это про меня

Не обдумывайте долго. Первая реакция обычно точнее.
1. Когда я представляю разговор по душам с партнёром —

мне скорее любопытно, что он скажет, чем безразлично
2. Мне кажется, партнёр в целом хороший человек, просто

мы давно не в контакте
3. Если бы он вдруг сам, без повода, спросил, как я себя

чувствую — я бы, скорее, обрадовалась, чем разозлилась
4. Раньше между нами было по-другому — и мне кажется,

что-то из этого можно вернуть
5. Меня злит не он сам, а то, что я вечно одна тяну эту

тему



 
 
 

6. Я представляю нас через пять лет вместе — и в этой
картинке мне не тошно

1. Когда я думаю о будущем разговоре с партнёром — мне
заранее скучно или тяжело, вне зависимости от темы

2. Дело не в том, что я одна стараюсь — я больше не хочу
стараться в принципе

3. Если бы он вдруг изменился прямо завтра — я бы не
почувствовала облегчения, скорее растерянность

4. Мне сложно вспомнить, что мне вообще в нём нрави-
лось

5. Я представляю нас через пять лет — и в этой картинке
мне физически плохо

6. Дело не в дисбалансе усилий — я не уверена, что хочу
этого человека рядом, даже если бы он старался

Интерпретация
Посчитайте отдельно сумму баллов по блоку А (вопросы

1–6) и по блоку Б (вопросы 7–12).
Блок А заметно выше блока Б Это профиль «устала быть

одна в отношениях». Ваша усталость — не про самого парт-
нёра и не про фундаментальную несовместимость, а про
многолетний дисбаланс усилий, который довёл вас до исто-
щения. Вы всё ещё небезразличны к тому, что происходит
между вами, — иначе вопросы блока А не откликались бы
так живо. Это хорошая новость в узком, но важном смысле:
у вас есть с чем работать, и именно об этом — вся оставша-
яся часть книги.



 
 
 

Блок Б заметно выше блока А Здесь честность с собой
важнее, чем любой совет из книги. Похоже, дело не только в
распределении усилий — сама эмоциональная связь с парт-
нёром для вас истощена глубже, чем «я устала быть инициа-
тором». Эта книга всё равно может быть полезна: то, что вы
прочитаете дальше, поможет либо восстановить контакт, ес-
ли он ещё возможен, либо даст вам ясность в том, что даль-
нейшие попытки скорее удерживают вас на месте, чем ведут
куда-то. Не торопите себя с окончательным выводом — но
не игнорируйте и то, что вы сейчас увидели о себе.

Баллы примерно равны Это самое частое и самое челове-
ческое состояние — амбивалентность. Часть вас всё ещё во-
влечена и хочет, чтобы получилось. Часть вас уже устала на-
столько, что почти не осталось сил различать, чего хочется
на самом деле. В этом случае не пытайтесь заставить себя
определиться прямо сейчас. Двигайтесь дальше по книге и
возвращайтесь к этому тесту через несколько недель — по-
сле того как попробуете хотя бы часть из того, что описано
в следующих главах. Ясность часто приходит не от размыш-
лений, а от практических шагов и того, как на них реагирует
партнёр.

Важное уточнение
Этот тест не измеряет, «достаточно ли плохи» ваши отно-

шения, чтобы иметь право что-то менять. Он не сравнивает
вас с чьей-то более тяжёлой историей и не выдаёт разреше-
ние переживать. Вы уже имеете на это право — вне зависи-



 
 
 

мости от результата.
Его единственная задача — помочь отличить одну вещь от

другой: усталость от структуры отношений, в которой вы го-
дами несли непропорциональную долю эмоционального тру-
да, — от усталости от самого человека и самой связи. Это
разные проблемы. И решаются они по- разному.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
 

Текст предоставлен ООО «Литрес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную

версию на Литрес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa,

MasterCard, Maestro, со счета мобильного телефона, с пла-
тежного терминала, в салоне МТС или Связной, через
PayPal, WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонус-
ными картами или другим удобным Вам способом.

https://www.litres.ru/book/marina-kovaliova-34103763/bol-she-ne-pervaia-nachinaiu-razgovor-74614938/
https://www.litres.ru/book/marina-kovaliova-34103763/bol-she-ne-pervaia-nachinaiu-razgovor-74614938/

	Конец ознакомительного фрагмента.

