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Когда отношения качнулись, мысли возвращаются к одному вопросу: уйдёт
он или останется? Пока женщина ждёт чужого решения, она теряет сон и
силы, откладывает планы и перестаёт слышать себя. Эта книга помогает
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зависимость, понять, можно ли восстановить близость, и решить, что делать
дальше. Здесь нет единственно правильного ответа. Есть честный разговор о
том, как сохранить достоинство и выбрать свою жизнь — вместе или порознь.
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Ляйсан Розова
Не жди развода, чтобы начать жить

 
От автора

 
Сначала я хотела написать о том, как удержать мужчину. Этот вопрос кажется главным,

когда привычная жизнь вдруг качнулась: что сказать, как выглядеть, где промолчать, чтобы
он передумал? Но чем дольше я размышляла, тем яснее понимала: куда важнее не потерять
в этой погоне саму себя.

Книга выросла из моих наблюдений, разговоров и личного опыта. Я видела семьи, про-
жившие вместе десятилетия, женщин, прощавших измены, и тех, кто после развода начинал
дышать свободнее. Я тоже ошибалась и со временем научилась спрашивать себя не только о
том, чего хотят от меня, но и о том, чего хочу я.

Когда отношения дают трещину, внимание женщины часто полностью уходит к мужчине.
Где он? О чём думает? Есть ли у него другая? Вернётся ли? Что сказать, чтобы он передумал?
Как выглядеть, чтобы он снова увидел ту, в которую когда-то влюбился? В этих вопросах легко
потерять дни, месяцы, иногда годы.

Я понимаю желание сохранить семью. Не всякий кризис означает конец любви. Люди
устают, замолкают, привыкают друг к другу, не замечают, как близость уступает место списку
дел. Иногда отношения можно восстановить. Но это возможно, когда двое признают проблему
и двое делают шаги навстречу.

Я не обещаю универсальных рецептов: у каждой истории свои обстоятельства, и только
ты можешь решить, какой путь выбрать. Я предлагаю то, что помогало мне и знакомым жен-
щинам: остановиться, увидеть происходящее без украшений и ответить на вопросы, от кото-
рых мы долго прячемся. Хочу, чтобы после этой книги в твоей голове стало тише, а собствен-
ный голос зазвучал отчётливее.

Самое важное, что я поняла, звучит просто. Не нужно ждать развода, чтобы начать жить
своей жизнью.
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Часть первая. Когда привычная жизнь качнулась

 
Когда мужчина отдаляется или говорит об уходе, кажется, что решать нужно немедленно.

Но в первые часы женщина часто не решает — она мечется между страхом и обидой. В такие
минуты не нужно требовать от себя готового ответа. Сначала стоит вернуть почву под ногами:
восстановить силы, дать себе выспаться и поговорить с человеком, который не станет раздувать
тревогу. О будущем лучше думать тогда, когда внутри станет хотя бы немного тише.
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1. Сначала успокойся

 
Когда мужчина говорит, что хочет уйти, боль смешивается с обидой. В голове может

звучать не «Люблю ли я его?», а «Как он мог бросить именно меня?» Задетое самолюбие порой
кричит громче собственных желаний.

В первые часы хочется получить все ответы. Мы задаём один и тот же вопрос разными
словами, читаем переписку, рассматриваем лицо партнёра, ищем доказательства. Но человек,
который сам запутался или уже что-то скрывает, редко даёт ясность под давлением. А женщина
после бессонной ночи способна услышать даже нейтральную фразу как приговор.

Поэтому первое правило кажется слишком простым. Не принимай необратимые решения
в состоянии, когда тебя трясёт. Не обещай простить всё. Не угрожай забрать детей. Не спеши
рассказывать подробности людям, с которыми завтра не захочешь обсуждать произошедшее.
Не публикуй историю в социальных сетях. Дай себе хотя бы сутки, если ситуация не требует
немедленных мер безопасности.

Тело в кризисе нуждается в обычных вещах: воде, еде, тёплом душе, свежем воздухе и
сне — хотя бы в той мере, в какой это сейчас возможно. Иногда помогает несколько спокой-
ных вдохов и чуть более длинных выдохов. Боль от этого не исчезнет, зато мысли перестанут
нестись так быстро, и ты сможешь яснее увидеть происходящее.

Я не предлагаю изображать спокойствие перед мужчиной как хитрый приём. Иногда
неожиданное спокойствие действительно удивляет партнёра, привыкшего к слезам и уговорам.
Но если всё делать ради его реакции, зависимость только меняет форму. Успокаиваться нужно
ради себя.

Что сделать сегодня
Поесть что-то тёплое и выпить воды.
Отложить разговор до момента, когда вы оба сможете говорить спокойно.
Выбрать одного надёжного человека для поддержки.
Записать главные мысли, не отправляя их партнёру сразу.
Решить, где ты можешь спокойно провести ночь, если совместное пространство стало

невыносимым.
Вопрос к себе
Что мне сейчас действительно нужно: ответ, пауза, безопасность, сон, поддержка или

практический план на завтра?
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2. Отдели факты от догадок

 
В тревоге мозг быстро достраивает картину. Он задержался — значит, был с другой.

Улыбнулся телефону — значит, переписывается. Стал ходить в спортзал — значит, готовится
к новой жизни. Иногда догадка оказывается верной. Но пока она не подтверждена, это всё
равно догадка.

Возьми лист и раздели его на четыре части: факты, предположения, вопросы для выяс-
нения и действия, которые зависят от тебя.

Что я знаю точно
Сюда относятся слова и события, которые можно описать без толкования. «Он сказал,

что хочет пожить отдельно». «Последний месяц он три раза не ночевал дома». «Мы почти не
разговариваем по вечерам».

Что я предполагаю
«Он наверняка любит другую». «Я ему больше не интересна». «Все наши годы были

обманом». Эти мысли могут быть понятными, но они не являются фактами.
Что мне нужно выяснить
Хочет ли он сохранять отношения? Есть ли другой человек? Как он представляет бли-

жайший месяц? Что будет с общими расходами? Готов ли он к честному разговору или работе
со специалистом?

Что зависит от меня
Я могу выбрать время разговора. Могу не соглашаться на унизительные условия. Могу

проверить документы, составить бюджет, обратиться за советом. Я не могу заставить другого
говорить правду, любить или оставаться.

Такой лист не отменяет интуицию. Он не убеждает тебя, что «всё показалось». Он помо-
гает увидеть, на чём можно строить решение уже сейчас, а где данных пока нет.

Иногда именно последняя мысль причиняет наибольшую боль. Но в ней же есть начало
свободы. Когда перестаёшь тратить всю энергию на управление чужим выбором, появляются
силы для собственной жизни.

Четыре строки вместо догадок
Заполни четыре строки: факт, предположение, вопрос для выяснения и действие, кото-

рое зависит от тебя. Например: «Он стал поздно приходить. Я предполагаю, что у него другая.
Мне нужно выяснить, связано ли это с работой, нашими конфликтами или другой причиной.
Я предложу конкретное время для разговора и спрошу прямо».
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3. Любовь или страх потери?

 
Иногда за словом «люблю» прячется целый клубок. Там и привычный дом, и деньги, и

общие друзья, и годы, которые страшно назвать потраченными зря. Там унижение оттого, что
другой человек будто выбрал не тебя. И ещё один страх, самый тихий: остаться одной и понять,
что ты давно не знаешь, как выглядит твоя собственная жизнь.

Не нужно осуждать себя за эти страхи. Особенно если есть дети, нет самостоятельного
дохода, есть проблемы со здоровьем или мало поддержки. Признавать зависимость не стыдно.
Стыд и так отнимает слишком много сил, а ясность помогает действовать.

Полезно различить два вопроса: «Мне хорошо с этим человеком?» и «Мне страшно без
него?» Иногда на оба вопроса ответ будет «да». Тогда стоит разбираться, что в отношениях
живо, а что держится на тревоге. Иногда окажется, что хорошего почти не осталось, но страх
огромен. Тогда первыми шагами станут не романтические жесты, а деньги, жильё, здоровье,
поддержка и план.

Вопрос «люблю ли я?» слишком велик, чтобы сразу дать ясный ответ. Любовь иногда
остаётся и там, где совместная жизнь стала тяжёлой. Попробуй разложить её на более земные
вопросы.

Уважает ли он мои желания, время и труд?
Могу ли я говорить «нет» без страха наказания или унижения?
Могу ли я быть собой, а не постоянно угадывать его настроение?
Умеем ли мы обсуждать трудности?
Признаёт ли он свою ответственность, а не делает меня виноватой во всём?
Чего рядом с ним в моей жизни больше: спокойствия или напряжения?
Хотим ли мы оба что-то исправить?
Любовь, по моему ощущению, должна приносить много радости. Не каждый день будет

лёгким. В семье бывают болезни, долги, усталость, трудности воспитания детей и забота о
пожилых родителях. Но в отношениях должно оставаться место для уважения, тепла и воз-
можности свободно вдохнуть полной грудью.

Задай себе вопрос, который я считаю очень честным. Если бы никто не узнал о нашем
расставании, захотела бы я всё равно сохранить эти отношения? Без мнения родителей, сосе-
дей, подруг и людей из интернета. Только я, он и наша реальная жизнь.
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4. Почему раньше всё было иначе?

 
Во время ухаживаний мы замечаем мелочи, готовимся к встречам, стараемся удивлять

друг друга. Потом появляются работа, общий быт, счета, дети. Любовь не обязательно исчезает,
но внимание рассеивается. Человек привыкает, что партнёр рядом, и перестаёт делать то, что
раньше казалось естественным.

Когда-то я объясняла это просто: мужчина — охотник, добился женщины и потерял инте-
рес. Это объяснение было удобным, но слишком многое оставляло за рамками. Не каждый
мужчина гонится за новизной, и женщины тоже отдаляются. Людей могут развести усталость,
старая обида или стыд за собственные неудачи. Бывает и так, что чувства действительно изме-
нились.

Есть пары, которые годами обсуждают только задачи. Кто заберёт ребёнка? Что купить?
Когда оплатить? Разговоры помогают вести хозяйство, но не поддерживают близость. В какой-
то момент оба знают расписание друг друга, но почти не знают, о чём другой мечтает и чего
боится.

Есть и другая причина. В начале отношений мы часто показываем лучшую часть себя и
закрываем глаза на то, что неудобно. Со временем некоторые черты становятся заметнее — не
потому, что человек обязательно изменился, а потому, что близость и общий быт показывают
его в разных обстоятельствах. Если он и раньше обесценивал чужие чувства, просто делал это
реже, семейная жизнь сама по себе вряд ли изменит эту привычку.

Не пытайся угадать его мысли. Говори о конкретном. «Раньше мы проводили вечера
вместе, а теперь почти не разговариваем. Мне этого не хватает. Как ты это видишь?» «Когда
ты отменяешь наши планы в последний момент, у меня остаётся ощущение, что наше общее
время можно отменить, даже не обсудив это со мной. Что происходит?»

Сравнивать лучше не мужа с идеалом, а ваши отношения с тем, что было между вами и
чего вам обоим хочется сейчас. Вопрос не в том, кто виноват в каждой пропущенной встрече.
Вопрос в том, замечаете ли вы расстояние и готовы ли сокращать его вместе.

Небольшая проверка близости
Когда вы в последний раз разговаривали не о делах? Когда делали что-то вдвоём без

телефонов? Благодарили друг друга за обычный труд? Смеялись вместе? Планировали прият-
ное? Прикасались друг к другу не по привычке? Если на большинство вопросов хочется отве-
тить «давно», это не приговор. Это информация.
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Часть вторая. Что происходит

между вами каждый день
 

Кризис редко начинается в день признания. Обычно до него накапливаются маленькие
привычки, недосказанность и усталость. Эта часть — о повседневных привычках, из которых
складывается близость, и о том, как снова увидеть друг в друге живых людей.



Л.  Розова.  «Не жди развода, чтобы начать жить»

12

 
5. Обложка и книга, которую хочется читать

 
Я люблю сравнивать внешность с красивой коробкой конфет. Упаковка привлекает

взгляд, но возвращаются всё-таки за вкусом. С людьми похоже: внешность может заинтересо-
вать, а остаться хочется рядом с личностью — с её теплом, умом, юмором, с тем особенным
чувством, которое возникает именно между вами.

Я знала привлекательного мужчину, который связал жизнь с женщиной, совсем не соот-
ветствовавшей представлениям окружающих об идеале. Она была выше него, крупнее тело-
сложением, не стремилась к яркому макияжу. Со стороны было заметно, как легко и интересно
им вместе. Эта история напомнила мне: чужая оценка внешности мало говорит о том, почему
люди выбирают друг друга.

Когда в отношениях появляется другая женщина, легко решить, что всё объясняет внеш-
ность. Начинается сравнение фотографий, возраста, фигуры, одежды. Но сравнение почти все-
гда нечестное. Себя ты видишь уставшей утром, после работы и болезни. Другую женщину
видишь на выбранных фотографиях или через собственный страх.

Я считаю, что стоит заботиться о себе. Волосы, кожа, аккуратные руки, удобная красивая
одежда могут давать удовольствие и ощущение собранности. Движение поддерживает тело и
настроение. Но уход за собой не должен становиться платой за верность. Невозможно заслу-
жить гарантию любви идеальным весом, ужином или вечной улыбкой.

Гораздо страшнее потерять не красоту, а собственные интересы, знания и мечты. Мне
нравится образ женщины как книги, которую невозможно дочитать до конца. Не потому, что
она играет в загадочность. Просто её жизнь продолжается: она учится, меняет мнение, откры-
вает в себе новое. Ей есть о чём говорить, кроме быта, а проблемы мужа не заполняют все
её мысли.
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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 платежного терминала, в салоне МТС или Связной, через PayPal,
WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонусными картами или другим удобным Вам спо-
собом.
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