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Некоторые люди считают, что в отношениях не должно быть секретов, и все нужно обсуж-

дать без исключений.

Другие же полагают, что лучше не травмировать близкого человека и не рассказывать
о болезненных вещах. Это может быть связано как с заботой о чувствах партнера, так и со стра-
хом перед его реакцией или возможным разрывом. В итоге, вместо откровенности, выбирают
молчание.

На самом деле, универсального решения тут нет. Всё зависит от конкретного человека,
от динамики отношений и от причин, приведших к измене – это очень индивидуально.

Иногда партнер, который оказался обманутым, также предпочитает оставаться в неведе-
нии. Жить своей жизнью проще, чем столкнуться с жестокой правдой о том, что любимый
человек изменил. Даже если удастся простить, мир уже никогда не будет прежним. Не каж-
дый готов к таким кардинальным изменениям. Хотя есть и те, кто может простить измену,
но не сможет смириться с ложью.

Что я могу с уверенностью сказать, так это то, что изменщик не станет полностью счаст-
ливым после предательства. Да, можно оправдывать свои действия и думать, что всё было допу-
стимо из-за серьезных причин. Но в глубине души человек всё равно будет помнить о своем
поступке. И это, пожалуй, самое неприятное во всей ситуации. В итоге – кратковременное удо-
вольствие и долгие месяцы мучительных размышлений, стараний не выдать себя и опасений.
Даже если в итоге произойдет признание и прощение…
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Введение

 
Измена  – одно из  самых болезненных и  одновременно самых многогранных явлений

в сфере межличностных отношений. На первый взгляд, её определение кажется простым: это
нарушение договорённости о сексуальной или эмоциональной исключительности между парт-
нёрами, состоящими в близких, как правило, долгосрочных отношениях. Однако за этой фор-
мальной формулировкой скрывается глубокая сложность. Измена – это не просто физический
акт или тайная переписка; это разрыв доверия, подрыв основ, на которых строится интимная
связь, и часто – столкновение между личными желаниями и социальными, моральными или
внутренними обязательствами. В разных культурах, в разные исторические эпохи и даже в раз-
ных парах понятие измены может варьироваться: для кого-то она заключается только в сек-
суальном контакте, для других – в эмоциональной близости с третьим лицом, для третьих –
даже в мыслях или фантазиях. Но неизменно одно: когда измена происходит, она вызывает
глубокий кризис идентичности, безопасности и смысла в отношениях.

Значение измены в отношениях выходит далеко за рамки одного поступка. Она стано-
вится испытанием на прочность не только самой связи, но и личности каждого из партнёров.
Для того, кто изменил, это может быть моментом внутреннего конфликта между влечением
и виной, между стремлением к новому опыту и страхом потерять то, что имеешь. Для того,
кто узнал об измене, это – травма, сопоставимая по силе с психологическим шоком: рушится
картина мира, в которой партнёр был опорой, а отношения – надёжным убежищем. Измена
ставит под сомнение не только прошлое («всё ли было ложью?»), но и будущее («можно ли
снова доверять?»). Она заставляет пересматривать каждое воспоминание, каждое слово, каж-
дый жест – в поисках признаков того, что «всё пошло не так». Именно поэтому измена – это
не только этическая дилемма, но и эмоциональный ураган, последствия которого могут ощу-
щаться годами.

Цели данной книги – выйти за пределы морализаторских суждений и дать всесторонний,
глубокий анализ измены как феномена. Книга стремится исследовать её этические аспекты:
что делает измену предательством? Всегда ли она недопустима? Как соотносятся личная сво-
бода и обязательства перед другим? Она также направлена на изучение эмоциональных послед-
ствий: как переживается боль, гнев, стыд, вина – как со стороны того, кто изменил, так и со сто-
роны того, кто узнал об этом. Отдельное внимание уделяется социальным измерениям: как
общество осуждает или оправдывает измену в  зависимости от пола, статуса, культуры; как
религиозные, семейные и культурные нормы формируют отношение к верности; как совре-
менные технологии и социальные сети меняют природу соблазна и возможность скрытности.
Книга не ставит целью оправдать измену, но стремится понять её – как путь к более честным,
зрелым и осознанным отношениям.

Важность открытого диалога о сложных темах в отношениях не может быть переоценена.
Молчание, табуирование, страх говорить о неудовлетворённости, желаниях, границах и стра-
хах – вот что на  самом деле разрушает связи, а не  сама возможность измены. Когда парт-
нёры не могут обсуждать свои потребности, когда один чувствует себя недостаточно желанным,
а другой – задыхается от давления ожиданий, когда сексуальная жизнь становится рутиной,
а эмоциональная близость – привычкой, – тогда почва для измены становится плодородной.
Открытый диалог не гарантирует, что измена никогда не произойдёт, но он создаёт простран-
ство для честности, где можно проговорить кризис до того, как он превратится в предатель-
ство. Он позволяет договориться о границах, понять друг друга глубже, признать, что отноше-



К.  Мираж.  «Рассказывать ли об измене»

8

ния – это не статичный объект, а живой процесс, требующий постоянного внимания, адаптации
и заботы. Говорить о таких темах – значит проявлять уважение к себе и к партнёру, признавая,
что ваши отношения достойны не только любви, но и трудного, но необходимого разговора.
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Глава 1: Психология измены

 
Психология измены – это область, где переплетаются глубинные потребности, внутрен-

ние конфликты, социальные установки и эмоциональные раны. Понимание того, почему люди
изменяют, требует выхода за пределы поверхностных объяснений вроде «он (она) слаб (а)» или
«просто захотелось». На самом деле мотивы измены могут быть сложными, противоречивыми
и  даже бессознательными. Среди наиболее распространённых причин можно выделить как
внешние, так и внутренние факторы. К внешним относятся: длительное отсутствие партнёра
(например, из-за работы), эмоциональная или сексуальная неудовлетворённость в отношениях,
отсутствие новизны, рутина, конфликты, охлаждение чувств. К внутренним – личностные осо-
бенности: низкая самооценка (когда человек ищет подтверждение своей желанности вне отно-
шений), импульсивность, склонность к риску, неспособность к эмоциональной близости (когда
интимность воспринимается как угроза, и  измена становится способом дистанцироваться),
а также неразрешённые внутренние конфликты или травмы детства, связанные с привязанно-
стью.

Особую роль играет феномен «эмоциональной измены»  – ситуации, когда физиче-
ский контакт отсутствует, но  развивается глубокая эмоциональная связь с  третьим лицом.
Многие люди утверждают, что именно такая форма измены причиняет больше боли, чем
сексуальная, поскольку она затрагивает саму суть близости  – доверие, откровенность, под-
держку. В таких случаях изменяющий партнёр может искренне не считать себя «предателем»,
поскольку «ничего не произошло», но для другого партнёра утрата эмоциональной исключи-
тельности равносильна предательству. Это подчёркивает важность того, чтобы партнёры зара-
нее обсуждали, что для них означает верность – только телесная, или также и эмоциональная.

Эмоциональные последствия измены для всех участников глубоки и многогранны. Для
того, кто узнал об измене, характерна целая гамма чувств: шок, острая боль, гнев, стыд, чувство
унижения, тревога, депрессия, навязчивые мысли, потеря контроля над реальностью. Часто
возникает посттравматический стресс: бессонница, кошмары, гипербдительность, страх быть
брошенным снова. Самооценка может рухнуть: человек начинает сомневаться в своей привле-
кательности, ценности, способности удержать партнёра. Он может задаваться вопросами: «Что
во мне не так?», «Почему я был недостаточно хорош?», «Был ли я слеп?». Для того, кто изме-
нил, последствия также серьёзны, хотя и иного рода: чувство вины, стыда, страха быть отверг-
нутым, внутренний конфликт между желанием сохранить отношения и осознанием содеян-
ного. Иногда возникает защитная реакция – обесценивание партнёра или оправдание измены
как «неизбежной» или «полезной для роста», что лишь усугубляет разрыв.

Как измена влияет на самооценку и доверие? Самооценка страдает прежде всего у того,
кто узнал об измене: он начинает воспринимать себя как недостойного любви, как проиграв-
шего в «конкурсе» за внимание партнёра. Но и у изменившего партнёра самооценка может
пошатнуться: осознание того, что он нарушил свои же моральные принципы, может вызвать
глубокий внутренний кризис. Что касается доверия, то оно – самый уязвимый и трудновосста-
навливаемый ресурс. После измены даже самые невинные действия партнёра могут вызывать
подозрения: задержка на работе, скрытый экран телефона, изменение привычек. Восстановле-
ние доверия требует не просто слов, а длительного, последовательного поведения, демонстри-
рующего надёжность, честность и уважение. И даже в этом случае оно редко возвращается
в прежнем виде: оно становится более хрупким, более осознанным, но и более ценным.
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Конец ознакомительного фрагмента.
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