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Аннотация
Как пережить измену, справиться с шоком и решить, есть

ли у отношений будущее? Эта практическая книга поможет
пройти первые дни без дополнительного вреда, получить
достаточно правды, защитить здоровье и перестать разрушать
себя сравнением с третьим человеком. Вы узнаете, как
оценить ответственность партнёра, установить условия пробного
восстановления и подготовить безопасное расставание, если
решите уйти. Конкретные вопросы, формулировки и план на 24
часа, 7 и 30 дней возвращают опору и право выбирать следующий
шаг без давления простить или немедленно разорвать отношения.
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Алекс Вельс
Как пережить измену?

Собрать себя после
предательства и решить

судьбу отношений
 

Глава 1. Выдержать первые дни
и не решать всю жизнь сразу

 
Новость об измене может разделить время на «до» и «по-

сле» за несколько секунд. Вы смотрите на знакомого чело-
века и одновременно не узнаёте его. Мысли бегут быстрее
фактов: сколько это длилось, что было правдой, кто ещё зна-
ет, нужно ли уходить сегодня. В такой момент невозможно
спокойно решить судьбу отношений, и это нормально.

Первая задача не состоит в прощении, мести или оконча-
тельном выборе. Нужно пережить ближайшие часы без до-
полнительного вреда, вернуть телу минимальную устойчи-
вость и получить сведения, от которых зависит безопасность.
Большое решение станет возможным позже, когда шок пере-
станет управлять каждым движением.



 
 
 

Измена затрагивает не только сексуальную или роман-
тическую исключительность. Она может разрушить ощуще-
ние общей реальности: человек, которому вы доверяли, знал
факты, скрывал их и продолжал обычную жизнь рядом. По-
этому боль включает утрату партнёра, сомнение в собствен-
ной памяти и страх, что прошлое было не тем, чем казалось.

Эта книга поможет пройти первые реакции, получить до-
статочно правды без саморазрушительного расследования,
установить границы, оценить возможность восстановления
и подготовиться к расставанию, если вы выберете его. Вы
не обязаны заранее знать, останетесь ли вместе. Вы можете
принимать решения поэтапно.

Сначала проверьте непосредственную безопасность. Если
разговор сопровождается угрозами, блокированием выхода,
уничтожением вещей, принуждением или страхом физиче-
ского насилия, уходите в безопасное место и связывайтесь
с людьми или службами, которые могут помочь. Не продол-
жайте выяснение ради полного признания.

Если есть риск для сексуального здоровья, приостановите
незащищённый контакт и обратитесь за медицинской кон-
сультацией. Специалист поможет определить, какие обсле-
дования нужны и когда. Обещание партнёра, что «опасности
точно нет», не заменяет независимой информации о вашем
теле.

Позаботьтесь о базовых вещах. Выпейте воды, съешьте
простую еду, примите назначенные лекарства, постарайтесь



 
 
 

поспать в отдельном пространстве, если рядом слишком тя-
жело. Это звучит малозначительно рядом с предательством,
но обезвоживание, бессонная ночь и алкоголь усиливают им-
пульсивность.

Не садитесь за руль в состоянии сильного возбуждения.
Не отправляйтесь немедленно искать третьего человека. Не
публикуйте переписку и фотографии. Первое действие ред-
ко возвращает достоинство, если создаёт правовые, физиче-
ские или репутационные последствия, которые придётся раз-
бирать после шока.

Выберите одного надёжного человека. Лучше того, кто
умеет слушать, хранить приватность и не требует немедлен-
но уйти или простить. Скажите, что вам нужно: приехать,
побыть на связи, помочь с детьми, забрать ключи, напомнить
поесть. Поддержка становится полезнее, когда просьба кон-
кретна.

Наталья узнала об измене Андрея поздно вечером из со-
общения незнакомой женщины. Она разбудила мужа, пока-
зала экран и потребовала рассказать всё. Через час они по-
вторяли одни и те же фразы, Андрей путался в датах, а На-
талья пыталась решить, где будет жить через год.

Она позвонила сестре и провела ночь у неё. Утром запи-
сала то, что уже знала, и три срочных вопроса: продолжа-
ется ли связь, был ли риск для здоровья, затронуты ли об-
щие деньги. Разговор о браке она перенесла на два дня. Это
не было слабостью или согласием остаться. Она уменьшила



 
 
 

число решений в состоянии шока.
Разделите факты, сообщения партнёра и свои предполо-

жения. Факт: вы увидели переписку с конкретными датами.
Сообщение: партнёр говорит, что встреча была одна. Пред-
положение: вся семейная жизнь являлась спектаклем. Каж-
дый слой важен, но требует разной проверки.

Запишите на листе две колонки: «нужно знать сейчас»
и «может подождать». Сейчас относятся здоровье, безопас-
ность детей, деньги, продолжающийся контакт и ближайшее
место проживания. Подождать могут сравнения внешности,
подробности каждой встречи и окончательный ответ, любил
ли вас человек все годы.

Ограничьте разговор по времени. Скажите: «Сейчас мне
нужно сорок минут, чтобы узнать то, что влияет на здоровье
и ближайшие дни. Остальные вопросы я запишу». В шоке
мозг плохо удерживает информацию. Долгий ночной допрос
производит много слов и мало надёжных ответов.

Если партнёр признаётся сам, у вас всё равно есть право
на паузу. Его желание немедленно облегчить вину не создаёт
вашей обязанности слушать подробности до рассвета. Мож-
но сказать: «Я услышала главное. Сегодня я больше не могу
продолжать. Завтра сообщу, когда готова говорить».

Если вы узнали случайно и партнёр отрицает очевидное,
не тратьте ночь на доказательство своего восприятия. Со-
храните доступные вам законным способом факты, защити-
те здоровье и деньги, найдите поддержку. Отрицание при на-



 
 
 

личии ясных сведений само становится частью решения о
доверии.

Не требуйте от себя одной «правильной» реакции. Вы мо-
жете плакать, замереть, говорить спокойно, испытывать же-
лание близости или не чувствовать ничего. Шок не измеря-
ет глубину любви. Иногда тело откладывает реакцию до мо-
мента, когда появляется безопасность.

Не используйте секс как способ убедиться, что вас выбра-
ли. После открытия измены физическая близость иногда да-
ёт короткое облегчение, а затем усиливает уязвимость. Со-
гласие должно быть свободным и текущим; страх потерять
отношения не обязан становиться согласием.

Алкоголь и успокоительные без назначения могут приту-
пить боль на вечер, но ухудшить сон, ясность и контроль по-
ведения. Если тревога, паника или бессонница становятся
невыносимыми, обратитесь к врачу. Не увеличивайте дозы
назначенных препаратов самостоятельно.

Составьте план на ближайшие двенадцать часов. Где вы
будете? Кто знает о ситуации? Какие разговоры откладыва-
ются? Что нужно сделать для здоровья и денег? Как вы огра-
ничите доступ к автомобилю, алкоголю или публичным со-
общениям, если боитесь импульсивного поступка?

Не сообщайте детям подробности. Даже если они замеча-
ют напряжение, им достаточно простой фразы: «У нас взрос-
лый конфликт, мы решаем его. Ты не виноват и не должен
выбирать сторону». Ребёнок не должен утешать родителя,



 
 
 

хранить тайну или передавать сообщения.
Если вы совершили измену, первые часы требуют той же

дисциплины. Прекратите ложь, не уничтожайте сведения,
необходимые для решения партнёра, не требуйте разговора
и не объясняйте поступок недостатками другого. Предложи-
те практическую безопасность: отдельное пространство, об-
следование, доступ к значимой финансовой информации.

Фраза «я всё расскажу, только не уходи» превращает
правду в сделку. Вы не контролируете решение партнёра. Вы
контролируете только полноту фактов, прекращение вреда и
собственное поведение после признания.

Наталья не решила судьбу брака за первые двое суток.
Она восстановила сон, получила медицинскую консульта-
цию, попросила Андрея не возвращаться домой до назначен-
ного разговора и предупредила сестру, что не готова к сове-
там. К третьему дню у неё появились вопросы вместо одного
сплошного ужаса.

Вы не обязаны выбирать всю жизнь в самый плохой вечер.
Достаточно защитить следующие часы и отложить необрати-
мые действия. Когда дыхание и сон немного восстановятся,
понадобится правда — не вся возможная подробность, а та,
которая возвращает право принимать решения.



 
 
 

 
Глава 2. Получить

достаточно правды без
бесконечного расследования

 
После измены воображение заполняет любой пробел. Ес-

ли партнёр отвечает кратко, кажется, что скрывает главное.
Если подробно, каждая деталь создаёт новый образ, кото-
рый невозможно забыть. Поэтому вопрос не в том, узнать ли
правду. Важно определить, какая правда нужна для выбора
и какие подробности только углубят рану.

Начните с договорённости, которая была нарушена. Для
одной пары измена — любой сексуальный контакт. Для
другой к ней относятся поцелуи, тайная романтическая
переписка, платные сексуальные услуги или эмоциональ-
ная связь. Если правило никогда не обсуждалось, послед-
ствия реальны, но будущий договор придётся формулиро-
вать впервые.

Не спорьте только о слове. Партнёр может говорить: «Это
не была измена, мы просто переписывались». Вы можете от-
ветить: «Для моего решения важны тайна, романтический
характер и то, что ты отрицал контакт. Название не отменяет
этих фактов». Точность полезнее битвы за определение.

Разделите вопросы на четыре группы. Первая касается
масштаба: когда началось, продолжается ли, были ли другие



 
 
 

эпизоды. Вторая — здоровья и денег. Третья — способа со-
крытия: какие объяснения и ресурсы использовались. Чет-
вёртая — подробности сцен, которые редко меняют реше-
ние, но часто преследуют воображение.

Сначала задавайте вопросы из первых трёх групп. «Когда
был последний контакт?», «Был ли незащищённый секс?»,
«Использовались ли общие деньги?», «Кто ещё знает?»,
«Есть ли факты, которые могут открыться позже?» Эти от-
веты влияют на действия и должны быть максимально пря-
мыми.

Катя узнала, что Михаил год переписывался с коллегой и
несколько раз встречался с ней вне работы. Катя попросила
описать каждую встречу. После двух часов она знала цвет
платья и название кафе, но всё ещё не понимала, закончена
ли связь и использовал ли Михаил деньги из общего счёта.

На следующем разговоре она изменила порядок. Снача-
ла получила даты, характер контакта, финансовые расходы и
сведения о здоровье. Затем спросила, какие версии Михаил
рассказывал ей, чтобы скрывать встречи. Эти ответы помог-
ли увидеть не только событие, но и систему, в которой оно
продолжалось.

Заранее определите, какие подробности вы не хотите
знать. Можно сказать: «Мне нужно понимать, был ли сексу-
альный контакт и какой риск возник. Я не хочу описаний те-
ла, мест и сравнений». Отказ от картинки не является отри-
цанием реальности. Вы сохраняете информацию, необходи-



 
 
 

мую для выбора, и отказываетесь от материала для навязчи-
вых образов.

Если вы уже узнали болезненную деталь, не пытайтесь вы-
теснить её приказом. Образ может возвращаться. Назовите
его воспоминанием, а не текущим событием, переключите
внимание на ощущения тела и окружающие предметы. Если
навязчивые образы не уменьшаются, мешают сну и работе,
обратитесь к психологу или врачу.

Просите связный рассказ, а не сотню ответов по одно-
му слову. Партнёр может письменно изложить хронологию:
начало, ключевые изменения, последний контакт, способы
сокрытия, деньги и известные риски. Затем вы уточните
непонятное. Такой формат уменьшает порционное раскры-
тие правды.

Порционное раскрытие — ситуация, когда новый фраг-
мент появляется только после очередного доказательства.
Оно особенно разрушительно: каждый раз вам приходит-
ся заново перестраивать реальность. Скажите прямо: «Если
позже откроются скрытые сейчас факты, для меня это будет
новым нарушением, а не продолжением старого разговора».

Не требуйте ответа, которого человек не знает. Допусти-
мо сказать: «Не помню точно, проверю календарь и отвечу
завтра». Недопустимо заполнять пробел удобной догадкой и
менять её после. Надёжность начинается с различения памя-
ти, предположения и факта.
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