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Аннотация
Как сохранить отношения, если между партнёрами стало

меньше тепла, внимания и честных разговоров? Эта практическая
книга поможет вовремя заметить дистанцию, обсуждать трудные
темы без нападения и молчания, справедливо распределить быт
и вернуть близость без давления. Вы узнаете, как формулировать
выполнимые договорённости, уважать личное пространство,
говорить о сексуальных потребностях и проверять изменения по
реальным действиям. План на тридцать дней позволит понять,
способна ли пара восстановить взаимность и какое решение будет
честным для обоих.
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Глава 1. Увидеть дистанцию до
того, как она станет привычкой

 
Отношения редко заканчиваются в тот день, когда один

человек произносит: «Я больше так не могу». Обычно перед
этим проходят месяцы, в течение которых разговоры стано-
вятся служебными, прикосновения случайными, а раздраже-
ние — привычным фоном. Пара продолжает решать быто-
вые задачи, но постепенно теряет ощущение, что двое нахо-
дятся по одну сторону.

Сохранить отношения означает не удержать человека лю-
бой ценой и не вернуть первые месяцы знакомства. Это спо-
собность заметить, что связь ослабевает, понять причины и
вместе изменить поведение. Одного чувства недостаточно,
если повседневные решения делают близость всё менее без-



 
 
 

опасной и желанной.
Начните не с вопроса «кто виноват», а с наблюдаемого

изменения. Раньше вы рассказывали друг другу о дне, те-
перь смотрите в телефоны. Раньше спор заканчивался раз-
говором, теперь молчание длится трое суток. Раньше один
просил о помощи прямо, теперь оба обмениваются упрёка-
ми. Конкретное изменение можно обсуждать; общий приго-
вор «мы стали чужими» оставляет только страх.

Дистанция бывает разной. Эмоциональная возникает, ко-
гда чувства перестают встречать интерес или бережный от-
вет. Бытовая — когда один постоянно обслуживает общую
жизнь, а второй пользуется результатом. Телесная — когда
прикосновение связано с давлением, отказом или обидой.
Ценностная появляется, если решения о детях, деньгах или
будущем больше не принимаются совместно.

Запишите три момента за последние две недели, когда вы
особенно чувствовали близость, и три момента, когда ощу-
щали одиночество рядом с партнёром. Не объясняйте моти-
вы другого. Опишите место, действие и свою реакцию. Та-
кой список показывает, где связь ещё работает и где именно
появляется разрыв.

Марина заметила, что они с Олегом почти перестали ссо-
риться, и сначала сочла это улучшением. На самом деле они
отказались от разговоров, которые могли вызвать напряже-
ние. Олег поздно возвращался, Марина не спрашивала о
планах на выходные, каждый ужинал в своё время. Тишина



 
 
 

скрывала не согласие, а отсутствие ожидания, что разговор
что-то изменит.

Когда Марина сказала: «Мы живём как соседи», Олег на-
чал перечислять совместные покупки и поездки. Он доказы-
вал наличие отношений через факты общего быта. Марина
говорила о другом: рядом с ним она перестала делиться тем,
что волновало, потому что ожидала совета, шутки или взгля-
да в экран вместо участия.

Они заменили спор о слове «близость» двумя вопроса-
ми. В какие моменты на этой неделе каждый чувствовал себя
важным для другого? В какие — лишним? Олег вспомнил,
как Марина принесла ему чай перед сложным звонком. Ма-
рина назвала вечер, когда он не отложил телефон, хотя она
дважды сказала, что ей тяжело. Разговор впервые опирался
на события, а не на оценку личности.

Проверьте четыре области: внимание, надёжность, спра-
ведливость и нежность. Внимание означает, что партнёр
иногда получает вас без одновременного экрана и другой за-
дачи. Надёжность — что обещания либо выполняются, либо
пересматриваются заранее. Справедливость касается денег,
быта и заботы. Нежность включает доброжелательный тон,
интерес и телесный контакт без требования продолжения.

Оценка нужна для направления, а не для выставления счё-
та. Каждый может поставить каждой области число от нуля
до десяти и привести два примера. Если один ставит внима-
нию восемь, а другой три, не нужно определять объективно



 
 
 

правильную цифру. Полезнее выяснить, какие эпизоды со-
здали такую разницу и какое действие способно изменить
следующую неделю.

Не начинайте диагностику поздно ночью, перед работой
или при детях. Назначьте сорок пять минут и заранее дого-
воритесь, что задача разговора — назвать состояние связи,
а не решить всю совместную жизнь. Ограничение времени
снижает страх, что обсуждение превратится в бесконечный
суд.

Можно начать так: «Мне важны наши отношения, и я за-
мечаю, что в последние недели между нами стало меньше
разговоров и тепла. Я хочу понять, что происходит с каждым
из нас, и выбрать одно изменение на ближайшую неделю».
Эта фраза содержит ценность, наблюдение и предложение. В
ней нет требования немедленно признать вину.

Если партнёр отвечает: «У нас всё нормально», попроси-
те определить норму. Сколько времени вы проводите вдво-
ём? Как решаются разногласия? Может ли каждый говорить
о сексе, деньгах и обиде без насмешки или наказания? Че-
ловек вправе быть довольным, но его удовлетворённость не
отменяет вашего опыта.

Если разговор вызывает страх из-за угроз, унижения, кон-
троля денег, слежки или физической агрессии, задача меня-
ется. Сохранение пары не важнее безопасности. Обратитесь
к независимому специалисту или службе поддержки, проду-
майте доступ к документам, деньгам и безопасному месту.



 
 
 

Совместный разговор полезен только там, где отказ и несо-
гласие не ведут к насилию.

Не путайте кризис с несовместимостью, а несовмести-
мость — с плохой неделей. Болезнь, рождение ребёнка, пе-
реезд, потеря работы и уход за родственником уменьшают
ресурс пары. Это не делает любую грубость допустимой, но
помогает выбрать реалистичный масштаб изменений. Ино-
гда сначала нужно разгрузить жизнь, а уже затем оценивать
качество чувств.

Спросите, что временно, а что повторяется. Две недели
усталости после переезда отличаются от пяти лет неравно-
го быта. Один резкий ответ отличается от привычного пре-
зрения. Снижение желания во время лечения отличается от
наказания отказом. Временный фактор требует поддержки;
устойчивый рисунок — нового договора и проверки дей-
ствий.

Перечислите ресурсы, которые у пары сохранились. Воз-
можно, вы умеете вместе заботиться о ребёнке, совпадаете в
денежных решениях, сохраняете юмор или способны изви-
ниться. Ресурс не отменяет проблему, но показывает, на что
можно опереться. Отношения легче менять через уже суще-
ствующий навык, чем через образ идеальной пары.

Марина и Олег признали, что справляются с практически-
ми кризисами, но избегают уязвимых тем. Они решили ис-
пользовать привычный навык планирования: дважды в неде-
лю выделять двадцать минут на разговор без решения быто-



 
 
 

вых задач. На первой встрече каждый отвечал только на два
вопроса: что сейчас забирает силы и какая поддержка была
бы полезна.

Не составляйте список из двадцати исправлений. Боль-
шой план создаёт впечатление работы, но быстро превраща-
ется в доказательство провала. Выберите один показатель на
семь дней: совместный ужин без экранов, честное предупре-
ждение о задержке, распределение вечерних дел или десять
минут внимательного разговора.

Договор должен описывать действие, время и способ про-
верки. «Быть внимательнее» невозможно выполнить одно-
значно. «Во вторник и четверг после ужина разговариваем
двадцать минут, телефоны лежат в другой комнате» — мож-
но. Через неделю вы обсудите не добрые намерения, а реаль-
ный опыт.

Обратите внимание на готовность обоих. Один человек
способен изменить свою часть общения, перестать пресле-
довать, яснее просить и лучше защищать границы. Но он не
может в одиночку создать взаимность. Если партнёр отказы-
вается обсуждать связь, высмеивает потребности или обеща-
ет только после угрозы ухода, это тоже данные о состоянии
отношений.

Первый этап завершён, когда вы можете назвать дистан-
цию без общего приговора, видите хотя бы один сохранён-
ный ресурс и выбрали малое совместное действие. Следую-
щий шаг — вернуть регулярный контакт, чтобы важные раз-



 
 
 

говоры происходили не только в момент скандала.



 
 
 

 
Глава 2. Вернуть

внимание в обычные дни
 

Близость создаётся не редкими поездками и торжествен-
ными обещаниями, а повторяющимися моментами отклика.
Один человек показывает фотографию, жалуется на встре-
чу, касается плеча или задаёт вопрос. Второй поворачивает-
ся к нему, игнорирует сигнал либо отвечает раздражением.
Из сотен таких эпизодов складывается ощущение: «Я могу
прийти к тебе» или «Лучше не мешать».

Не нужно реагировать на каждый сигнал мгновенно. Важ-
но, чтобы отсутствие отклика не становилось постоянным
и необъяснимым. Если вы заняты, скажите: «Я хочу услы-
шать, но сейчас заканчиваю письмо. Вернусь через пятна-
дцать минут». Затем действительно вернитесь. Предсказуе-
мая отсрочка сохраняет связь лучше рассеянного «угу».

Проведите наблюдение в течение трёх дней. Отмечайте
короткие попытки контакта с обеих сторон: вопрос, шутку,
просьбу посмотреть, прикосновение, сообщение. Рядом за-
пишите ответ. Цель не подсчитать проигравшего, а увидеть
места, где связь чаще всего обрывается: утром, после рабо-
ты, рядом с экраном или во время ухода за детьми.

В семье Лены и Дениса утро начиналось с претензии. Ле-
на напоминала о школе и покупках, Денис слышал контроль



 
 
 

и защищался. Вечером он пытался шутить, но Лена воспри-
нимала это как отказ обсуждать нагрузку. Каждый делал по-
пытку связи в форме, которую другой не мог распознать.

Они разделили координацию и близость. Список дел пе-
ренесли в общую заметку и обсуждали десять минут после
завтрака. Вечером первые пятнадцать минут после встречи
не решали вопросы дома. Денис мог переодеться и выдох-
нуть, затем спрашивал Лену, что было самым трудным за
день. Напряжение уменьшилось не из-за новых чувств, а бла-
годаря другому порядку действий.

Создайте ритуал возвращения. Он может занимать от
двух до двадцати минут: приветствие, объятие по согласию,
чай, короткая прогулка или обмен главными новостями. Ри-
туал сообщает нервной системе, что переход от внешней
жизни к совместной состоялся. Он особенно полезен, если
партнёры работают в разном ритме.

Не превращайте ритуал в экзамен. Если один пришёл ис-
тощённым, допускается короткий формат. Можно спросить:
«Тебе сейчас нужен контакт, тишина или практическая по-
мощь?» Три варианта снимают требование угадать. Ответ
«тишина» должен сопровождаться временем возвращения,
иначе пауза ощущается как отвержение.

Разговор о дне становится ближе, когда вопросы не тре-
буют отчёта. Вместо «Как дела?» попробуйте: «Что сегодня
тебя удивило?», «Где было особенно трудно?», «О чём ты
продолжаешь думать?» Не задавайте серию вопросов, если



 
 
 

человек отвечает коротко. Один вопрос и внимательное про-
должение ценнее анкеты.

Слушание не означает молчать до своей очереди. Отрази-
те смысл: «Похоже, ты злишься, потому что решение приня-
ли без тебя». Уточните: «Я правильно понял?» После под-
тверждения спросите, что нужно сейчас: сочувствие, идея
или помощь. Совет без запроса часто звучит как сообщение,
что чувство надо быстрее устранить.

Если вы рассказываете, обозначьте формат сами: «Мне
нужно пять минут пожаловаться, решение пока не нужно»
или «Помоги выбрать между двумя вариантами». Партнёру
проще откликнуться, когда задача ясна. Такая просьба не де-
лает разговор формальным; она уменьшает число болезнен-
ных промахов.

Уберите часть конкурентов за внимание. Не обязательно
запрещать телефоны на весь вечер. Выберите зоны и интер-
валы: первые десять минут встречи, совместная еда, кровать
или прогулка. Правило действует для обоих и допускает ис-
ключения, о которых сообщают заранее.

Проверьте уведомления. Если рабочий чат может пре-
рвать любое общение, партнёр постоянно получает сообще-
ние о своей вторичности, даже когда вы не хотели его пере-
давать. Отключите необязательные сигналы и договоритесь,
какие звонки действительно срочные. Управление внимани-
ем является частью общего быта.
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