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Вы простили
предательство, но
доверие не вернулось

ОПОРА · полный пример работы с одной
ситуацией

Здесь можно разобрать событие, выбрать слова и
подготовить действие. Бытовые сцены учебные;
они не являются отзывами или историями
подписчиков.

За одним столом можно сидеть рядом и
чувствовать себя далеко друг от друга.
Разговоры остаются только о делах, на
предложение провести вечер вместе слышится
«потом». Это больно, но само по себе ещё не
объясняет причину. Разговор о наблюдаемых
изменениях даст больше, чем попытка добиться
правильного ответа на вопрос о любви.

Скажите, чего именно стало меньше:
совместного времени, интереса к вашему дню,
участия в общих делах. Спросите, что происходит
у другого. Ответ может оказаться неприятным
или неполным. Тем не менее вы получите
материал для решения, которого нет в
бесконечном мысленном споре.

Близость включает возможность услышать
неудобное. Это не обязывает соглашаться со
всем. Но если вы спрашиваете только затем,



М / ОПОРА БЕСПЛАТНЫЙ РАЗБОР · 2.0

К началу 2

чтобы опровергнуть ответ, разговор не
продвинется.

Открыть разбор →
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Ситуация 07. Вы
простили
предательство, но
доверие не вернулось
Вы решили попробовать ещё раз. Но человек
задержался и не предупредил, и тревога
вернулась. Спрашиваете, что случилось, а в
ответ: «Мы же всё обсудили». Получается,
прощение уже прозвучало, а спокойнее пока не
стало.

Прощение не включает доверие
автоматически. Доверие возвращается
поэтапно, через прозрачность, время и
последовательные действия.

Решение не мстить и не жить одной обидой
отличается от готовности снова стать уязвимым.
Вы можете простить и всё ещё нуждаться в
подтверждениях безопасности. Восстановление
невозможно, если виновная сторона требует
быстро забыть случившееся или раздражается на
разумные вопросы. Но бесконечные проверки
тоже не создают близость.
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Перед решением
Человек полностью признаёт поступок без
оправданий? Появились ли понятные правила
восстановления доверия? Вы видите прогресс
или только устали контролировать?

Обещать никогда не вспоминать произошедшее.
Требовать абсолютной прозрачности без срока и
правил. Использовать предательство как оружие
в каждом конфликте.

Попробовать снова — отдельное
решение
В учебном примере партнёр скрыл важное
событие, затем признался и попросил прощения.
Вы решили пока сохранить отношения. Через
несколько дней он задерживается, и тревога
возвращается. Это не доказывает новый обман и
не обязывает вас немедленно чувствовать себя
спокойно. Сейчас есть два вопроса: что
происходит сегодня и что осталось нерешённым
после прежнего случая.

Можно уточнить сегодняшние обстоятельства
без обвинения. Затем выбрать отдельное время,
чтобы обсудить доверие. Не превращайте
каждую задержку в повторный суд над всей
историей. Но и требование больше никогда не
вспоминать событие не заменяет разговора о его
последствиях.
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Какие варианты стоит сравнить
Первый вариант — продолжать без новых
договорённостей. Он требует меньше
обсуждений сейчас, но оставляет прежнюю
неопределённость. Второй — согласовать одно
добровольное действие и дату возвращения к
вопросу. Третий — получить помощь в принятии
решения, если разговоры ходят по кругу.
Возможны также пауза или завершение
отношений с учётом безопасности и общих
обязательств.

Рабочая реплика: «Я хочу попробовать дальше,
но пока мне трудно. Давай выберем одну
договорённость, которую оба готовы выполнять,
и обсудим через некоторое время, помогает ли
она».

Если ответ — «доверяй без вопросов», можно
назвать, что без обсуждения пока не готовы
возвращаться к прежним условиям. Если
договорённость выполняется, это информация о
поступках, а не обязанность считать всё
исправленным. Если не выполняется, уточните
причины и решите, есть ли основания
продолжать выбранный способ.
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Слова для начала

«Я хочу попробовать снова. Но пока мне
тревожно. Давай договоримся: если планы
меняются, мы предупреждаем друг
друга.»

Если нужно сказать определённее и это безопасно

«Я пока не могу жить так, будто ничего не
произошло. Мне нужно время. Давай обсудим, на
что мы оба готовы, чтобы попробовать дальше.»

Первый шаг
Если вы оба хотите продолжать отношения,
обсудите одну добровольную договорённость.
Например, предупреждать об изменении планов.
Решите, когда вернётесь к её обсуждению.

Когда вернуться к вопросу
Посмотрите, выполняется ли договорённость с
обеих сторон. Тревога может сохраняться.
Неделя не обязывает вас снова доверять и не
даёт права на слежку.

Если предательство связано с насилием, угрозами,
финансовым обманом или риском для здоровья, одной
работы над доверием недостаточно. Нужна профильная
помощь и оценка безопасности.



М / ОПОРА БЕСПЛАТНЫЙ РАЗБОР · 2.0

К началу 7

Практика.
Договорённость на
пробу
Выберите одну свою ситуацию. Можно записывать
ответы в отдельном блокноте; для письменной работы
на бумаге используйте версию А4. Это вопросы для
размышления, не диагностический тест.

Пример заполнения
Мы хотим предупреждать друг друга, если планы
на вечер меняются. Сообщение отправляем, как
только изменение стало известно. Не требуем
фотографий и доступа к телефону. Через две
недели обсуждаем, помогает ли договорённость,
и что было трудно выполнить. Это учебный
пример, а не обязательное правило для любой
пары.

Теперь ваша ситуация
• Какой один вопрос мы готовы обсуждать?

• Что предлагаю со своей стороны?

• На что другой согласился добровольно?

• Что останется вне этой договорённости?

• Когда вернёмся к вопросу и какие поступки
обсудим?
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Перед следующей главой
В отношениях есть и другие участники:
родители, взрослые дети, родные. Следующая
глава помогает разделить близость, помощь и
право принимать собственные решения.

Продолжение в книге
В «ОПОРЕ» семь связанных глав и 30 ситуаций:
близкие, уважение, деньги, ошибки и новое
начало. Можно читать последовательно или
открыть нужный вопрос. Для знакомства с
проектом: @mudrets.gor.
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Один разбор.
А что дальше?
Если вы узнали себя, продолжите с той
темы, которая важна сейчас.

В полной книге — семь связанных глав и 30
ситуаций: уважение, близкие, деньги, потери
и новое начало.

Варианты решений, упражнения с
примерами, фразы для разговора и план на
месяц.

990 рублей · один комплект
PDF для телефона и для печати

Посмотреть полную книгу →

Нажмите на кнопку. На сайте — содержание, страницы книги
и текущие условия покупки.

Не нужно решать всё сразу.
Начните с одного посильного шага.

https://opora-magomed.ars1001.chatgpt.site/?topic=trust&utm_source=free_pdf&utm_medium=sample&utm_campaign=opora&utm_content=trust#payment
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