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В сегда хочется верить, что 
можно все перечеркнуть и 
начать заново. Новый 
календарь, новые обещания 

себе, новые решения. Кажется, что 
прошлое осталось где-то позади и 
больше не имеет власти над настоя-
щим. Но в реальной жизни так почти 
не бывает. После развода, потери или 
большого жизненного поворота 
женщины часто пытаются «жить 
дальше» не оглядываясь. Это выгля-
дит как сила. Как взрослая позиция. 
Но за этим нередко скрывается 
усталость и страх снова чувствовать.

Почему пары распадаются: 
несколько цифр

В своей практике я вижу: прошлое 
не исчезает от того, что о нем не 
говорят вслух. Оно просто уходит 
вглубь – в сжатые плечи, бессонные 
ночи, тревогу без причины, в ощуще-
ние, что жизнь идет, а радости в ней 
становится все меньше.

Развод – особенно сложная точка. 
Даже если он был необходим. Даже 
если решение было принято осоз-
нанно. Это всегда утрата: человека, 
образа будущего, привычного «мы». 
И очень часто женщины запрещают 
себе горевать.

«Я же сама ушла – значит, не имею 
права жаловаться». Или: «Он все 
разрушил, и незачем страдать по 
тому, кто смог от меня отказаться».

Иногда возникает странное 
чувство – вина, которая вроде бы и 
не твоя, но ты все равно ее несешь.

Когда вина не твоя – но ты 
все равно ее чувствуешь

Важно сказать то, о чем женщи-
ны редко говорят вслух: очень 
многие разводы происходят не по 
вине женщины. Иногда кажется, 
что распад семьи – это что-то 
редкое, почти исключительное. Но 
если посмотреть шире, становится 
видно – это не так.

По данным Центрального стати-
стического управления Латвии, 
значительная часть браков со време-
нем все же распадается. Среди пар, 
поженившихся в начале 2000-х, почти 
половина в итоге развелась. Это не 
сухая цифра, а напоминание о том, 
что развод не является личной 
«несостоятельностью».

Чаще всего люди называют 
причиной утрату доверия – измену, 
эмоциональный уход, разрушение 
близости. Важно выделить и еще 
одну серьезную причину разруше-
ния брака – зависимости, в том числе 
алкогольные. По международным 
данным, примерно в каждом деся-
том–пятнадцатом разводе значимым 
фактором становится именно 
зависимость одного из партнеров.

Это важно понимать: далеко не 
всегда распад брака означает, что 
женщина была «недостаточной». 
Иногда союз оказывается слабее тех 
обстоятельств, которые в него 
приходят.

История Анны – как раз об этом.

 «Я все время пыталась 
его спасти»

Измена, эмоциональный уход, 
двойная жизнь, внезапный разрыв 
– это не «ошибки в коммуникации» 
и не «недостаточная женствен-
ность». Это выбор другого человека. 
Но даже в этих случаях женщины 
снова и снова ищут вину в себе: «Я 
не заметила раньше», «Я должна 
была быть мудрее», «Наверное, я 
слишком много хотела».

Анна, 38 лет. Муж пил почти все 
годы брака. Были периоды затишья, 
обещания, надежды. Анна искренне 
верила: если быть терпеливее, 
мягче, если создать правильную 
атмосферу – он справится.

Она жила в постоянном напряже-
нии: прислушивалась к шагам, 
ловила интонации, заранее готови-
лась к худшему. Когда она решилась 
на развод, вместо облегчения пришли 
пустота и стыд. «Я его бросила. А 
вдруг, если бы я еще немного потер-
пела, он бы вылечился?»

Здесь важно сказать главное: 
алкогольная зависимость – это 
болезнь, и заставить лечиться 
невозможно. Ни любовью, ни жерт-
венностью, ни контролем. Ответ-
ственность за лечение лежит только 
на самом человеке.

Облегчение для Анны началось не 
с «новой жизни», а с разрешения себе 
признать усталость и горе. Не по 
мужу – по себе. По той женщине, 
которая слишком долго жила в 
режиме спасения.

В какой-то момент она сказала: я 
не предала – я выбрала дальше жить 
свою жизнь. И это стало первым 
шагом к восстановлению.

«Наверное, со мной 
что-то не так»

Этот вопрос почти всегда звучит 
после развода.

Марина, 42 года, узнала об измене 
случайно – телефон, сообщения. Она 
говорила: «У меня было ощущение, 
что меня просто стерли. Отменили. 
Выбросили. Как будто я была 
временной».

После развода Марина бесконечно 
прокручивала прошлое, пытаясь 
понять, где была «недостаточной». 
Она старалась быть мудрой, все 
объяснить и простить, но внутри 
росла пустота.
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ВАЖНО ВЫДЕЛИТЬ 
И ЕЩЕ ОДНУ СЕРЬЕЗНУЮ 
ПРИЧИНУ РАЗРУШЕНИЯ 
БРАКА – ЗАВИСИМОСТИ, 
В ТОМ ЧИСЛЕ 
АЛКОГОЛЬНЫЕ. 
ПО МЕЖДУНАРОДНЫМ 
ДАННЫМ, ПРИМЕРНО В
 КАЖДОМ ДЕСЯТОМ–
ПЯТНАДЦАТОМ РАЗВОДЕ 
ЗНАЧИМЫМ ФАКТОРОМ 
СТАНОВИТСЯ ИМЕННО 
ЗАВИСИМОСТЬ ОДНОГО 
ИЗ ПАРТНЕРОВ.
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Переломным моментом стало 
разрешение на злость – не красивую, 
не правильную, а живую. Когда 
Марина позволила себе честно 
признать – меня предали, мне 
сделали очень больно, – постепенно 
начало возвращаться чувство соб-
ственного достоинства.

Иногда путь к исцелению начина-
ется не с прощения, а с признания 
боли.

Особый взгляд 
для женщин 45+

После 45 развод часто проживает-
ся тяжелее – не потому, что меньше 
сил, а потому, что слишком много 
поставлено на карту.

Елена, 50 лет. Муж не бил, не 
уходил, не подавал на развод. Но 
годами обесценивал: «Ты без меня 
не справишься», «Кому ты нужна в 
твоем возрасте?»

В итоге Елена ушла сама – и 
долго считала это своим поражени-
ем. «Я не смогла сохранить семью».

Работа началась с признания: 
моральное подавление разрушает 
самоценность. Когда женщина 
годами живет рядом с нарциссиче-
ской личностью, она постепенно 
перестает слышать себя. И тогда уход 
– это не разрушение семьи, а попытка 
сохранить жизнь внутри себя.

Елена возвращала себя медлен-
но: через право на тишину, через 
разрешение своим «не хочу», через 
собственное мнение. И в какой-то 
момент сказала: я не сломалась, я 
просто очень устала.

Почему невозможно 
начать с нуля

Желание начать с чистого 
листа понятно. Оно очень челове-
ческое. Но чистого листа не 
существует. В новое мы всегда 
приходим с тем, что не было 
прожито в старом.

Оглядываться назад – не значит 
возвращаться. Это значит честно 
увидеть, где была твоя ответствен-
ность и где она заканчивалась. Где ты 
старалась изо всех сил – и где ты не 
могла спасти другого.

Если вы сейчас проживаете 
развод

Если вы читаете этот текст и 
узнаете себя, важно сказать простую 
вещь: вам сейчас действительно 
тяжело – и это нормально. Редко кому 
развод дается легко (но это уже совсем 
другая история).

Иногда помощь начинается не с 
глубоких разговоров, а с базовой 
заботы о себе. Когда рушится привыч-
ная жизнь, страдает не только психи-
ка, но и тело. Хронический стресс 
истощает иммунитет, сон, нервную 
систему.

Многим женщинам становится 
чуть легче, когда они начинают с 
простого:
	поддерживают организм витами-

нами и микроэлементами (после 
консультации с врачом);

	добавляют мягкое движение – 
	 прогулки, плавание, йогу, не через 

силу, а ради ощущения живого 
тела;

	возвращают базовый уход за 
собой – не ради внешнего вида, а 
как напоминание: я все еще 
важна.
Речь не о том, чтобы быстро взять 

себя в руки, а о том, чтобы постепенно 
возвращать опору внутри себя – через 
тело, ритм и заботу. Через ежедневные 
маленькие ритуалы, через маленькие 
проявления любви и внимания к себе.

Во взрослом возрасте огляды-
ваться назад – это акт зрелости. Не 
для того, чтобы искать виноватых, 
а чтобы перестать воевать со своей 
историей.

Время не обнуляет нас – оно 
собирает. Все прожитые решения, 
встречи и расставания становятся 
частью внутреннего опыта, на 
который можно опереться. И, 
возможно, самая большая сила не в 
том, чтобы начать жизнь сначала, а в 
том, чтобы позволить себе жить даль-
ше – не отвергая себя и свой путь.

 (Все истории, имена и возраст 
изменены. Описанные случаи – соби-
рательные, из практики.) 

РЕЧЬ НЕ О ТОМ, 
ЧТОБЫ БЫСТРО ВЗЯТЬ 
СЕБЯ В РУКИ, А О ТОМ, 
ЧТОБЫ ПОСТЕПЕННО 
ВОЗВРАЩАТЬ ОПОРУ 
ВНУТРИ СЕБЯ – ЧЕРЕЗ 
ТЕЛО, РИТМ И ЗАБОТУ. 
ЧЕРЕЗ ЕЖЕДНЕВНЫЕ 
МАЛЕНЬКИЕ РИТУАЛЫ, 
ЧЕРЕЗ МАЛЕНЬКИЕ 
ПРОЯВЛЕНИЯ ЛЮБВИ 
И ВНИМАНИЯ К СЕБЕ.


