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Аннотация
Забудь всё, что тебе говорили про развод. Это не катастрофа,

не провал и не конец жизни. Это — хирургическая операция
по удалению мертвых отношений. Самая жестокая ложь, которой
кормят женщин: «Ради детей нужно сохранить брак». Наука и
нейробиология говорят обратное: дети ломаются не от развода, а
от ежедневного напряжения и несчастной матери. Эта книга —
ледяной душ, который смоет с тебя чувство вины. Ты узнаешь,
как правильно сказать слово «развод», как защитить психику
ребенка, как работает газлайтинг на уровне нейронов, как без
стыда выбить из бывшего всё до копейки, почему мозг паникует
и как эффективно провести инвентаризацию своей жизни. Эта
книга не будет вытирать тебе слезы. Она поставит тебя на ноги,
даст в руки финансовую и психологическую броню и научит,
как использовать крушение брака в качестве трамплина. Самый



 
 
 

отрезвляющий текст десятилетия. Хватит сомневаться в своей
адекватности. Ты всё видела правильно. Пора нанести ответный
удар — своей новой, счастливой жизнью.
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Катя Шмель
Развод! Жизнь

только начинается
 

Эта книга – не про то, как
пережить развод. Она про
то, как его использовать

 

Ты держишь в руках не книгу.
Ты держишь в руках детонатор.

Сейчас я скажу тебе то, что не скажет ни один психолог
в мягком кресле с дипломом на стене и коробкой салфеток
на столике. То, что не напишут в книгах с нежными облож-
ками, на которых женщина смотрит вдаль с видом челове-
ка, который “всё переосмыслил”. То, что твоя мама, подруга,
свекровь и интернет хором будут отрицать.

Твой развод – это не катастрофа.
Это – хирургия.
Больная, кровавая, пугающая до дрожи в коленях хирур-

гия. Та, от которой ты долго отказывалась. Та, которую от-



 
 
 

кладывала, убеждая себя, что “само пройдёт”, “надо потер-
петь”, “бывает и хуже”. Та, на которую наконец решилась –
или на которую тебя вынудили обстоятельства.

Неважно как ты сюда попала.
Важно – что ты здесь.

Знаешь, что делает большинство женщин после развода?
Выживает.
Сжимается до размера своей боли. Заворачивается в неё

как в кокон – тёплый, удушающий, безопасный. Бесконечно
пересматривает прошлое в режиме медленного воспроизве-
дения: вот здесь я могла сказать иначе, вот здесь могла не уй-
ти, вот здесь всё могло повернуться… Перебирает осколки
как чётки. Сортирует вину – его, мою, обстоятельств. Слу-
шает жалость окружающих и начинает верить, что жалость
– это всё, на что теперь можно рассчитывать.

Это – не жизнь.
Это – медленное, очень вежливое умирание.
И я не для этого взялась за эту книгу.

Я взялась за неё, потому что однажды сидела напротив
женщины.

Сорок два года. Умная – пронзительно, клинически ум-
ная. Красивая той настоящей красотой, которую не делают,
а которая приходит с характером. Сидела, сложив руки на
коленях как прилежная ученица, и тихо говорила: “Я просто



 
 
 

хочу снова стать нормальной.”
Нормальной.
Я смотрела на неё и думала – нет. Нет, нет и нет. Не нор-

мальной. Ты не пришла сюда за нормальностью. Нормаль-
ность – это то, от чего ты только что ушла. Нормальность
– это пятнадцать лет в браке, где тебя не слышали. Где ты
улыбалась на чужих праздниках и плакала в чужой ванной.
Где научилась занимать меньше места, говорить тише, хо-
теть скромнее.

Тебе не нужно снова стать нормальной.
Тебе нужно наконец стать собой.

Вот что происходит с женщиной, когда рушится брак.
Не то, что показывают в кино. Не то, что описывают в ста-

тьях с заголовком “Как пережить развод: советы психолога”.
Там – пять стадий горя, дыхательные практики и рекоменда-
ция “окружить себя поддерживающими людьми”.

Реальность выглядит иначе.
Реальность – это когда ты просыпаешься в три часа ночи

с ощущением, что земля ушла из-под ног. Когда стоишь в
супермаркете и не можешь вспомнить, зачем пришла. Когда
видишь семью в кафе и чувствуешь такой острый, такой фи-
зически ощутимый укол – не зависти, нет – а какой-то пер-
вобытной, животной тоски по тому, что казалось правиль-
ным, правильным, правильным, но оказалось – нет.

Когда люди говорят тебе “держись” – и ты держишься.



 
 
 

Держишься изо всех сил. За что – непонятно. Но держишься.
Это нормально.
Это – не слабость. Это – буря. А буря, в отличие от гнили,

имеет конец.

А теперь – то, ради чего я это пишу.
По данным социологических исследований, женщины по-

сле развода в первые два года теряют в среднем 27% фи-
нансового благополучия . Мужчины в тот же период – вы-
растают примерно на 10%.

Пусть эта цифра осядет.
Не потому что мужчины лучше. Не потому что систе-

ма справедлива – она, очевидно, нет. А потому что за этой
цифрой стоит конкретная, повторяемая, хирургически точ-
ная причина: женщины после развода не знают, как защи-
щать себя. Не умеют. Их этому не учили. Более того – им
внушали, что защищать себя некрасиво. Меркантильно. Что
думать о деньгах, когда рушится семья – это мелко. Недо-
стойно. Что настоящая мать думает о детях, а не о квартире.

И они думают о детях. И не думают о квартире. И остают-
ся – без квартиры.

Восемьдесят три процента женщин, переживших раз-
вод, признаются, что чувствовали себя юридически беспо-
мощными в процессе. Не потому что закон против них. А
потому что никто – никто! – не объяснил им заранее, что
нужно делать, что нужно требовать, что нужно фиксировать.



 
 
 

Семьдесят три процента – слышишь? почти три четверти!
– ещё три года спустя несут в себе хроническое чувство
вины. Не за то, что сделали что-то не так. За то, что ушли.
За то, что поставили себя на место, где раньше стояло “мы”.

Три года. Вины. За то. Что. Выбрала. Себя.
Это не психология. Это – преступление. Культурное, ти-

хое, безнаказанное преступление против женщины, которая
однажды нашла смелость сказать “нет”.

Эта книга – мой ответ на это преступление.
Я не собираюсь тебя утешать. У меня нет для тебя мягких

подушек, сочувствующих кивков и коробки салфеток. Если
тебе нужно, чтобы тебя пожалели – закрой эту книгу. Позво-
ни маме. Посмотри сериал. Съешь мороженое.

Я не осужу. Иногда и это нужно.
Но потом – возвращайся. Потому что жалость – это стар-

товая позиция, а не финальная.
Потому что ты пришла сюда не за жалостью.
Ты пришла сюда – за инструментами.

И я дам тебе их.
Двенадцать глав. Каждая – как скальпель. Точный, холод-

ный, необходимый.
Мы разберём по костям психологию принятия решения –

как отличить усталость от конца, страх от интуиции, чужие
голоса от своего. Потому что многие женщины годами не мо-



 
 
 

гут решиться не потому что не знают ответа – а потому что
не доверяют собственному знанию. Потому что их так долго
учили сомневаться в себе, что сомнение стало второй кожей.

Мы поговорим о детях – честно, без розовых иллюзий. Без
“оставайся ради них” и без “они справятся”. Я скажу тебе то,
что показывают реальные исследования – не умиротворяю-
щие мифы, а данные. И данные окажутся неожиданными.

Мы войдём в юридические джунгли – с картой и мачете.
Что подписывать. Что не подписывать никогда. Что фикси-
ровать прямо сейчас. Как разговаривать с адвокатом. Как не
остаться ни с чем – не из жадности, а из элементарного права
на справедливость.

Мы разберём анатомию манипуляции – потому что ток-
сичный развод это не просто конец отношений, это психоло-
гическая война. И если ты в ней – ты должна знать правила
противника лучше, чем он сам.

Мы поговорим о деньгах. Да, о деньгах. Без стыда, без
реверансов, без “как-то неловко говорить о материальном”.
Деньги после развода – это не меркантильность. Это кисло-
род. И я научу тебя дышать.

А потом – самое важное.
Мы поговорим о тебе.
О том, кто ты теперь. Без роли жены. Без роли “брошен-

ной” или “бросившей”. Без ярлыка “мать-одиночка” с его
унылой гравитацией жалости. О том, кем ты можешь стать
– если перестанешь определять себя через то, что закончи-



 
 
 

лось, и начнёшь определять через то, что только начинается.

Я работаю с женщинами уже много лет.
И я скажу тебе вещь, которую знает каждый психолог, ко-

торый работает не для галочки, а по-настоящему.
Самые сильные женщины, которых я видела – про-

шли через развод.
Не вопреки ему. Благодаря ему.
Потому что развод делает с человеком то, что не делает

ничто другое: он срывает все маски разом. Маску “у нас всё
хорошо”. Маску “я справляюсь”. Маску “я знаю, кто я”. И
под всеми этими масками – живая, настоящая, не отредак-
тированная под чужие ожидания женщина.

Иногда она сама себя не узнаёт. Иногда – пугается. Иногда
– плачет от встречи с собой. Потому что давно не виделись.

Но потом – начинается.
Не “новая глава”. Не “следующий этап”. Не “жизнь после”.
Жизнь. Просто жизнь. Наконец.

Знаешь, что такое развод с точки зрения нейробиологии?
Это – буквально перестройка мозга.
Когда рвётся длительная эмоциональная связь, мозг пере-

живает нечто близкое к синдрому отмены. Те же зоны, те
же нейромедиаторы, та же физическая боль – не метафори-
ческая, а настоящая, измеримая. Вот почему “просто возь-
ми себя в руки” не работает. Вот почему боль не проходит



 
 
 

“по желанию”. Вот почему ты можешь знать умом, что ушла
правильно, – и всё равно страдать.

Но вот что ещё говорит нейробиология.
Мозг – нейропластичен. Это значит: он перестраивается.

Он создаёт новые нейронные связи взамен старых. Он учит-
ся. Он адаптируется. Он становится сильнее в местах разло-
мов – как кость, которая срастается плотнее, чем была до
перелома.

Ты не сломана.
Ты – в процессе срастания.
И то, насколько прочной ты выйдешь из этого процесса,

зависит не от того, насколько жестоким был развод. А от то-
го, как именно ты его пройдёшь.

С этой книгой – или без неё.

Последнее, что я скажу во вступлении.
Тебе будут говорить всякое.
Что ты разрушила семью. Что нужно было стараться. Что

детям нужны оба родителя – желательно под одной крышей
и с приклеенными улыбками. Что “у нас в роду разводов не
было”. Что ты эгоистка. Что ты не понимаешь своего счастья.
Что потом пожалеешь.

Некоторые из этих людей будут говорить это из любви.
Большинство – из собственного страха. Потому что когда ты
выбираешь себя – это пугает тех, кто себя не выбрал.

Это их история. Не твоя.



 
 
 

Твоя история – вот эта. Та, которую ты держишь в руках.
И в этой истории – ты не жертва обстоятельств. Не оско-

лок чужих решений. Не женщина, которая “пережила”.
Ты – женщина, которая решила.
Которая взяла детонатор.
И знает, что делать дальше.

Эта книга не про то, как пережить развод.
Она про то, как его использовать.
Как превратить крушение в фундамент.
Как из женщины, которая боится – стать женщиной, ко-

торая решает.
Добро пожаловать в твою новую жизнь.
Начинаем.

Катя Шмель



 
 
 

 
КОГДА УЙТИ – ЭТО НЕ

ПРЕДАТЕЛЬСТВО, А СПАСЕНИЕ
 
 

Глава 1. «Ты не обязана гореть,
чтобы кому-то было тепло»

 
Психология решения о разводе – как отличить усталость

от конца, страх от интуиции, и манипуляцию от любви

Есть женщины, которые горят.
Не в хорошем смысле. Не тем вдохновенным, созидатель-

ным огнём, от которого пишут стихи и покоряют вершины.
А тем другим – медленным, изматывающим, незаметным го-
рением, которое происходит, когда человек годами отдаёт
больше, чем получает. Когда греет других – собой. Когда её
тепло давно стало коммунальной услугой, которую прини-
мают как должное, не замечая, что источник иссякает.

Ты знаешь таких женщин.
Возможно, ты – одна из них.
Она улыбается на семейных фотографиях. Она приходит

на детские утренники, на корпоративы мужа, на дни рожде-
ния его родственников. Она помнит, кому какой чай, кто не
ест лук, кто обижается если не позвонить в воскресенье. Она



 
 
 

держит в голове расписание всей семьи как диспетчерский
центр крупного аэропорта – и при этом умудряется работать,
готовить, быть красивой и отвечать на сообщения в течение
минуты.

Она – идеальная.
И она – пепел.

Позволь задать тебе один вопрос. Только один – но чест-
ный.

Когда ты последний раз просыпалась утром – и первой
мыслью было не “что нужно сделать сегодня”, не “надо не
забыть про”, не “только бы он был в хорошем настроении”
—

а просто: “Хорошо, что я живу”?
Не помнишь?
Вот именно.
Я работаю с женщинами уже достаточно долго, чтобы

знать: большинство из них не могут вспомнить этот момент.
Не потому что жизнь плохая. А потому что они так давно
перестали замечать собственную жизнь – за чужими потреб-
ностями, чужими настроениями, чужими расписаниями –
что их собственное существование превратилось в фоновый
шум.

Тихий. Ненастойчивый. Легко игнорируемый.
И вот ты сидишь с этой книгой. Значит, что-то случилось.

Или заканчивается. Или уже закончилось – но ты ещё не раз-



 
 
 

решила себе это признать.
Это нормально.
Ненормально – оставаться в горящем доме, потому что

так теплее другим.

История из жизни

Ольга пришла ко мне не потому что хотела развестись.
Она пришла потому что перестала спать. Три месяца – по
два, по три часа в ночь. Засыпала только под утро, когда ор-
ганизм просто выключался от изнеможения. Врачи нашли
“стресс и тревожность”, выписали магний и рекомендовали
“меньше нервничать”.

Ольге было тридцать восемь. Двое детей – восемь и один-
надцать лет. Двенадцать лет брака. Муж – не монстр. Это
важно подчеркнуть. Не алкоголик, не изменник, не тиран с
кулаками. Просто – человек, рядом с которым она медленно,
вежливо, почти незаметно исчезала.

Он не замечал её новой стрижки. Не спрашивал, как про-
шёл день. Не интересовался, о чём она думает. Не злился –
просто отсутствовал. Физически присутствовал за ужином,
в постели, на семейных выездах – и при этом был так далеко,
что она иногда ловила себя на мысли: я живу одна. Просто
с соседом, у которого есть права на мои дети.

Последние пять лет они ходили на семейную терапию.
Добросовестно. Раз в неделю. Ольга старалась – читала кни-



 
 
 

ги, делала упражнения, “работала над отношениями” с той
же методичной самоотдачей, с которой делала всё остальное
в своей жизни.

Муж ходил на терапию. Кивал. Соглашался. И оставался
ровно тем же.

Когда она пришла ко мне, первое, что сказала – извини-
лась. За то, что “наверное, зря беспокоит”. За то, что “может,
всё не так страшно”. За то, что “другие живут и с худшим”.

Я остановила её на третьей фразе.
– Ольга. Ты только что извинилась за то, что пришла за

помощью. Ты понимаешь, что происходит?
Она моргнула. Помолчала. И вдруг – заплакала. Не тихо,

деликатно, как плачут женщины, которые умеют контроли-
ровать себя. А – навзрыд, некрасиво, с трясущимися плеча-
ми. Как плачут люди, которые очень долго держались.

– Я так устала, – сказала она наконец. – Я так устала при-
творяться, что всё хорошо.

Я спросила её – не про мужа, не про детей, не про тера-
пию:

– Когда ты последний раз делала что-то только для себя?
Не для детей, не “чтобы стать лучшей версией себя ради се-
мьи”. Просто – для себя. Потому что хочется.

Она думала долго. Очень долго. Потом тихо сказала:
– Я не помню.
Вот тогда я поняла: это не усталость. Это – конец. Не дра-

матический, не с хлопком двери и чемоданами в коридоре. А



 
 
 

тихий, выгоревший, опустошённый конец. Того типа, когда
человек уже давно ушёл – просто тело ещё не в курсе.

Мы работали с Ольгой четыре месяца. Она приняла реше-
ние о разводе – сама, без давления, без моих рекомендаций.
Просто однажды пришла и сказала спокойно, без слёз: “Я ре-
шила.” С тем особым спокойствием, которое бывает только
когда решение – настоящее. Когда оно выстрадано, выноше-
но, выверено. Когда оно – не импульс, а итог.

Через год после развода Ольга снова начала спать.
Через полтора – смеяться по-настоящему, не для фото-

графий.
Через два – сказала мне фразу, которую я помню до сих

пор:
“Я думала, что развод разрушит нашу семью. Оказалось,

он спас меня. А я – это и есть семья. Всё остальное – вокруг
меня.”

Что говорит наука?

Теперь – про то, что происходит внутри. Потому что ты
заслуживаешь понять механику, а не просто получить раз-
решение.

Про выгорание, которое мы не называем выгорани-
ем

Выгорание – это слово, которое мы привыкли применять
к работе. “Я выгорела на работе” звучит легитимно. Это при-



 
 
 

нимают, это понимают, за это не осуждают.
“Я выгорела в браке” – звучит как обвинение. Как сла-

бость. Как “не постаралась”.
Но с точки зрения нейробиологии – это один и тот же про-

цесс.
Хроническое выгорание – это состояние, при котором

нервная система переходит в режим тотальной экономии
ресурсов. Когда человек долго живёт в условиях хрониче-
ского стресса, эмоционального дефицита и невозможности
восполнить потраченное – мозг буквально перестраивает-
ся. Префронтальная кора – зона принятия решений, плани-
рования, осознанных выборов – начинает работать в режи-
ме энергосбережения. Зато амигдала – миндалевидное тело,
наш древний центр тревоги и выживания – раскочегарива-
ется до предела.

Результат: ты одновременно не можешь принять решение
– и постоянно находишься в состоянии тревоги. Ты знаешь,
что что-то не так – и не можешь понять, что именно. Ты чув-
ствуешь, что надо что-то менять – и парализована этим зна-
нием.

Это не характер. Это химия. Это – твой мозг под много-
летней нагрузкой.

Про выученную беспомощность
В 1967 году психолог Мартин Селигман провёл экспери-

мент, который перевернул понимание человеческой психо-



 
 
 

логии. Он обнаружил феномен, который назвал – выученная
беспомощность.

Суть: когда живое существо снова и снова оказывается в
ситуации, где его действия не приводят ни к каким резуль-
татам – оно перестаёт действовать. Даже когда возможность
выхода появляется – оно остаётся на месте. Потому что на-
училось: от меня ничего не зависит.

Теперь – стоп. Подумай вот о чём.
Ты говорила ему, что тебе одиноко. Он не слышал. Ты

просила внимания. Не получала. Ты инициировала разгово-
ры, терапию, отпуска “чтобы побыть вместе”, новые тради-
ции, попытки сблизиться – снова и снова. С разными резуль-
татами. Преимущественно – с нулевыми.

Чему научился твой мозг?
Правильно. Что от тебя – ничего не зависит. Что пробо-

вать – бессмысленно. Что лучше не дёргаться.
Выученная беспомощность в браке – это не слабость ха-

рактера. Это закономерная нейропсихологическая реакция
на годы реального бессилия. И именно она держит женщин
в отношениях, которые давно закончились внутри – ещё до
того, как закончатся юридически.

Про ловушку невозвратных затрат
Экономисты называют это – ловушка невозвратных за-

трат. В бизнесе это звучит так: если проект убыточен, но в
него уже вложено много денег – разумный человек должен



 
 
 

закрыть проект. Неразумный – продолжает вкладывать, по-
тому что “уже столько потрачено”.

В отношениях это звучит иначе: “Мы вместе пятнадцать
лет. У нас дети. Мы строили этот дом. Мы пережили столько
всего. Как я могу взять и уйти?”

Как – вот так. Потому что пятнадцать лет прошлого не яв-
ляются аргументом за следующие пятнадцать лет страдания.

Прошлое уже случилось. Оно не вернётся – ни если оста-
нешься, ни если уйдёшь. Единственное, что у тебя есть –
это сейчас. И вопрос не в том, сколько уже вложено. Вопрос
в том, что ты хочешь делать с оставшимся временем
своей жизни.

Про интуицию, которую мы заглушаем
Исследования в области нейробиологии принятия реше-

ний показывают поразительную вещь: интуиция – это не ми-
стика. Это сверхбыстрая обработка огромного массива дан-
ных, которую мозг производит ниже уровня сознания.

Когда тебе “просто кажется” что что-то не так – мозг уже
обработал тысячи микросигналов: тон голоса, паузы в разго-
воре, язык тела, паттерны поведения, несоответствия между
словами и действиями. Он уже знает ответ. Просто сознание
ещё не догнало.

Женщины особенно хорошо умеют считывать эти сигна-
лы – и особенно хорошо умеют их заглушать. Потому что с
детства нас учили: “не придумывай”, “ты слишком чувстви-



 
 
 

тельная”, “ты всё усложняешь”.
Ты не придумываешь.
Ты знаешь.
Вопрос только в том – доверяешь ли ты себе достаточно,

чтобы это знание признать.

ТЕСТ КОНЦА
Хватит общих слов. Давай инструмент.
Я разработала “Тест конца” – пять вопросов, которые

помогают отличить кризис от завершения. Потому что да –
бывают кризисы. Бывают периоды, когда всё кажется чёр-
ным, но это – буря, а не пожарище. И бывает конец. Насто-
ящий, не временный, не “фаза”.

Разница – принципиальная. И только ты можешь её по-
чувствовать. Я лишь даю тебе зеркало.

Итак. Отвечай – не думая долго. Первый импульс честнее
тщательно взвешенного ответа.

Вопрос первый:
Когда ты думаешь об этих отношениях – ты хочешь, что-

бы стало лучше? Или хочешь, чтобы это закончилось?
Разница огромная. “Хочу чтобы стало лучше” – это кри-

зис. “Хочу чтобы закончилось” – это конец. Не плохой, не
хороший. Просто – конец.

Вопрос второй:



 
 
 

Когда ты представляешь своё будущее – он там есть?
Не потому что “должен быть”. Не потому что “куда денет-

ся”. А – потому что ты хочешь, чтобы был?
Если при мысли о будущем рядом с ним возникает облег-

чение – это один ответ. Если – тяжесть – другой.

Вопрос третий:
Чего ты боишься потерять – его или то, что с ним связа-

но?
Это жестокий вопрос. Но необходимый.
Потому что очень часто женщины остаются не потому что

любят человека – а потому что боятся потерять статус, фи-
нансовую стабильность, привычный уклад, мнение окружа-
ющих, ощущение “нормальности”. Это – не любовь. Это –
страховка. И страховку не нужно спасать ценой жизни.

Вопрос четвёртый:
Когда ты позволяешь себе представить – что ушла. Первое

чувство – какое?
Не второе, не третье. Первое. До того как включилась го-

лова с её “но как же дети” и “что скажут люди”.
Облегчение? Страх? Пустота? Что-то похожее на воздух?
Первое чувство – это твоя правда. Всё остальное – это со-

циальная программа поверх неё.

Вопрос пятый:



 
 
 

Ты остаёшься из любви – или из страха, вины, давления,
инерции?

Только один из этих ответов является основанием для
продолжения отношений.

И называется он – любовь. Живая, не ностальгическая.
Настоящая, не привычная. Та, которую ты чувствуешь – а не
та, которую помнишь из первых лет.

Это не тест с правильными ответами. Это – разговор с со-
бой. Возможно, первый честный разговор с собой за очень
долгое время.

И что бы ни ответила – ты справишься. Я обещаю.

ПРАКТИКА

Упражнение 1: «Разговор с зеркалом»
Не метафора. Буквально.
Встань перед зеркалом. Не утром второпях, не мимохо-

дом. Выдели пять минут – когда одна, когда никто не войдёт.
Посмотри себе в глаза. Не на морщины, не на усталость

под глазами, не оценивающим взглядом. Просто – в глаза.
Как смотришь на человека, которого давно не видела.

И скажи вслух – именно вслух, не в голове:
“Как ты?”
А потом – слушай.
Не придумывай ответ. Не цензурируй. Просто – слушай,



 
 
 

что поднимается внутри. Это может быть усталость. Злость.
Тоска. Облегчение от самого вопроса. Слёзы – непонятно от-
куда.

Всё, что придёт – правда. Твоя правда. Та, которую ты,
возможно, не слышала очень давно.

Делай это каждое утро в течение недели. Одна минута.
Вслух. Без оценок.

Это – не упражнение на самолюбование. Это – восстанов-
ление контакта с собой. Того самого контакта, который те-
ряется первым, когда мы начинаем жить для других.

Упражнение 2: «День тишины»
Выбери один день на этой неделе – или хотя бы половину

дня. И проведи его в режиме, который я называю “тишина
от чужих потребностей”.

Это не значит – бросить детей и уехать на море. Это зна-
чит: в этот день ты не берёшь на себя ни одной задачи, кото-
рую можно не брать. Не отвечаешь на сообщения немедлен-
но. Не решаешь чужих проблем. Не предвосхищаешь чужих
желаний.

Ешь то, что хочешь ты. Смотришь то, что хочешь ты.
Идёшь туда, куда хочешь ты.

Звучит просто? Попробуй.
Большинство женщин, которым я давала это задание, об-

наруживали через несколько часов нечто пугающее: они не
знают, чего хотят. Вообще. Потому что так давно переклю-



 
 
 

чились в режим “что нужно другим”, что собственные жела-
ния атрофировались от неиспользования.

Это – диагноз. Не твоего характера. Твоей ситуации.
И первый шаг к лечению – это именно этот день тишины.

Чтобы услышать себя сквозь многолетний шум чужих нужд.

Упражнение 3: «Стоп-кадр»
Это упражнение – для тела, не для головы.
В течение следующих трёх дней – трижды в день останав-

ливайся. Буквально. Ставь таймер на телефоне, если нужно
– на 10 утра, на 2 дня, на 8 вечера.

Когда таймер срабатывает – остановись. Сядь, если мо-
жешь. Закрой глаза на тридцать секунд.

И почувствуй своё тело.
Где напряжение? Где зажато? Где болит – тупой, привыч-

ной болью, на которую уже не обращаешь внимания?
Тело знает всё раньше головы. Хроническое напряжение

в плечах – это годами подавляемый гнев. Сжатая грудь – это
тоска, которой не дают выхода. Тяжесть в животе – это тре-
вога, ставшая фоновым состоянием.

Твоё тело ведёт летопись того, что происходит в твоей
жизни. Прочитай её.

Не для того чтобы расстроиться. Для того чтобы – наконец
– услышать.

МАНИФЕСТ ГЛАВЫ



 
 
 

“Остаться – не всегда про любовь. Иногда это про страх.
И я выбираю честность.”

Прежде чем перевернуть страницу – я хочу сказать тебе
кое-что.

Не как психолог. Как человек, который видел сотни жен-
щин в той точке, где сейчас стоишь ты.

Принять решение – страшно. Остаться в неопределённо-
сти – невыносимо. И то и другое требует мужества. Разного
– но мужества.

Но вот что я знаю точно.
Женщина, которая выбирает честность перед собой – да-

же когда это больно, даже когда это страшно, даже когда весь
мир говорит “терпи” – эта женщина уже победила. Потому
что самая сложная битва в жизни – это не с ним, не с обсто-
ятельствами, не с системой.

Это – с собственным страхом быть собой.
И ты эту битву начала.
Уже тем, что дочитала до этого места.
Следующая глава – про то, как сделать следующий шаг.

Самый конкретный. Самый страшный.
Про то, как произнести это вслух.



 
 
 

 
Глава 2. «Как сказать слово

“развод” и не умереть от страха»
 

Практическая подготовка к разговору о разводе – от вы-
бора момента до управления реакцией

Есть слова, которые меняют всё.
Не постепенно, не плавно, не в режиме “давай попробу-

ем по-другому”. А – разом. Одним звуком. Одним выдохом.
Как хирургический разрез, после которого ничто уже не бу-
дет прежним – и именно это пугает сильнее всего.

Развод.
Три слога. Семь букв. И такая тяжесть, что некоторые

женщины носят её в себе годами – не произнося вслух. Ре-
петируют в душе. Прокручивают в машине на красном све-
тофоре. Шепчут в подушку в три часа ночи. И всё равно –
не говорят.

Потому что пока слово не сказано – оно ещё не настоящее.
Пока оно внутри – можно ещё отыграть назад.
Пока оно не вылетело в пространство между тобой и им –

жизнь ещё не изменилась необратимо.
Я понимаю эту логику. Я уважаю этот страх. И сейчас я

объясню тебе, почему именно он – самый дорогостоящий
страх в твоей жизни.



 
 
 

Средняя женщина принимает решение о разводе – и ждёт.
Месяц. Полгода. Год. Иногда – три года.

Она ждёт “правильного момента”. Ждёт, пока дети под-
растут. Пока закончится его сложный период на работе. По-
ка пройдут праздники. Пока начнётся лето. Пока закончится
лето. Пока не будет так страшно.

Страшно не перестаёт.
Потому что правильного момента для разговора о разво-

де не существует в природе. Как не существует правильного
момента для операции по удалению аппендицита – когда он
уже воспалился, ждать “удобного времени” означает ждать
перитонита.

И вот что происходит, пока ты ждёшь.
Ты продолжаешь жить в состоянии хронической внутрен-

ней лжи. Улыбаешься за ужином – и несёшь в себе решение.
Планируешь совместный отпуск – зная, что уйдёшь. Позво-
ляешь ему думать, что всё в порядке – когда ничего не в по-
рядке уже давно.

Это – не доброта. Это – медленная пытка. Для тебя. И,
как ни парадоксально, – для него тоже.

Каждый день промедления – это ещё один день, прожитый
в параллельных реальностях. Он – в одной. Ты – в другой. И
расстояние между ними не сокращается от молчания. Оно
растёт.

Молчание не спасает. Молчание – консервирует боль.



 
 
 

История из жизни

Позволь рассказать тебе про Марину.
Марина пришла ко мне в октябре. Сорок два года, два-

дцать лет брака, двое взрослых детей – восемнадцать и два-
дцать один. Внешне – женщина, у которой всё сложилось.
Хорошая квартира, стабильный муж, выращенные дети. Из
тех историй, которые принято называть “состоявшейся жиз-
нью”.

Внутри – выжженное поле.
Она сидела передо мной очень прямо. Говорила ровно,

без слёз, с той отточенной невозмутимостью, которая бывает
у людей, которые так долго держали себя в руках, что руки
уже не разжимаются.

– Я хочу развестись, – сказала она. – Я хочу этого уже семь
лет.

Я помолчала секунду.
– Семь лет?
– Семь. – Она не отвела взгляд. – Я думала, что пройдёт.

Что я привыкну. Что когда дети вырастут, станет легче. Что
я найду в себе… не знаю. Что-то, что позволит остаться.

– И нашла?
– Нет. – Впервые за разговор в её голосе появилась тре-

щина. – Я просто стала мастером притворства.
Семь лет. Подумай об этом. Семь лет женщина жила с ре-

шением внутри – и не произносила его вслух. Семь лет она



 
 
 

ложилась спать рядом с человеком, которому не могла ска-
зать правду. Семь лет её дети росли в доме, где мама улыба-
лась – и гасла.

Я спросила её – почему. Почему семь лет молчания?
Она думала долго. Потом сказала:
– Я боялась его реакции. Он – человек взрывной. Я не зна-

ла, как он отреагирует. Я прокручивала этот разговор тыся-
чи раз – и каждый раз он заканчивался катастрофой. Скан-
далом. Угрозами. Детьми, которых используют как оружие.

– И ты решила, что лучше не начинать?
– Я решила, что не готова.
– Марина, – сказала я тихо, – а когда, по-твоему, ты была

бы готова?
Она открыла рот. Закрыла. Открыла снова.
И вдруг засмеялась. Невесело, но – по-настоящему. Тем

смехом, который бывает, когда человек вдруг видит абсурд-
ность ситуации, в которой сам же и находится.

– Никогда, – сказала она. – Я никогда не была бы готова.
Я бы ждала вечно.

– Именно.
Мы работали с ней два месяца – не над “готовностью”, ко-

торой не существует, а над конкретной подготовкой к кон-
кретному разговору. Над тем, что сказать. Как сказать. Что
делать, если он взорвётся. Как не потерять себя под давле-
нием его реакции.

Разговор состоялся в декабре. В декабре же Марина по-



 
 
 

звонила мне.
– Знаешь, что самое странное? – сказала она. – Он сказал:

“Я знал. Я ждал этого разговора три года.”
Три года он тоже знал. Три года они оба жили в этой па-

раллельной реальности – каждый со своим молчанием, каж-
дый в своём одиночестве. И всё это время единственным,
что держало их в этом аду, был страх одного разговора.

Одного. Разговора.
Который в итоге занял двадцать минут.

Что говорит наука?

Почему этот разговор – самый страшный в жизни
С точки зрения нейробиологии, разговор о разводе акти-

вирует в мозге целый оркестр ужаса – и у этого оркестра есть
вполне конкретные инструменты.

Первый – амигдала. Миндалевидное тело, наш древний
охранник, мгновенно считывает ситуацию как угрозу выжи-
ванию. И это – не метафора. Для мозга разрыв длитель-
ной социальной связи буквально эквивалентен угрозе жиз-
ни. Миллионы лет эволюции научили нас: изгнание из стаи
– это смерть. Быть отвергнутой, остаться одной, разрушить
привычную структуру безопасности – амигдала воспринима-
ет всё это как сигнал тревоги уровня “нападение хищника”.

Именно поэтому перед этим разговором трясутся руки.
Именно поэтому пересыхает во рту. Именно поэтому сердце



 
 
 

колотится как перед прыжком с парашютом. Это не слабость
характера – это твоя нервная система честно делает свою ра-
боту.

Второй инструмент – социальный страх. Исследования
Наоми Айзенбергер из Калифорнийского университета по-
казали нечто революционное: социальная боль – отверже-
ние, изоляция, разрыв – активирует в мозге те же зоны, что
и физическая боль. Буквально те же. Когда тебе говорят “это
только в голове” – они не правы физиологически. Боль раз-
рыва – настоящая. Измеримая. Она болит так же, как сло-
манная рука.

И твой мозг это знает. И пытается тебя от неё защи-
тить. Откладыванием. Молчанием. Бесконечной подготов-
кой к “правильному моменту”.

Третий – психология манипуляции в ответ на уход .
Это нужно знать заранее, потому что незнание превращает
предсказуемые паттерны в неожиданные удары.

Когда один партнёр инициирует разговор о разводе, вто-
рой – независимо от характера, темперамента и предыстории
отношений – с высокой долей вероятности задействует один
или несколько из следующих механизмов:

Отрицание: “Ты преувеличиваешь. Всё не так плохо. Ты
просто устала.”

Атака: “Ты разрушаешь семью. Ты эгоистка. Ты думаешь
только о себе.”

Торг: “Давай попробуем ещё раз. Я изменюсь. Дай мне



 
 
 

шанс.”
Жертва: “Я не переживу этого. Ты убиваешь меня. Как

ты можешь?”
Манипуляция детьми: “Ты готова сломать жизнь детям

ради своих прихотей?”
Это – не обязательно сознательные манипуляции. Это –

паника. Это человек, которому только что сообщили, что его
жизнь меняется необратимо. Его мозг тоже в режиме угрозы
выживанию.

Но твоя задача – не управлять его реакцией. Твоя задача
– не быть сметённой ею.

И вот здесь начинается работа с тем, что я называю “Про-
токолом разговора” .

ПРОТОКОЛ РАЗГОВОРА
Забудь всё, что ты знаешь о “разговорах по душам”, “чест-

ных диалогах” и “взаимном уважении в конфликте”. Всё это
прекрасно работает в учебниках и полностью разваливается,
когда в воздухе висит слово “развод”.

Этот разговор – не диалог. Это – информирование о
решении.

Разница принципиальная. Диалог подразумевает, что у
второй стороны есть право влиять на исход. Информирова-
ние – нет.

Ты не спрашиваешь разрешения. Ты не ищешь компро-
мисс. Ты сообщаешь о решении, которое уже принято. С ува-



 
 
 

жением, без жестокости – но без люфта.
Вот пятиэтапный протокол. Учи его как стихотворение.

Нет – лучше: как инструкцию по выживанию.

Этап первый: Подготовка
Место имеет значение.
Дома – не лучший вариант. Особенно если есть риск

взрывной реакции. Нейтральная территория – кафе, парк,
любое общественное место – автоматически снижает градус.
Люди реже теряют контроль там, где их видят другие.

Время имеет значение.
Не вечер пятницы после напряжённой недели. Не утро по-

недельника. Не сразу после его рабочего конфликта или тво-
его тяжёлого дня. Середина дня, середина недели, относи-
тельно спокойный фон – это не малодушие, это стратегия.

Твоё внутреннее состояние имеет значение больше всего.
Ты должна войти в этот разговор из состояния земли –

не воды. Земля – устойчивая, непоколебимая, спокойная. Не
лёд – холодный и агрессивный. Не вода – текучая и уступчи-
вая. Земля.

Как этого достичь – в практической части.

Этап второй: Открытие
Первые слова задают тон всего разговора.
Забудь про “нам нужно поговорить” – это сигнал тревоги,

который немедленно переводит собеседника в режим оборо-



 
 
 

ны. Забудь про длинные предисловия, в которых ты объяс-
няешь, как ты ценишь эти годы и как тебе жаль – это размы-
вает послание и даёт ему ложную надежду.

Первая фраза должна быть ясной. Спокойной. Без изви-
нений.

Не: “Я не знаю, как это сказать, и вообще, может, я оши-
баюсь, но мне кажется, что нам нужно…”

А: “Я хочу сказать тебе кое-что важное. Я приняла ре-
шение о разводе.”

Точка. Не запятая. Точка.

Этап третий: Сообщение
После первой фразы – пауза. Дай ему услышать. Не запол-

няй тишину немедленно. Тишина – не враг. Тишина – это
пространство, в котором слова оседают.

Когда он среагирует – первая реакция будет эмоциональ-
ной. Это нормально. Твоя задача – не реагировать на эмо-
цию. Реагировать на содержание.

Говори фактами. Не обвинениями, не претензиями, не
списком его грехов за двадцать лет. Факты:

“Я давно понимаю, что мы живём как соседи. Я хочу дру-
гой жизни. Не потому что ты плохой человек. Потому что
мы – разные люди с разными потребностями.”

Это – не суд. Это – медицинский диагноз. Нейтральный.
Точный. Без крови.



 
 
 

Этап четвёртый: Работа с реакцией
Он скажет что-то. Возможно – много чего. Возможно, это

будет больно слушать. Возможно, это будет несправедливо.
Вот твоё секретное оружие для этого этапа. Одна фраза,

которая работает наё раз…"
А: “Я слышу. И моё решение не изменится.”
Повторяй её столько раз, сколько потребуется. Это назы-

вается техника “заезженной пластинки” – и она работает с
хирургической точностью именно потому, что не вступает в
полемику. Нельзя победить в споре того, кто не спорит.

Этап пятый: Завершение
У разговора должен быть конец. Не обрыв, не хлопок две-

рью, не растворение в его реакции – а осознанное заверше-
ние.

“Сейчас нам обоим нужно время это переварить. Давай
встретимся через [конкретное время] и обсудим практиче-
ские шаги.”

Практические шаги – дети, жильё, имущество – это следу-
ющий разговор. Не этот. Этот – только про решение. Не пе-
регружай первый разговор всем сразу. Один разговор – одна
задача.

И – уходи. Физически. Это не жестокость. Это – граница.
Граница между информированием и бесконечной дискусси-
ей, которая ведёт в никуда.



 
 
 

ПРАКТИКА

Упражнение 1: «Репетиция тела»
Это – не про слова. Про тело.
Большинство женщин готовятся к сложному разговору в

голове – прокручивают фразы, сценарии, варианты. Но те-
ло в момент разговора живёт отдельно от головы. И имен-
но тело тебя предаёт: голос ломается, руки трясутся, слёзы
приходят в самый неподходящий момент – не потому что ты
слабая, а потому что тело не репетировало.

Вот что нужно сделать.
Встань. Буквально – встань с того места, где сидишь.
Поставь стопы на ширину плеч. Почувствуй пол под но-

гами – твёрдый, неподвижный, надёжный. Это – твоя земля.
Она никуда не денется, что бы ни происходило выше.

Выпрями спину. Не напряги – именно выпрями. Плечи –
назад и вниз, не вверх к ушам. Подбородок – параллельно
полу.

Теперь – произнеси вслух: “Я приняла решение о разводе.”
Просто так. В пустую комнату. Своему отражению. До-

машнему растению.
Почувствуй, как слова выходят из тела. Что происходит с

дыханием? С горлом? С руками?
Повторяй – каждый день, по одному разу – до тех пор, по-

ка эта фраза не перестанет вызывать физическую реакцию
страха. Это называется десенсибилизация – постепенное



 
 
 

снижение эмоционального заряда через повторение. Твой
мозг привыкает к словам. Перестаёт воспринимать их как
смертельную угрозу. Начинает воспринимать как – инфор-
мацию.

Это работает. Проверено на сотнях женщин.

Упражнение 2: «Репетиция вслух с союзником»
Найди человека, которому доверяешь безусловно. Подру-

гу, сестру, психолога – кого-то, кто не будет оценивать и не
побежит рассказывать. Кого-то, рядом с кем ты можешь быть
некрасивой.

Скажи ей: “Я хочу порепетировать разговор. Сыграй его
роль. Не щади меня.”

И – проговори весь протокол. Открытие, сообщение, ра-
бота с реакцией. Попроси её давить: пусть говорит то, что,
как ты думаешь, скажет он. Пусть будет жёсткой. Пусть ис-
пользует детей как аргумент. Пусть плачет или кричит.

Твоя задача – удержать позицию. Почувствовать, как это
– стоять на земле, когда на тебя давят.

Это – тренировка мышцы устойчивости. Как спортзал пе-
ред марафоном. Ты не бежишь марафон неподготовленной
– не иди на этот разговор без репетиции.

После репетиции – обсудите вместе: где ты потеряла поч-
ву? Где голос дрогнул? Где захотелось отступить? Именно в
этих местах и нужна дополнительная тренировка.



 
 
 

Упражнение 3: «Протокол “после”»
Это упражнение – не про сам разговор. Про то, что будет

после.
После разговора тебе понадобится место, куда прийти. Не

физически – эмоционально. Потому что даже если всё прой-
дёт по плану, даже если он отреагирует спокойно, даже если
ты скажешь всё, что хотела – после будет волна. Облегчение,
смешанное с ужасом. Правильность, смешанная с сомнени-
ем. Это – нормальная биохимия после большого стресса.

Заранее – до разговора – создай себе этот “после-якорь”.
Выбери место, которое тебя восстанавливает. Не диван с

телефоном – это пассивное поглощение, которое не восста-
навливает. А – место, где ты чувствуешь себя живой. Парк.
Набережная. Любимое кафе. Студия йоги. Дом подруги.

Договорись заранее: после этого разговора я иду туда. Не
домой сразу, не к нему объясняться снова – туда.

Это – не бегство. Это – возвращение к себе после того,
как ты сделала одно из самых сложных дел в своей жизни.

Ты заслужила место, где можно выдохнуть.

МАНИФЕСТ ГЛАВЫ
“Я говорю не для того, чтобы получить разрешение. Я

информирую о решении.”

Прежде чем ты перевернёшь страницу, я хочу сказать тебе
кое-что важное.



 
 
 

Этот разговор будет страшным. Я не собираюсь тебя убеж-
дать в обратном – это была бы ложь, а я в этой книге обещала
тебе только правду.

Он будет страшным. И – ты его проведёшь.
Потому что страх и действие не исключают друг друга.

Мужество – это не отсутствие страха. Мужество – это делать
несмотря на страх. Со страхом в руках, в горле, в трясущих-
ся коленях – и всё равно произносить слова, которые нужно
произнести.

Марина, о которой я рассказала тебе в начале этой главы,
позвонила мне через неделю после того разговора. Не чтобы
сообщить, что всё идеально. Что боли нет. Что стало легко.

Она позвонила, чтобы сказать одну фразу.
– Катя, – сказала она. – Я чувствую себя живой. Впервые

за семь лет – живой.
Вот чего стоит один разговор.
Один. Двадцатиминутный. Разговор.
Следующая глава – про детей. Про то, что им сказать, ко-

гда сказать и как – так, чтобы не сломать, а укрепить. Пото-
му что дети не ломаются от развода так, как нам внушали.
Они ломаются от другого.

Об этом – дальше.



 
 
 

 
Глава 3. «Дети не пострадают

от развода. Они пострадают от
твоей вины по этому поводу»

 
Психология детей в разводе – как говорить, что говорить,

и как не передать им свою травму

Вот самая жестокая ложь, которую рассказывают женщи-
нам.

Не та, что “без мужчины ты неполноценна”. Не та, что “на-
стоящая женщина терпит”. Даже не та, что “тебе уже не най-
ти лучше”.

Самая жестокая – вот эта:
“Ради детей надо оставаться.”
Три слова. Три слова, которые удерживают тысячи жен-

щин в браках, давно превратившихся в тюрьму. Три слова,
которые превращают материнскую любовь – самое мощное
чувство на планете – в орудие самоуничтожения.

Ради детей надо оставаться.
Произнеси это вслух. Почувствуй, как они давят. Как буд-

то кто-то положил на твои плечи бетонную плиту и сказал:
“Неси. Это и называется – быть хорошей матерью.”

Я собираюсь разнести эту конструкцию в щепки.
Потому что это – ложь. Не просто красивое заблуждение,



 
 
 

не просто культурный миф. Это клинически опровергну-
тая, научно несостоятельная, психологически разрушитель-
ная ложь. И пока ты в неё веришь – ты не защищаешь своих
детей.

Ты жертвуешь собой ради иллюзии их защиты.
Это – не одно и то же.

Позволь задать тебе вопрос, от которого большинство мам
хочет убежать.

Твои дети не знают, что ты несчастна?
Они не замечают, как ты замираешь, когда он входит в

комнату? Не слышат интонацию в ваших “обычных” разго-
ворах? Не чувствуют электричество в воздухе перед его при-
ездом? Не просыпаются ночью от звуков, которые взрослые
считают тихими?

Дети не умеют читать слова.
Они умеют читать атмосферу.
Они – совершенные биологические радары, настроенные

на эмоциональное состояние родителей. Эволюция потрати-
ла миллионы лет на то, чтобы сделать их такими – потому
что от эмоционального состояния родителей зависело их вы-
живание. Тревожная мать означала опасность. Напряжённый
дом означал угрозу. Этот радар у детей работает безупречно,
круглосуточно, без выходных.

И он фиксирует всё.
Каждый подавленный вздох. Каждую улыбку, которая не



 
 
 

доходит до глаз. Каждое “всё хорошо”, произнесённое голо-
сом, в котором ничего хорошего нет. Каждый вечер, когда
мама закрывается в ванной “просто так”.

Твои дети уже знают, что что-то не так.
Они просто не знают – что именно. И вот это незнание,

эта неопределённость, этот подвешенный ужас “что-то про-
исходит, но мне не говорят” – вот что травмирует детей
по-настоящему.

Не развод. Не разные адреса у мамы и папы.
Ложь во спасение, которую они чувствуют кожей – но не

могут назвать.

История из жизни

Есть история, которую я рассказываю на каждом своём се-
минаре. Не потому что она красивая. Потому что она – прав-
да, которая меняет всё.

Ко мне пришла женщина – назову её Леной. Сорок лет,
двое детей, девять и двенадцать лет. Развод был завершён год
назад, юридически всё позади. Но Лена не могла двигаться
дальше. Она жила в состоянии перманентной вины – ела её
изнутри, как ржавчина металл, методично и неостановимо.

Она не спала. Не могла есть нормально. Каждое утро на-
чиналось с одной мысли: “Что я сделала с моими детьми.”

Она компенсировала. О, как она компенсировала. Подар-
ки, поездки, бесконечные “да” там, где раньше было “нет”.



 
 
 

Разрешала всё. Отменяла правила. Позволяла сидеть в теле-
фоне до часу ночи, потому что – ну как откажешь ребёнку,
которому и так досталось. Таскала их на развлечения в вы-
ходные с видом человека, который несёт епитимью.

Дети это чувствовали.
Младший – девятилетний Миша – начал манипулировать.

Не из злого умысла, а из детской логики: мама чувствует се-
бя виноватой, значит, можно. Ныл, капризничал, шантажи-
ровал слезами. Старшая – двенадцатилетняя Соня – пошла в
другую сторону: замкнулась, перестала рассказывать о шко-
ле, стала холодной и колючей.

Лена интерпретировала это однозначно: “Видишь? Вот
что я сделала. Вот как они страдают.”

Когда она пришла ко мне, я задала ей один вопрос:
– Лена, а когда последний раз ты смеялась при детях? По-

настоящему, не для них?
Она задумалась. Долго.
– Я… не помню.
– А когда последний раз ты была собой при них? Не “ви-

новатой мамой”, не “компенсирующей мамой”. Просто – со-
бой?

Молчание.
Я сказала ей то, что, судя по её лицу, она не ожидала услы-

шать:
– Твои дети страдают не от развода. Они страдают от то-

го, что живут рядом с женщиной, которая себя казнит. Каж-



 
 
 

дый день. На их глазах. Миша манипулирует, потому что
чувствует твою вину и использует её – как любой ребёнок
использует то, что ему дают. Соня закрылась, потому что не
знает, как быть рядом с мамой, которой постоянно плохо.
Дети не умеют починить взрослых. Когда они не могут – они
уходят в себя.

Лена смотрела на меня. В её глазах происходило что-то –
как будто кто-то переставлял мебель в тёмной комнате.

– Ты хочешь помочь детям? – спросила я. – По-настояще-
му помочь?

– Да. Больше всего на свете.
– Тогда перестань казнить себя. Начни жить. Стань той

мамой, рядом с которой они чувствуют, что жизнь – это не
наказание. Это – лучшее, что ты можешь для них сделать. Не
подарки. Не поездки. Не отменённые правила. Живая мама.

Мы работали три месяца. Лена перестала компенсировать
– и начала просто быть. Восстановила правила. Перестала
разрешать всё подряд. Начала снова смеяться – сначала ред-
ко, потом чаще.

Через три месяца Миша перестал манипулировать. Пото-
му что вина исчезла – манипулировать стало нечем.

Соня пришла к маме сама. Просто так. Села рядом и ска-
зала: “Мам, ты сегодня выглядишь хорошо. Ты как будто
снова ты.”

Двенадцать лет. “Ты снова ты.”
Вот чего ждут твои дети. Не идеальной мамы. Не мамы без



 
 
 

проблем. Не мамы, которая притворяется, что всё хорошо.
Живой мамы. Настоящей. Своей.

Что говорит наука?

Теперь – данные. Потому что ты заслуживаешь знать
правду, а не удобный миф.

Что реально говорит наука о детях и разводе
В 1991 году психолог Джудит Валлерштейн опубликова-

ла исследование, которое стало библией для всех, кто гово-
рит “оставайся ради детей”. Она наблюдала детей из семей с
разводом и заключила: последствия катастрофические, дол-
госрочные, необратимые.

Это исследование цитируют до сих пор. На него ссылают-
ся свекрови, психологи районных поликлиник и авторы ста-
тей с заголовком “Почему развод ломает детей”.

Есть одна проблема.
Это исследование было методологически несостоятель-

ным с самого начала. У Валлерштейн не было контрольной
группы – она не сравнивала детей из семей с разводом с
детьми из конфликтных семей без развода. Она брала только
одну сторону уравнения.

Когда другие исследователи провели корректные сравни-
тельные исследования – картина оказалась принципиально
иной.

Психолог Э. Маvis Херетингтон наблюдала более двух



 
 
 

тысяч семей на протяжении тридцати лет. Её вывод: 80%
детей из семей с разводом не имеют долгосрочных
психологических последствий . Восемьдесят процентов.
Большинство.

Исследования Пола Амато, одного из ведущих мировых
специалистов по психологии развода, показали ещё более
тонкую картину: уровень конфликта в семье – вот что
предсказывает психологическое благополучие ребён-
ка. Не сам факт развода. Не разные адреса. Не новые парт-
нёры родителей.

Уровень. Конфликта.
Дети из высококонфликтных семей, где родители оста-

лись вместе, демонстрируют значительно более высокий
уровень тревожности, депрессии и поведенческих наруше-
ний, чем дети из семей с разводом, где конфликт был пре-
кращён.

Прочитай это ещё раз. Медленно.
Дети, чьи родители остались вместе – в войне, в холоде, в

ежедневном напряжении – страдают больше, чем дети, чьи
родители разошлись и прекратили конфликт.

“Оставаться ради детей” в конфликтном браке – это не
жертва. Это – причинение вреда. Медленного, тихого, еже-
дневного.

Нейробиология детского стресса: что они считыва-
ют



 
 
 

Исследования нейробиолога Брюса Перри показывают:
мозг ребёнка формируется в прямой зависимости от эмо-
ционального климата в семье. Хронический стресс в семей-
ной среде – даже когда нет явных ссор, даже когда взрослые
“держатся” – буквально меняет архитектуру детского мозга.
Миндалевидное тело гиперактивируется. Зоны, отвечающие
за доверие и привязанность, недоразвиваются.

Ребёнок, выросший в доме с постоянным фоновым напря-
жением, получает мозг, настроенный на тревогу. Не потому
что его обидели или травмировали явно. А потому что го-
дами жил в доме, где взрослые были несчастны – и он это
чувствовал.

Это – нейробиологический факт. Не теория. Факт.
И вот теперь – ключевой вопрос. Что более токсично для

детского мозга: развод с последующим спокойствием – или
сохранённый брак с хроническим напряжением?

Ты уже знаешь ответ.

Что дети реально думают о разводе
Исследователи Университета Небраски опросили взрос-

лых людей, чьи родители развелись в их детстве. Вопрос был
прямым: что для вас было самым тяжёлым?

Топ ответов:
Первое – родители использовали меня как посред-

ника между собой. Передавали через меня сообщения.
Спрашивали, что говорит другой. Делали меня шпионом.



 
 
 

Второе – один из родителей плохо говорил о другом
при мне. Или оба.

Третье – я чувствовал, что должен выбирать сторону.
Четвёртое – я видел, что мама (или папа) несчастны

– и чувствовал, что это моя вина.
Заметила, чего нет в этом списке?
Нет “мне было плохо, потому что родители развелись”.

Нет “мне было плохо от того, что папа жил отдельно”. Нет
“мне было плохо от нового партнёра мамы”.

Всё, что в списке – это поведение родителей после раз-
вода. То, что родители делали с детьми. То, что родители
транслировали детям.

Развод не травмирует детей. Взрослые, которые не
умеют с ним справляться, – травмируют.

ПРОТОКОЛ РАЗГОВОРА С ДЕТЬМИ
Итак. Решение принято. Или будет принято. И тебе нужно

говорить с детьми.
Это – один из самых важных разговоров в их жизни. И в

твоей. И у него есть правила.
Не потому что без правил нельзя. А потому что с прави-

лами – намного лучше.
Главный принцип, который стоит над всеми остальными:

дети имеют право на правду, адаптированную к их
возрасту – но не на взрослые детали.

Правда – это: мы с папой решили жить отдельно. Это



 
 
 

взрослое решение. Это не потому что вы сделали что-то не
так. Мы оба вас любим и всегда будем любить.

Взрослые детали – это: папа изменял, папа не давал денег,
папа говорил мне такие вещи. Это – не для детских ушей.
Никогда. Ни при каких обстоятельствах. Даже если это прав-
да. Особенно если это правда.

Теперь – возрастная адаптация.

Дети от 3 до 6 лет: простота, конкретность, безопас-
ность

В этом возрасте дети мыслят конкретно и эгоцентрично –
в хорошем смысле. Их главный вопрос: “Что будет со мной?”

Им не нужны объяснения про отношения, совместимость
и личное счастье. Им нужны факты их жизни.

Говори коротко, ясно, повторяй столько раз, сколько по-
требуется:

“Мама и папа будут жить в разных домах. Ты будешь
жить с мамой. К папе будешь приходить в гости. Мы оба
тебя очень любим. Это не изменится никогда.”

Ожидай вопросы про практику: где буду спать? Мой ко-
тёнок переедет? А игрушки? Отвечай конкретно. Конкрет-
ность – это безопасность для маленького ребёнка.

Ожидай, что ребёнок спросит: “Это потому что я плохо
себя вёл?” Этот вопрос зададут почти все дети этого возрас-
та. Отвечай немедленно и твёрдо: “Нет. Никогда. Ты тут во-
обще ни при чём. Это взрослые дела.”



 
 
 

Дети от 7 до 12 лет: честность без деталей, про-
странство для реакции

Дети этого возраста уже умеют рассуждать – и будут рас-
суждать. Они будут искать причины, логику, виноватых. Это
нормально. Это работает их мозг.

Давай им чуть больше – но только в той части, которая
касается их жизни:

“Мы с папой долго пробовали сделать так, чтобы нам
было хорошо вместе. Не получилось. Это не значит, что
кто-то плохой. Просто иногда так бывает. Теперь мы бу-
дем счастливее порознь – и сможем лучше заботиться о
вас.”

Дай пространство для реакции. Не торопи. Не говори “ну
не плачь” или “всё будет хорошо” – это закрывает эмоцию.
Говори: “Ты можешь злиться. Ты можешь плакать. Я здесь.”

Будь готова к гневу – направленному на тебя. “Это ты ви-
новата! Это ты разрушила семью!” Не защищайся. Не атакуй
в ответ. Скажи: “Я слышу, что ты злишься. Это нормально.
Я люблю тебя.”

Гнев – это не приговор. Гнев – это горе в другой упаковке.

Подростки от 13 до 17 лет: уважение к их реакции,
право на собственные чувства

Подросток – это почти взрослый человек с незрелой лоб-
ной долей и максимально острыми эмоциями. Самая взры-



 
 
 

воопасная комбинация.
Им нужно уважение – не снисхождение. Говори с ними

почти как со взрослыми – но без деталей, которые превра-
щают ребёнка в твоего терапевта.

“Я хочу сказать тебе честно: мы с папой разводимся.
Это было трудное решение. Я хочу, чтобы ты знал(а) – ты
можешь задавать любые вопросы. Я отвечу на то, на что
смогу ответить.”

Подростки часто реагируют молчанием или уходом. Не
преследуй. Дай время. И – скажи прямо: “Я здесь. Когда за-
хочешь поговорить – я никуда не делась.”

Самая частая ошибка с подростками – превратить их в со-
юзников против другого родителя. Не делай этого. Никогда.
Это – самая тяжёлая форма психологической нагрузки, ко-
торую можно положить на подростка.

Список «никогда»: что нельзя говорить детям – ни
разу, ни при каких обстоятельствах

Это – не рекомендации. Не советы. Не “было бы хорошо,
если бы ты постаралась”.

Это – запреты. Абсолютные. Без исключений. Без “ну,
один раз можно”. Без “он это заслужил – пусть дети знают
правду”.

Нет. Нет. И ещё раз нет.
Потому что каждая из этих фраз – это не просто слова.

Это психологическая нагрузка, которую ты перекладываешь



 
 
 

с себя на плечи человека, который ещё не вырос. Который
не может это унести. Который будет нести – и гнуться под
весом – годами.

Вот они. Запомни их наизусть. Чтобы в момент усталости,
злости, отчаяния – когда очень хочется сказать – ты уже зна-
ла: нельзя.

“Папа нас бросил.”
Даже если именно так ты это чувствуешь. Даже если он

действительно ушёл без предупреждения. Даже если обида
жжёт так, что слова сами рвутся наружу.

Нельзя.
Потому что папа – это часть ребёнка. Буквально, биологи-

чески. Когда ты говоришь “папа бросил” – ребёнок слышит:
“часть меня – брошенная”. Это – не про папу. Это – про него.
И этот осколок будет сидеть внутри очень долго.

“Если бы не ты, я бы ушла раньше.”
Неважно, насколько это правда. Неважно, что ты гово-

ришь это с благодарностью – “ты меня держала”. Ребёнок
услышит только одно: это из-за меня. Я – причина маминых
страданий. Я мешал.

Это – непосильный груз. Для любого возраста.

“Спроси у папы – это его деньги.”
Звучит как информация. На самом деле – это объявление



 
 
 

войны, в которой твой ребёнок становится связным между
двумя враждующими сторонами. Он будет бояться задавать
тебе вопросы. Бояться злить тебя. Бояться злить папу. Он
будет ходить по минному полю каждый день.

Финансовые конфликты – между взрослыми. Всегда. Без
исключений.

“Папа нашёл себе другую.”
Это – взрослая информация. Про взрослые отношения.

Которую ты сообщаешь не потому что ребёнку это нужно
знать – а потому что тебе нужно выговориться. Найди для
этого подругу. Терапевта. Подушку. Не ребёнка.

“Ты теперь мужчина в доме.”
Эта фраза кажется ободряющей. Звучит как доверие. На

самом деле – это возложение на ребёнка ответственности,
которую он не просил и не может нести. Семилетний маль-
чик не должен быть мужчиной в доме. Он должен быть се-
милетним мальчиком. Позволь ему.

“Не говори папе, что…”
Любое продолжение этой фразы – запрещено.
Это – создание тайного союза против другого родителя.

Это – превращение ребёнка в шпиона. В соучастника. В че-
ловека, который должен лгать кому-то из людей, которых он
любит.



 
 
 

Это разрушает ребёнка изнутри тихо и методично. Пото-
му что ребёнок любит обоих родителей – и когда его застав-
ляют предавать одного ради другого, он начинает чувство-
вать себя плохим человеком. Всегда. Что бы ни делал.

“Ты похож на папу.”
В негативном контексте – никогда. Ни в коем случае. Даже

если это правда. Особенно если это правда.
Потому что ребёнок не выбирал, на кого быть похожим.

И когда ты произносишь это как обвинение – ты обвиняешь
его в том, кем он является. В своей природе. В своих генах.
В том, что он не может изменить.

“Всё хорошо” – когда всё не хорошо.
Это – последний запрет. И, возможно, самый важный.
Дети чувствуют ложь кожей. Они не знают, как она назы-

вается – но они её чувствуют. И когда мама говорит “всё хо-
рошо” голосом, в котором ничего хорошего нет – у ребёнка
не остаётся выбора: либо он сумасшедший (ведь он же чув-
ствует, что нехорошо), либо мама его обманывает.

Оба варианта разрушительны.
Вместо “всё хорошо” – попробуй правду в детской упа-

ковке:
“Сейчас нам немного тяжело. Но мы справимся. Я ря-

дом.”
Это не разрушает. Это – строит. Ребёнок получает: мир



 
 
 

иногда бывает трудным, и с этим можно жить.

Эти запреты – не про то, чтобы сделать тебя идеальной
матерью. Идеальных матерей не существует.

Они – про минимальный стандарт защиты. Черту, за ко-
торую не заходят. Не потому что ты всегда в ресурсе и нико-
гда не устаёшь. А потому что знаешь правило – и возвраща-
ешься к нему даже в самые трудные моменты.

Правило напоминает себе о себе само. Если ты его пом-
нишь.

ПРАКТИКА

Упражнение 1: «Температура дома»
Это упражнение – про осознанность. Никаких таблиц, ни-

каких тестов. Только наблюдение.
В течение трёх дней – просто смотри. Смотри на своих

детей с одним вопросом внутри: что они считывают прямо
сейчас?

Не что ты им говоришь. Именно – что они считывают.
Когда ты входишь в комнату – как меняется воздух? Рас-

слабляются они или напрягаются? Смеются легко – или огля-
дываются на тебя прежде, чем засмеяться, как будто прове-
ряют разрешение? Задают вопросы свободно – или обдумы-
вают каждое слово перед тем, как открыть рот?

Это – не самонаказание. Это – диагностика.



 
 
 

Как термометр, который показывает не то, что ты дума-
ешь о своём доме, а то, какой он есть на самом деле.

То, что ты увидишь за эти три дня, скажет тебе больше,
чем любой тест. Где ты сейчас. Что нужно менять. С чего
начать.

Смотри внимательно. Без оценок, без вины – только дан-
ные.

Упражнение 2: «Один честный момент в день»
Не разговор. Не объяснения. Не “садись, нам надо пого-

ворить” – эта фраза пугает детей любого возраста.
Один маленький честный момент. Каждый день.
В течение следующей недели – найди момент, когда ты

рядом с ребёнком, и скажи что-то настоящее. Не “всё хоро-
шо” и не исповедь. Что-то между – живое, тёплое, твоё.

“Я сегодня устала, но рада тебя видеть.”
“Мне сейчас немного грустно. Но с тобой мне лучше.”
“Смотри, какую смешную собаку я встретила сегодня”

– и показываешь фото, и смеёшься по-настоящему, не для
него, а потому что правда смешно.

Это упражнение – про одно: разморозить контакт.
Дети чувствуют, когда мама за стеклом. Вежливая, пра-

вильная, функционирующая – но недосягаемая. Один живой
момент в день – это трещина в этом стекле. Через неё про-
ходит воздух. Настоящий.

Это не требует времени. Это требует только одного – быть



 
 
 

настоящей. Хотя бы минуту в день.
Попробуй. Семь дней. И посмотри, что изменится.

Упражнение 3: «Ритуал безопасности»
Это упражнение – про якорь.
Мозг ребёнка в период нестабильности цепляется за пред-

сказуемость, как утопающий за спасательный круг. Не за
объяснения. Не за слова. За повторяемость. За “это было
вчера, это будет сегодня, это будет завтра”.

Твоя задача – создать такой якорь. Один. Небольшой.
Только ваш.

Выбери действие – и сделай его ежедневным ритуалом.
Что угодно, что подходит именно вам.

Пить чай перед сном вместе. Читать вслух десять минут.
Обниматься утром ровно три раза – не больше, не меньше
(это смешно, поэтому работает вдвойне). Называть по одно-
му хорошему моменту дня за ужином.

Неважно что. Важно – каждый день. Важно – предсказу-
емо.

Когда всё вокруг меняется – ритуал говорит ребёнку: вот
что не меняется. Вот что есть всегда. Вот где ты в без-
опасности.

Это – не компенсация за развод.
Это – строительство новой архитектуры безопасности.

Твоей, отдельной, настоящей.
Кирпич за кирпичем. День за днём.



 
 
 

И ты – единственный архитектор, который для этого ну-
жен.

МАНИФЕСТ ГЛАВЫ
“Лучший подарок моим детям – это мама, которая вы-

бирает жизнь, а не выживание.”

Я хочу сказать тебе кое-что напоследок. Не как психолог.
Как человек, который видел эту историю много раз с разных
сторон.

Вина – это самая непродуктивная эмоция из всего репер-
туара человеческой психики. У неё нет полезной функции.
Страх предупреждает об опасности. Гнев мобилизует на за-
щиту. Горе помогает отпустить. Вина – не делает ничего. Она
просто ест. Медленно, методично, непрерывно.

И пока она ест тебя – она ест и твоих детей. Не потому что
ты плохая мать. Потому что дети едят то же, что ест мама.
Эмоционально – буквально.

Дети, выросшие рядом с матерью, которая себя казнит за
развод, усваивают один урок на всю жизнь: когда выбираешь
себя – нужно страдать. Это – цена. Это – обязательная плата.

Дети, выросшие рядом с матерью, которая выбрала себя
– и живёт, – усваивают другой урок: можно принимать труд-
ные решения и не разрушаться. Можно выбирать честность
и не умирать. Можно строить жизнь заново – и она может
быть лучше прежней.



 
 
 

Какой урок ты хочешь передать?
Я знаю ответ.
Ты тоже знаешь.
Следующая глава – про деньги. Про то, как не остаться ни

с чем. Про то, почему думать о финансах в разводе – это не
меркантильность, а ответственность. Перед собой. И – перед
теми самыми детьми, ради которых ты всё это делаешь.

Потому что счастливая мама начинается с безопасной ма-
мы. А безопасная мама начинается с денег.

Об этом – дальше.



 
 
 

 
КАК ЗАЩИТИТЬ СЕБЯ, ДАЖЕ

ЕСЛИ ТЫ НЕ ЗНАЕШЬ ЗАКОНОВ
 
 

Глава 4. «Деньги – это не жадность.
Это безопасность твоих детей»

 
Финансовая защита при разводе – как не остаться ни с

чем и не стыдиться требовать своё

Тебе сейчас скажут, что ты жадная.
Не обязательно вслух. Может быть – взглядом. Интонаци-

ей. Паузой после того, как ты назовёшь сумму. Поджатыми
губами свекрови. Вздохом его адвоката. Репликой подруги:
“Ну зачем так, вы же взрослые люди, договоритесь по-хоро-
шему.”
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