Жизнь после развода
Большинство людей согласны с тем, что развод более мучителен, чем даже смерть любимого. В смерти отношения закончены, а при разводе они не прекращаются, особенно когда есть общие дети. Говорят, развод – это эмоциональная операция, сделанная без анестезии. Как оправиться после нее, нейтрализовать болезненные воспоминания и начать новый жизненный путь?
(оформить как три письма)
Лучше, чем ничего
«Я разведенная женщина, у меня есть дочь. Вскоре после развода у меня завязались удобные, но не волнующие отношения с мужчиной. Он выслушивал все мои душевные переживания, и я обрела в нем друга, который смог успокоить мою истерзанную душу. У нас очень близкие отношения. Хотя он христианин, он не разделяет моих религиозных убеждений, по этой причине я не могу всерьез думать о браке с ним. Прошло пять лет, но конца этому не видно. Я не хочу прекращать эти отношения, ведь с ним так уютно, но и не вижу его своим будущим мужем. Как мне правильно поступить?».
Любые отношения, которые удобны, но не волнующи, называются «лучше, чем ничего» (ЛНЧ). ЛНЧ – это отношения не с тем человеком. Они могут удовлетворить только частично, но часто затягиваются надолго. Они надежны, даже если и не чудесны. Люди поддерживают их из-за чувства безопасности, которое обеспечивает эти отношения. Однако ЛЧН забирает у вас время и энергию, которые должны быть посвящены отношениям на всю жизнь. Этот человек может удовлетворить ваши кратковременные потребности в близости, но он отдаляет вашу долгосрочную цель брака.
С ЛЧН трудно расстаться, потому что мысли о прекращении отношений, которые зашли далеко и длятся долго, причиняют боль. Иными словами, вы сохранили ЛЧН, потому что вы не решились прекратить их на ранней стадии. Хотя такие отношения и называются «лучше, чем ничего», на самом деле они хуже, чем ничего. Они занижают вашу самооценку. 
Вы должны укреплять любовные отношения позитивным настроем. Но вам будет трудно испытывать к себе положительные эмоции рядом с человеком, который вам не подходит. Тот факт, что вы поддерживаете ЛЧН, свидетельствует о том, что у вас есть проблемы с самооценкой. Имея отношения, которые уничтожают ваше чувство собственного достоинства, вы должны немедленно либо привести их в порядок, либо прекратить.
Если ваш партнер вам не подходит, несмотря на то что некоторые стороны ваших отношений могут полностью удовлетворять вас, гораздо лучше прекратить их, когда вы впервые осознали проблему. Этот момент может наступить на первом свидании или спустя несколько месяцев. Но позволить этим отношениям продолжаться пять лет, в то время как вы уже точно решили, что не выйдете замуж за этого человека, – как минимум неразумно и рискованно. Вы можете, в конце концов, уступить «удобству», а позже это закончится серьезными сожалениями или еще одним разводом.
Подумайте о своих отношениях с Богом. Возможно, вы ищите в этом человеке то, что может дать только Иисус – мир, спокойствие и совершенную радость. Помните, что у Бога есть лучший план для вашей жизни. И, может, Он уже готов его осуществить, но вы не позволяете Ему сделать это. Стремитесь к большему. Не соглашайтесь на меньшее. Доверьтесь Ему – и вы обретете гармонию и счастье в личной и духовной жизни.

Как оправиться после развода?
«Моя жена, с которой мы прожили 11 лет, ушла от меня к другому мужчине. Я терпеливо ожидал, ходил на консультации и молился о том, чтобы она передумала и вернулась. Но этого не произошло. Она забрала детей, и я могу их видеть только по выходным. Развод завершится в этом месяце. Мне кажется, что моя жизнь разрушена. Я едва справляюсь с работой. А приходя домой в пустую квартиру, погружаюсь в еще большую депрессию. Я близок к нервному расстройству. Что мне делать?»
Никто не может избежать эмоционального кризиса, связанного с разводом. Но все может быть не так плохо, как вам кажется. За разводом следуют четыре этапа. Давайте вкратце рассмотрим каждый из них, чтобы понять, на каком этапе находитесь вы. 
Первый этап – отрицание. В самом начале вы испытываете потрясение. Чтобы защитить себя, вы говорите: «Она вернется, я просто уверен, что она вернется»; или: «Когда она вернется, я сделаю ее такой счастливой, что она пожалеет о том, что вообще уходила». Это отрицание произошедшего.
На этом этапе некоторые люди переезжают в другую местность, перестают ходить в церковь или отказываются встречаться с друзьями. Другие с головой уходят в работу. Некоторые немедленно завязывают другие поверхностные отношения. Кто-то становится слишком «счастливым»: много смеется, чувствует себя слишком «хорошо», и все это – в попытках забыть свои настоящие переживания или отказаться от них. Со временем большинство людей переходят с этого этапа на следующий, но когда человек остается на данном этапе, для него это представляет серьезную проблему.
Второй этап связан с чувством неполноценности. Всякий, переживший кошмар развода, очень хорошо знаком с этим ощущением. Начинает преобладать чувство полного крушения. В книге «Повторный брак» Джим Смоук говорит о том, что 75 % посетителей его семинаров по восстановлению после развода пережили уход супругов от них. Оставшиеся 25 % сами инициировали разрыв брака из-за насилия, извращения, наркотиков или других трудностей, с которыми не смогли справиться. Но и в том, и в другом случае основным результатом было чувство отверженности.
После отвержения и неудавшегося брака самооценка опускается до небывало низкого уровня и здравый смысл на время омрачается. Потребуются месяцы, а возможно, даже годы, чтобы снова обрести уверенность в себе и эмоциональную стабильность. До этого момента они функционируют, скорее, с позиции слабости и уязвимости, а не силы и уверенности.
Третий этап – абсолютный эмоциональный хаос. Он характеризуется глубоким страданием и гневом. Чувства, которые сдерживались и скрывались, прорываются на поверхность, и разведенный человек чувствует себя полностью раздавленным ими. Иногда он или она могут без повода набрасываться на окружающих и зачастую плакать в неподходящее время и по пустякам.
На этом этапе находитесь вы. Здесь вам необходимо оплакать утрату своих мечтаний, ценностей, убеждений, потерю супруги, детей, семьи, друзей, имущества, финансов и поддержки людей, от которых вы когда-то зависели. Посмотрите в лицо этим утратам и отпустите эти умершие отношения. Оплакивайте их сейчас, чтобы они не привели вас к жестокой ярости, которая закончится депрессией. Не позволяйте уничтожить себя этим чувствам непреодолимой горечи и мстительности из-за несправедливости всего случившегося.
Четвертый и последний этап – освобождение. Вы не сможете оказаться на этом этапе за пару месяцев. Это сложный этап, включающий в себя прощение других, а также прощение себя. Начиная с этого этапа, человек возвращает себе цельность и свободу, чтобы полюбить опять. 
Чтобы пройти через все эти этапы, потребуется время – как минимум, два или даже четыре года. Когда вы перейдете на этап освобождения, можете считать, что самая сложная часть развода уже позади. С этого момента вы можете начинать расти и закладывать основание новой жизни. Не торопитесь пройти эти этапы. И не вступайте в повторный брак в попытке обойти их стороной. Это не поможет. Вы можете отложить этот процесс, но, чтобы вернуть себе целостность, вам все же придется пройти весь этот путь.

Опять на свидания?
«Я разведена два года. За этот период я поставила на ноги своих детей и чувствую, что уже пережила основную травму развода и моя жизнь наладилась. Я работаю, участвую во многих мероприятиях, активна в церкви и в основном получаю удовольствие от жизни. Я ни с кем не встречаюсь. Меня это не беспокоит, но, кажется, беспокоит мою семью и друзей. Они постоянно поощряют меня больше общаться с противоположным полом. Да, время от времени у меня возникает желание встретить человека, с которым бы я разделила свою жизнь, но найти его не так просто. Нужно ли мне снова начать встречаться, чтобы обрести счастье? Кто прав: они или я?»
[bookmark: _GoBack]Семья и друзья часто советуют разведенным найти себе новых партнеров, чтобы отвлечься от своих проблем. Они думают, что это облегчит их боль. Но на самом деле это приводит только к замедлению личностного роста. Разведенные люди сначала должны понять, кем они являются как личности, и обрести исцеление, прежде чем вступать в новые отношения. А для этого требуется от двух до четырех лет.
В течение этого периода разведенный человек должен закрыть все вопросы предыдущего брака. Развод – это скорее процесс, а не событие. Никто не может открыть и закрыть эти двери за один день, что бы ни постановил суд или кто-либо еще.
Психолог Джим Смоук выделяет три категории разведенных: вечно обиженные и разбитые, быстро оправившиеся и вступившие в повторный брак, растущие и осторожные. Первые две категории саморазрушительны. И только третья категория потерпевших крушение находится на правильном пути к здоровью и ответственности. Исходя из описания вашей жизни, я бы отнесла вас к этой категории.
Новые отношения до восстановления вашей самооценки только помешают вашему личностному росту. Начиная встречаться с другим человеком, вы направляете энергию на создание новых отношений и автоматически сокращаете количество времени и энергии, необходимых для совершенствования себя. Новые отношения сосредотачивают на себе ваше внимание и отнимают энергию, необходимую для восстановления собственной целостности. 
Конечно, гораздо интересней работать над созданием новых отношений, чем над самооценкой в одиночестве. Но если вы слишком быстро сблизитесь с новым партнером, позже вам придется заплатить высокую цену, потому что ваш личностный рост будет приостановлен. Если вы надеетесь однажды снова вступить в брак и иметь счастливые длительные отношения, сначала вам придется пройти весь путь по восстановлению своей целостности.
Вы на правильном пути. Продолжайте в том же духе!
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