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Аннотация
В России больше 5 000 000 мам воспитывают детей в одиночку.
И для многих из них это становится настоящим испытанием. Ребенок плачет и спрашивает, где папа. Одной рукой отвечаешь на рабочие письма, другой – готовишь ужин. Пытаешься оформить хоть какие-то льготы и пособия, ведь денег ни на что не хватает… А после болезненного развода нет ни сил, ни времени позаботиться о себе.
Автор этой книги на собственном опыте пережила то, о чем рассказывает. Ее история утешит в трудный период и покажет, что вы – не одна! Есть множество способов получить помощь и поддержку, выбраться из депрессии и двигаться дальше. Советы автора помогут справиться с проблемами, принять перемены и начать новую счастливую жизнь.
Эта книга подскажет, как:
[ul]совмещать работу с материнством;
заботиться о детях, не забывая о себе;
привести в порядок финансы;
получить материальную, юридическую и психологическую помощь;
научиться снова получать удовольствие от жизни.[/ul]
В формате PDF A4 сохранён издательский дизайн.
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От автора

Бывает, случается так, что человек вдруг остается один на один с задачей, которая кажется неподъемной. Смотрит на свою жизненную ситуацию и не может вдохнуть от того, что она кажется не совместимой с выживанием. Чувствует шок, негодование и будто падает в бездну, опустошение, боль, бессилие. Испытывает ощущение колоссальной несправедливости. Именно это чувствует мама, когда понимает, что дальше ей придется в одиночку заботиться о детях, обеспечивать им безопасность и защищенность, растить их, воспитывать. Никто от этого не застрахован. Но никто к этому и не готов.
Эта книга — рука помощи для таких мам. Спасательная шлюпка, за которую можно зацепиться, выплыть и создать новое счастье. В книге — личная история, которую невозможно придумать. Она одна из тысяч таких же и в чем-то своем уникальная. Она тебя поддержит. Ты узнаешь себя. А также узнаешь практические приемы: как вытащить себя из болота трудностей, как устроить новую жизнь, успевать заботиться о себе и давать тепло детям. Она подает пример, как пройти этот путь и стать еще живее, целостнее, счастливее. Смогла я — сможешь и ты. Там, в конце туннеля, совершенно точно яркий свет. И я проведу тебя к нему за ручку, бережно обнимая и поддерживая, понимания всю гамму чувств, которую ты сейчас испытываешь. Я искренне верю в тебя. И помогу. Мы сделаем это вместе!

Введение

Рождение ребенка означает новую жизнь для всей семьи: новые задачи, новое распределение ролей, полное перестраивание привычного уклада и связанный с ним стресс. Это если семья полная. А как быть, если родитель только один? Если о распределении ролей и задач речи не идет? Как растить детей и одновременно обеспечивать семью? Как помочь себе и детям пережить тяжелые эмоциональные состояния в сложившейся кризисной ситуации? Вопросы крайне непростые.
Юридически статус матери-одиночки присваивается женщине, если отец не вписан в документ о рождении ребенка, умер или пропал без вести, о чем есть судебное постановление. Если же отец вписан в свидетельство о рождении, женщина формально не считается мамой-одиночкой. Подразумевается, что у отца есть предусмотренные законом обязанности, которые он должен выполнять если не добровольно, то по решению суда. Фактически же жизненные ситуации, в которых родитель растит ребенка в одиночку, гораздо более многослойны и разнообразны. Если бы все было просто, проблема матерей-одиночек не стояла бы столь остро. Не было бы многочисленных приютов для мам с детьми, у которых нет даже крыши над головой, не то что помощи в уходе за ребенком. На реальных примерах мы видим, что, если один из родителей отказывается заботиться о ребенке, принудить его практически невозможно даже через систему правосудия. В лучшем случае удается добиться алиментов. Но невозможно заставить человека принимать участие в жизни ребенка в полной мере — уделять ему свое время, внимание, любить его, заботиться о нем, брать на себя полноценную родительскую ответственность за жизнь, здоровье и морально-нравственное воспитание ребенка. Все эти обязательства ложатся на того взрослого, который фактически остается с ребенком и растит его. Не всегда это мама или папа. Таким взрослым может быть любой родственник или приемный родитель.
В то же время бывают обратные ситуации — когда оба родителя принимают активное и ответственное участие в жизни ребенка, не будучи супругами юридически например. Либо когда у мамы есть надежная поддержка других родственников, моральная и финансовая опора на некую социальную группу. Либо она сама достаточно обеспечена и может нанять помощников — няню, репетитора, детского психолога. В таких случаях женщина не ощущает себя мамой-одиночкой, даже если графа «Отец» в свидетельстве о рождении ребенка не заполнена. Здесь мы будем говорить о понятии «мама-одиночка» в фактическом, а не юридическом смысле.
Эта книга будет полезна мамам-одиночкам, которые находятся в трудной жизненной ситуации. У нее довольно широкая аудитория: от мам, у которых нет вообще никакой поддержки, до тех, кому не удалось наладить отношения с бывшим мужем после развода. Во втором случае к вопросам выживания и воспитания добавляются переживания и мамы, и детей по поводу ухода отца из семьи, что усложняет ситуацию.
Я расскажу, как адаптироваться к роли мамы-одиночки. Затрону и эмоциональные, и материальные аспекты выживания: ты узнаешь, как решить вопросы с жильем, заработком, получить поддержку. Универсальных решений на этом пути нет, каждый проходит его по-своему. Но, если изначально знать, с чем можно столкнуться и что сделать, он будет не таким трудным. Часто выход из кризиса затягивается потому, что приходится до всего доходить самостоятельно и поиск решения занимает месяцы. Оно может быть элементарным, но мысли мамы-одиночки просто не идут в нужную сторону: мешают страх и переутомление.
Я много лет занималась социальной работой и видела множество историй мам-одиночек, участвовала в их жизни. А однажды и сама оказалась в аналогичном положении. Да, я не отношусь к малозащищенным слоям населения, у меня по крайней мере была работа, но именно тогда я в полной мере смогла понять, с какими трудностями сталкиваются женщины в такой ситуации. И как мало поддерживающей информации на эту тему — именно для мам-одиночек с учетом их специфики, а не для родителей вообще. Мой жизненный опыт позволил изучить эту тему со всех сторон.
Помимо рекомендаций книга дает маме-одиночке поддержку на этапе адаптации к своему новому положению: матери, у которой нет рядом родственников, которая растерянна, не знает, что делать, испытывает тяжелые чувства по поводу ухода отца ребенка из семьи. Я надеюсь, что эта книга станет спасательным кругом, который поможет мамам-одиночкам удержаться на плаву и быстрее выйти из кризиса. В отличие от прочей литературы она написана автором, который сам прошел аналогичный путь. Приведенные в книге зарисовки из жизни отражают, может быть, десятую долю трудностей и нюансов жизни мамы-одиночки: уложить их все в одну книгу невозможно. Однако тот, кто находился в таком положении, без труда представит себе, что осталось за кадром.

Глава 1
Ты


Остановка не предусмотрена

Ищешь, ищешь, не найдешь
Рассвет. Тишина. Ночью мы с детьми вернулись из поездки. Они еще не знают, что мама и папа разводятся и что папа уже вывез свои вещи из дома. Последнее обстоятельство оказалось неожиданным даже для меня. Сейчас они проснутся в полной уверенности, что папа дома, как обычно. Почти месяц его не видели, соскучились. А его нет. Как я буду им это объяснять?.. От своих переживаний тяжело, но представлять, что почувствуют дети, еще тяжелее.
Семь утра. Пора поднимать старшую дочь, чтобы отвезти в детский сад. Лежу. Не шевелюсь. Как быть, если младшая спит долго, а оставлять ее теперь не с кем? Значит, сегодня я не смогу отвезти старшую в садик. И завтра. И послезавтра… И как при этом работать? У меня есть обязательства. Я не могу одним днем все бросить. Тем более что деньги теперь еще нужнее, чем раньше. Как работать, если обе дочери будут постоянно находиться со мной, если вообще не на кого их оставить? Лежу. Почти не дышу. Не знаю, что делать.
Младшая вскочила первая. Радостная. Осознала, что мы вернулись домой – к папе! Выскочила из комнаты и давай бегать – искать его по дому. Пронеслась в одну комнату. В другую. Позвала. Снова пронеслась куда-то. Замерла. Тишина. Нехорошая тишина. Я медленно встаю с кровати, не зная, к чему готовиться. Дочь залетает в спальню, одним махом распахивает дверь шкафа, где были папины вещи, а там… пусто. Замирает. Я подхожу, пытаюсь аккуратно остановить, обнять. Вырывается. Начинает носиться по дому, потом в коридор, швыряет обувь – ищет папину… Но ничего папиного здесь больше нет. Замирает. И вдруг начинает кричать. Как зверь. Страшный, недетский крик. Мне кажется, что ее сердце разлетается на кусочки. Готова все отдать, чтобы собрать его, чтобы дочь не испытывала этой боли. Она такая хрупкая, маленькая. Такая нежная. А я не могу ей помочь. Протягиваю к ней руки, что-то говорю ласково, хочу ее спасти. И не могу. Она кричит. Отталкивает. Бьет меня. Потом падает мне на руки и горько плачет.
Время остановилось. Сидим на полу. Мыслей нет. Двухлетняя малышка на моих руках обмякла от слез. Уткнулась носом в меня и едва слышно скулит. Старшая дочь сонная вышла из спальни и в недоумении смотрит на нас. Сейчас и она начнет искать папу – готовлюсь ко второму кругу кошмара. Для меня же поддержки в принципе не предусмотрено. Рабочий день давно начался. Телефон разрывается от звонков. Жизнь не ждет. Она требует двигаться в прежнем темпе. А от меня не осталось ничего.

Остаться одной с маленькими детьми можно по разным причинам. Развод, гибель супруга, его отсутствие в принципе, переезд в другой город, где нет родных, отказ родственников от общения. Так или иначе эта ситуация и физически, и эмоционально сложная. В большинстве случаев она сопровождается сильной болью из-за утраты супруга. Даже если отношения уже были в плохом состоянии, все равно больно оттого, что все так закончилось.
Переживая расставание, человек хочет забыться. Зарыться в одеяло и не выходить из дома. Залипнуть в сериалы. Или, наоборот, трудиться до беспамятства на работе и наматывать километры на беговой дорожке. У каждого свои рецепты, но все они сводятся к тому, чтобы на какое-то время сменить привычный распорядок, восстановиться и потом выстроить новый. И все они не применимы для мамы-одиночки. Она не может лечь и не вставать или уйти в работу. По сути, она остается в прежней жизни — за тем исключением, что вчера здесь был супруг, а сегодня его нет. Как и возможности отдышаться, восстановиться: дети нуждаются в заботе и любви. А если и до расставания отношения были сложными, то уровень усталости и эмоционального истощения может зашкаливать.
Хочется «нажать на паузу», чтобы оглядеться, сообразить, что к чему. А тут дети. И все остальное. Нужно активно приспосабливаться к ситуации, эмоционально поддерживать детей, которые тоже переживают боль утраты, решать вопросы с жильем, заработком. О времени на восстановление себя не может быть и речи. Это как поезд, который несется быстрее, чем ты можешь осознать его движение. Остановить его мгновенно невозможно. Метаться по вагону бессмысленно. Выпрыгнуть в окошко тоже не вариант как минимум потому, что в поезде твои дети. Придется ехать до определенного пункта назначения. Поэтому обними детей и просто дыши.

Два минус один не равно один

Когда два человека действуют вместе, результат их совместных усилий не равен сумме результатов каждого, если бы они действовали поодиночке. Иначе говоря, если два человека сообща что-то делают, они достигнут гораздо большего, чем если будут делать то же самое поодиночке и потом сложат полученные результаты. Поэтому и говорят, что 1 + 1 равно 11. А не 2. Распределение задач в соответствии со склонностями каждого, распределение ответственности, поддержка друг друга, совместное обсуждение проблем и поиск оптимальных решений, возможность отдохнуть, пока напарник у руля, — вот почему командная работа гораздо эффективнее единоличной, когда речь идет о многозадачном проекте.
Так же и в семье. Неверно считать, что когда один из супругов выходит из семьи, в которой есть дети, то на второго ложится вдвое больше задач. Нет, их становится примерно в десять раз больше. Как будто не ноша вдвое потяжелела, а бетонная плита внезапно на тебя свалилась. В этой ситуации 2–1 не равно 1! Груз навалившихся трудностей, в том числе эмоционально-психологических, кажется просто неподъемным. Хочется сбежать. А нужно остаться.
Дыши
За последние три месяца – один свободный от детей вечер. Психическое и физическое переутомление запредельное. Дышу, будто хватаюсь за воздух. Вдох-выдох. Распродаю вещи, чтобы оплатить текущие расходы. Никогда бы не подумала, что могу оказаться в такой ситуации. Бывший (юридически пока еще нынешний) муж с новой подругой путешествует по Европе. Разговоры пусты – он будто не в себе то ли от новой влюбленности, то ли от мнимой свободы. На просьбы о помощи отвечает, что сейчас нет возможности поддержать больше. И что у меня бизнес – могла бы и сама справиться. А бизнес, и без того не суперприбыльный, в минусе и долгах. И надо с нуля выстраивать рабочий процесс в новых условиях. Но как? Когда мне это делать?
Вдох-выдох. Нестерпимая боль, ощущение предательства, депрессия, обида за детей, за боль, которую они переживают, пока папа отсутствует. Усилием воли сосредотачиваюсь на дыхании, иначе внимание переключается на мысли, от которых еще больнее. Вдох-выдох… И непонятно, вообще непонятно: как это все можно пережить?! Не сойти с ума, не повеситься, поддержать детей, найти силы не реветь в их присутствии, а улыбаться, чтобы им не было так страшно. Вдох-выдох. Фотографирую вещи на продажу, выкладываю объявления, улыбаюсь детям, доделываю рабочие задачи, готовлю ужин, читаю детскую книжку… Да, мы здесь, в этой ситуации. Мы тут настраиваем свою жизнь. Двигаемся медленно, муравьиными шажками.

Сильное эмоциональное давление оказывают страхи о будущем. Постарайся не увязать в далекоидущих мыслях. Пока младший ребенок не пойдет в детский сад, твоя главная задача — заботиться о себе, о детях, обеспечить жилье и еду. Это база. Если она не настроена, не трать ресурс на решение более отдаленных вопросов. Если ситуация очень тяжелая, сократи горизонт планирования до одного дня. Утром просыпаешься — и у тебя задача прожить один день, а не думать про годы страданий впереди.
Если ситуация кажется невыносимой, разбивай день на еще более короткие промежутки. Например, первый интервал — поднять, накормить, собрать детей и отвести в детский сад или школу тех, кто туда ходит. С остальными вернуться домой. Дальше уже будет следующая задача — провести с ними время до дневного сна и поработать, если работа есть. Не слушай никого. Пусть говорят, что каждая мама отводит детей в сад и ничего особенного в этом нет. Мама-одиночка находится в состоянии большой усталости, часто в депрессии. И дети тоже в стрессе — их сложнее поднять вовремя, собрать без слез. Они хотят поддержки. Нужно больше прежнего эмоционально вкладываться в детей. Внешне все то же самое, что у других, но ощущается совсем иначе. Чтобы всех собрать и отвести в садик, нужно выложиться так, что по возвращении хочется только опять лечь спать. А возможности такой обычно нет.
Если боль невыносима, если невозможно разогнуть спину и поднять голову, а ноги отказываются стоять, если слезы текут без остановки, как только дети не видят твоего лица, и при этом приходится одной рукой отвечать на рабочие письма, а другой готовить ужин… дыши. Представь, что ты плывешь ночью в океане, в плотной, тягучей воде. Берега не видно, но ты знаешь, что он есть. Сколько еще плыть, неизвестно. Плывешь ты быстро или медленно, непонятно. Руки двигаются автоматически. Тело не ощущается. Единственное, что сейчас важно, — держаться на поверхности и дышать. Думать некогда. Не убегай в мыслях в будущее или прошлое. Останься здесь, в этой воде, в этой ситуации. И просто глубоко дыши. Каждый вдох продлевает твою жизнь. Держись за дыхание, как за ниточку, по которой идешь в темноте. В буквальном смысле переводи внимание на дыхание, когда больше вообще ничего сделать не можешь, и следи за тем, чтобы ты продолжала нормально дышать — глубоко и размеренно.
Твоя задача – прожить один день, а не думать про годы страданий впереди.

В самые острые моменты, на пике переживаний помогает только пребывание в ситуации без попыток ее игнорировать. Как бы ни было сложно, бегство в мысли и тем более в алкоголь или другие зависимости будет ухудшать положение. Мысли о плачевном будущем вгоняют в панику. Мысли о счастливом (и несчастливом) прошлом усиливают боль. Все это неконструктивно. Подумаешь, когда будешь в порядке. А в острой ситуации навязчивые мысли только отнимают силы.
Это похоже на роды. Вспомни, как ты рожала. Когда некуда деться от боли, смиряешься и просто дышишь. Можно кричать, плакать, но бежать некуда. Представь, что это не роды, а рождение. Твое рождение. Процесс идет. Ты делаешь, что в твоих силах, и не более того. Останься здесь. В этом месте, с теми чувствами и событиями, которые происходят. Скажи себе: «Я остаюсь». Остаюсь здесь на какое-то время. Чтобы опереться на текущую ситуацию и потом начать двигаться дальше. Пока бежишь, отталкиваешь имеющиеся возможности. Когда остаешься, видишь ресурсы.

Психолог

Годовщина свадьбы
«Только кашлять на меня не вздумай – у нас сегодня проверка, я чистый халат надела!» Я широко раскрыла глаза от услышанного и сразу зажмурилась. Безумие ситуации зашкаливало.
Случайно, обратившись к врачу по другому вопросу, я узнала, что в горле образовалась киста и ее нужно удалять. Причем по возможности скорее, потому что уже осень. А чем холоднее становится, тем выше вероятность осложнений как до операции, так и после.
Бракоразводный процесс, дети в шоке от ухода папы, я пока не привыкла справляться, боль, стресс. И теперь еще операция. Денег на платного специалиста нет. Записалась в поликлинику. На ближайшие две недели единственный свободный талон – на завтра. Пришлось брать. А завтра… годовщина нашей свадьбы. Как символично. Позвонила бывшему мужу, спросила, сможет ли он днем на пару часов приехать побыть с детьми. В ответ: «Нет. Завтра мы улетаем в Грузию к другу на свадьбу и после свадьбы еще на несколько дней там задержимся». Мы – в смысле с подругой. Про операцию говорить уже смысла не было, ибо мне бы все равно не поверили. Однозначно это было бы воспринято как ложь, желание сорвать поездку.
С трудом нашла знакомую, которая смогла остаться с детьми на два часа и очень просила меня не опаздывать, поскольку ей тоже нужно спешить на работу. Поликлиника. Очередь. Время приема затягивается. Хоть бы успеть отпустить знакомую.
Кабинет. Врач. Прошу прямо сейчас провести все необходимые манипуляции. Объясняю, что другой шанс прийти может появиться нескоро. Врач не хочет, отпирается, пытается от меня отделаться, говорит, что не готова провести операцию в рамках стандартных пятнадцати минут приема и так далее. Я настаиваю, прошу. Уговорила. Тут выясняется, что у врача закончился лидокаин. Меня отправляют в аптеку, которая в поликлинике. Там тоже нет. И вариантов у меня нет. Говорю, делайте без обезболивания.
«Только кашлять на меня не вздумай – у нас сегодня проверка, я чистый халат надела!» – говорит врач, уже залезая скальпелем мне в рот. Я крепко зажмуриваю глаза. Это безумие. Это все кошмарное безумие!
Врач начала что-то там чиркать. Со словами «не получается» продолжила ковыряться. Но душевная боль все равно превосходила физическую. Помню, что, пока я шла до машины, плакала. И еще десять минут пути до дома. Потом у меня было примерно двадцать шагов от машины до двери, чтобы вытереть слезы, зайти к детям с улыбкой и поблагодарить знакомую за помощь.
Врач строго велела прийти через три дня на осмотр. Но разве я могу позволить себе тащить детей в поликлинику осенью, где все чихают и кашляют? Оставить детей по-прежнему не с кем. Так и не пришла.

Такие ситуации ужасают. Но для мам-одиночек они составляют обычную ткань жизни. Каждая периодически сталкивается с чем-то подобным. Когда ситуация экстренная и некому помочь. Когда происходит что-то из ряда вон. Например, один ребенок срочно нуждается в медицинской помощи и приходится либо всех детей тащить в больницу, либо думать, куда их пристроить. Или сама мама заболела и ей надо отлежаться. Или на работе что-то экстренное, а без работы тоже никак. Эти ситуации часто накладываются на отсутствие свободных денег, зависимость от каких-то обстоятельств, необходимость зарабатывать. Растить детей в одиночку — значит взвалить на себя слишком большой объем задач. Это не норма. Если вокруг нормальный мир и нормальная жизнь, мама не должна надрываться как на войне. Но она живет именно так.
Для мамы-одиночки работа с психологом крайне необходима. Прочь отговорки. Нет времени, нет денег — не важно: ничто не должно стоять на пути к психологу. Сейчас много специалистов работают онлайн, благодаря чему их услуги доступны по цене и можно не тратить время на дорогу. Конечно, эффективнее встречаться лично, но и онлайн гораздо лучше, чем никак. Постарайся найти специалиста по рекомендации друзей. Если такой возможности нет, ищи по отзывам в интернете. Не бойся сменить специалиста, если работа не заладилась. Что касается финансов, то лучше скромнее питаться ради оплаты психолога и быть в хорошем настроении, чем страдать, срываться на детей, заедать боль тортиками и запивать спиртным.
Если есть хоть какая-то возможность оплатить хорошего психолога, иди к нему. Если с финансами совсем беда, обращайся к бесплатным специалистам. В зависимости от города проживания бесплатную психологическую помощь можно найти:
1) в благотворительных фондах;
2) в службах психологической помощи при институтах психологии, психологических кафедрах и факультетах;
3) по телефону доверия и горячей линии психологической помощи;
4) в ПНД (психоневрологических диспансерах);
5) в городских кабинетах социально-психологической помощи.

Благотворительных фондов сейчас много. Есть фонды, специализирующиеся на профилактике сиротства, на поддержке мам и детей в трудных жизненных ситуациях. В них часто есть психологическая служба. Например, это фонд «Волонтеры в помощь детям-сиротам». Есть фонды, которые полностью посвящены психологической поддержке, например «Будущее сейчас». Есть фонды, которые занимаются разными направлениями поддержки, и у них тоже бывают психологи в штате или среди волонтеров. На сайте фондов не всегда есть информация о наличии психологов. Лучше звонить и узнавать. Часто психологи благотворительных фондов готовы работать онлайн.
Во всех крупных городах есть центры и службы психологической поддержки. В Санкт-Петербурге это бесплатный Городской психотерапевтический центр. В Москве — Служба психологической помощи населению. Последняя работает в телефонном и онлайн-режиме, а также вживую, в режиме очных консультаций и групповых мероприятий.

Несколько телефонов доверия:
• линия срочной психологической помощи в Москве — 8 (495) 051;
• линия психологической помощи СПбГУ в Санкт-Петербурге — 8 (812) 363-65-01, 328-94-17 (предназначена для студентов или сотрудников университета);
• кризисная служба доверия — 8 (495) 988-44-34 (круглосуточно, для жителей Москвы);
• телефон доверия для детей, подростков и родителей — 8 (800) 2000-122;
• экстренная психологическая помощь МЧС России — 8 (499) 216-50-50.

Психолог для мамы-одиночки — это маст-хэв на этапе адаптации к новой жизни. Когда так и хочется высказать наболевшее бывшему мужу, мысль о скорой консультации с психологом придает сил и позволяет сдержаться, выразиться спокойнее, разговаривать без скандала. Начинаешь понимать, что, если можно поговорить с психологом, нет смысла выплескивать эмоции на человека, которому они не нужны, который либо отвернется, либо посмеется, либо еще больше разозлится, и в результате общая обстановка ухудшится. А психолог тебя услышит, и с ним можно будет проработать болезненную ситуацию. Негативные переживания, вскрывающие некую психологическую проблему, могут принести пользу, если идти с ними к специалисту, а не вываливать на окружающих.
Заодно психолог подскажет, как правильно общаться с близкими, чтобы и себя выражать корректно, не блокируя свои эмоции, и конфликт не усиливать. Постепенно ты научишься проявлять свои ситуативные чувства так, чтобы это способствовало развитию отношений с окружающими, а не превращалось в обвинения и обиды. А прорабатывать ту же проблему будешь уже с психологом.

Депрессия

Бомба замедленного действия
Впереди осень и зима. Не представляю, как пережить эту зиму. Я будто умираю. Когда смотрю назад, кажется, что дни мигом пролетают из-за большого количества задач. Когда смотрю вперед, зима кажется вечностью. Непреодолимой холодной пустыней. В том числе в душе. Будто бы осенняя промозглость и зимнее безмолвие резонируют с моим внутренним состоянием и делают его ярче, громче. Летом хотя бы снаружи было тепло. А через пару месяцев будет холод и мрак повсюду. На всех уровнях моего существования.
Рядом со мной два маленьких человека, которые нуждаются в любви и тепле, в заботе хотя бы на бытовом уровне. Чувствую, как я истощаюсь, черпая для них ресурс непонятно откуда. Неизвестно из каких глубин себя. Если во мне пустыня, то в какой минус я сама себя увожу, постоянно вынимая ресурс для них? И не вынимать не могу – это любовь. О ребенке заботишься во что бы то ни стало. Способность организма мобилизоваться в экстренной ситуации восхищает. И пугает. Это как бомба замедленного действия. Уводя свой ресурс в минус, я выдернула чеку. А последствия в виде психосоматики грянут позже.

Депрессия — это тяжелейшее состояние. Это не три дня поплакать и полежать. Пребывать в длительной депрессии — все равно что не жить. Мамами-одиночками часто становятся уже на фоне послеродовой депрессии. Кто-то — на фоне дородовой, если отец ребенка в принципе его не ждал и женщина уже потонула в пучине страхов и боли. У кого-то это хроническая депрессия на фоне сложных семейных отношений, итогом которых и стало расставание. Хотя это еще вопрос — плохие отношения стали причиной депрессии и расставания или, наоборот, депрессия стала причиной всех трудностей.
Хроническая депрессия и депрессивные состояния имеют тысячу масок. Характерные признаки депрессии — отсутствие радости (вплоть до нежелания жить, суицидальных мыслей) и энергии для конструктивных действий.
Отсутствие радости — понятие обобщенное. Оно включает в себя плохое настроение, чувство безысходности, бессмысленности существования, вины, утрату интереса к чему бы то ни было в течение долгого времени. Неверно списывать это на тяжелые обстоятельства. В состоянии острого горя человеку действительно сложно радоваться, но острое горе не может длиться слишком долго. Если ты испытываешь подобное состояние дольше нескольких недель, притом что все живы-здоровы, это не норма. Даже если ты себя в принципе другой не помнишь. Так можно всю жизнь прожить.
Вне депрессии человек воспринимает трудности как решаемые задачи, в перерывах между которыми можно отдохнуть и порадоваться. Он ищет и создает себе поводы для счастья. Человек стремится к удовольствию по своей природе. Длительная депрессия ломает этот механизм — буквально на уровне выработки гормонов. Вроде бы пик сложной ситуации миновал, а способность радоваться не возвращается. В состоянии депрессии не приходит идей, как себя порадовать. Даже если целенаправленно искать способы, ничего не выходит. Нет желания просыпаться и идти в этот мир. Ждешь вечера, чтобы скорее уснуть и не видеть ничего вокруг. При этом таки заставляешь себя вставать, обслуживать детей. Возможно, работать. Но нет удовольствия от чашки чая, выпитой в тишине, от красоты природы, смыслов книг. Попытки порадоваться кажутся неестественными. Вроде выбираешься куда-то, улыбаешься друзьям, приводишь себя в порядок на один вечер, а на душе ад.
Отсутствие конструктивной энергии. Почему конструктивной? Энергии может вообще не быть — еле волочишь ноги, плачешь, не можешь сделать ничего сверх необходимого для выживания минимума. А иногда депрессия сопровождается тревожными состояниями, когда носишься и хватаешься за все. Энергия вроде как есть, но результаты разочаровывают. Все уходит на беготню, суетливость, рассеянность. Например, не можешь собраться на выход с первого раза — возвращаешься то за забытым зонтиком, то за кошельком, то еще за чем-то. Невозможно сосредоточиться. Иначе говоря, энергия есть, но не конструктивная, а стрессовая. Это такая хитрая «энергия», которая еще больше обесточивает. Она забирает здоровую энергию на поддержание нездоровой суеты. Она очень опасна тем, что в какой-то момент начинаешь чувствовать себя крайне неуверенно, рассеянно, все забываешь, даже то, что произошло мгновение назад. Из-за этого появляется страх, сомнения в собственных действиях. Постоянно боишься что-то забыть — утюг выключить, например. За руль садиться тоже боязно из-за ощутимой невнимательности.
В любом из похожих состояний важно обратиться к неврологу или психиатру. Выбираться подручными способами себе дороже. Попробовать можно, но, если год прошел, а воз и ныне там, лучше обратиться к врачу. Хотя бы для того, чтобы специалист со стороны объективно оценил твое состояние. Может быть, он и не станет назначать лечение.
Не всегда удается сразу найти подходящего врача. Бывает, что по рейтингу и отзывам врач отличный, но он тебя не услышал. Не теряй время: иди к другому. Если не пошло общение с врачом-мужчиной — попробуй обратиться к женщине. Если не пошло с молодым врачом — попробуй найти постарше. Если не пошло с психиатром — обратись к неврологу.
Психиатр и невролог, в отличие от психолога, могут выписывать медикаментозное лечение. Иногда психиатр имеет дополнительную «надстройку» и может консультировать как психолог. Такие специалисты часто называются психотерапевтами. Но они именно врачи, имеющие право выписывать рецепты, а не психологи в классическом понимании этого слова. Психолог беседует, но лечение не назначает.
Задача таких врачей — верно оценить твое состояние и подобрать медикаментозную поддержку, если она необходима. Насчет антидепрессантов есть разные мнения. Многие люди относятся к ним предвзято. Это, как правило, те, кто с реальной депрессией не сталкивался. Или те, которых воспитывали в парадигме «депрессия — миф, нечего скулить, врачи — зло». Тогда человек может годами отказывать себе в медикаментозном лечении и при этом не жить. Ведь длительная депрессия — это не жизнь, и никакие препараты не могут быть хуже такого существования. Главное — найти хорошего врача и подходящий препарат. Иногда приходится попробовать несколько. Под присмотром опытного специалиста это не страшно.
Когда человек находится в тяжелом эмоциональном состоянии и одновременно проходит трудный жизненный период, ему невероятно сложно. Два этих фактора усиливают друг друга. В депрессии нет энергии для эффективного преодоления трудностей, а сами по себе трудности усугубляют депрессию. Конечно, нельзя взмахнуть волшебной палочкой и изменить обстоятельства, но можно повлиять на внутреннее состояние. Имеет смысл на несколько месяцев прибегнуть к медикаментозной поддержке, чтобы наладить жизнь, после чего таблетки не понадобятся. Даже если это займет год, это будет год положительного настроя, год становления. И детям понравится такая мама. Рассмотри для себя подобный вариант.
С препаратами может быть только один нюанс: они тебе не подойдут. Худший вариант — явно выраженные побочные эффекты. Например, бессонница, слабость, тревога. В таких случаях сразу обращайся к врачу, который назначил лечение, для коррекции. В зависимости от симптомов он либо изменит дозировку, либо назначит другой препарат. Такой постепенный подбор антидепрессантов и дозировки — нормальное явление. Не худший вариант — если препарат тебе просто не помогает. Здесь опять же иди к врачу и проси скорректировать назначения. Приемлемый вариант — препарат помогает, но нет накопительного эффекта, то есть без него ты не можешь сохранять спокойствие. К примеру, утром приняла таблетку и в обед уже чувствуешь, что нужна следующая. На такой схеме можно долго просидеть, поскольку в целом положительный эффект есть: вроде как все работает, но без таблеток сложно. Важно знать, что правильно подобранный антидепрессант имеет накопительный эффект. Через некоторое время, в среднем 2–2,5 месяца, тебе не будет становиться хуже, если случайно пропустишь один прием препарата. Ты должна чувствовать, что внутреннее спокойствие и способность радоваться крепнут.
Длительная депрессия – это не жизнь.

Помни, что для лечения потребуются и твои усилия. Одними таблетками сложно обойтись, если уровень стресса не снижается или даже регулярно повышается. Оперевшись на поддержку врача и препаратов, нужно направить внимание на решение текущих проблем. Тогда лечение будет максимально быстрым и эффективным. Как минимум важно не усиливать проблемы и конфликты со своей стороны и по мере возможности улучшать ситуацию. Чтобы поддерживать психическое здоровье, прислушивайся к себе в каждой ситуации и прикидывай, сколько энергии нужно вложить в решение вопроса и сколько ты в итоге получишь. Оценивай, насколько полученный результат будет тебя наполнять и улучшать твою жизнь. По возможности начинай действовать только при положительном балансе.
Состояние депрессии и методы лечения хорошо и подробно описаны в книге «Не просто устала. Как распознать и победить послеродовую депрессию»[1] Ксении Красильниковой. Если есть желание вникнуть в тему, рекомендую прочитать эту книгу. В ней разобрана личная история автора, которая прошла все этапы падения в глубокую депрессию и последующего выхода из нее. Подробно описаны виды существующих антидепрессантов, рассмотрен принцип их действия. Автор книги пишет о послеродовой депрессии, но книга будет полезна при любом ее типе.
Психиатрия сегодня — это действенные препараты, которые за несколько месяцев могут вернуть человека к жизни без депрессии. Если помочь себе другими способами не получается, то нет смысла терять время. Опасения насчет вреда таблеток меркнут на фоне вреда депрессии и последующей психосоматики. Организм не будет держаться вечно. Он начнет болеть, если не поддержать психику. Для мамы-одиночки визит к психиатру или хотя бы неврологу — обязательная программа. Как минимум потому, что самостоятельно не всегда можно адекватно оценить свое состояние. Врач со стороны видит лучше.
С врачом важно быть честной. Не напускать на себя бодрый вид, а рассказать о трудностях, страхах, чувствах, событиях. Лучше сходить на прием профилактически и убедиться, что все в порядке, чем упустить момент и потом восстанавливаться. Когда момент упущен, депрессивные состояния и сопутствующие события начинают расти как снежный ком. Теряется трезвость восприятия, что не всегда можно заметить из-за постепенного привыкания к нагрузке на психику.
Не затягивай с визитом к специалисту. Даже легкая поддерживающая терапия поможет тебе с меньшими потерями пережить сложный период. Если игнорировать свое состояние, психика потянет за собой другие органы и системы. Тогда придется лечить уже тело — и хорошо, если попадется грамотный профильный врач, который увидит психосоматическую природу болезней и отправит тебя к психиатру. В противном случае можно годами лечиться безрезультатно.

Лайфхак на период депрессии

Если долго делать то, что не хочется, потом не хочется делать даже то, что хочется.
Известный мем

Бывает, что на фоне какого-то хорошего события тучи депрессии немного расступаются, пробивается лучик солнца и желания оживают. Важно успеть их зафиксировать, пока солнышко светит. Вот вдруг тебе захотелось маникюр, вымыть и уложить волосы, и в кино, и прогуляться в определенном месте, сходить на фитнес, послушать музыку, поговорить или увидеться с кем-то, разобрать гардероб, посадить цветы, пробежаться в парке, зайти в кафе, почитать книгу или сходить на семинар, поразмышлять в тишине на философские темы — все что угодно. Даже сидеть неподвижно и смотреть в окно подойдет, если это действительно твое желание на фоне хорошего настроения. Бывает такое, что в депрессии человек суетится, пытаясь заглушить душевную боль, а когда ему становится хорошо, сидит и созерцает мир в свое удовольствие.
Все это нужно записать! Обязательно. Когда депрессивное состояние снова накатит с полной силой, ни одного желания не вспомнишь. Даже если есть свободное время — сидишь и ничего в голову не приходит. Совсем ничего. Сидишь, лежишь, рыдаешь. А для тебя крайне важно в свободное от детей время хоть как-то наполняться. Часто появляются некие сложнореализуемые идеи в духе «вот съездила бы на Мальдивы без детей, и мне бы стало хорошо». Отсутствие Мальдив усиливает депрессию, а сиюминутные желания и поводы для радости не приходят на ум. Тогда достаем списки.
Желания из списка на фоне депрессии не будут казаться такими вдохновляющими. Но ты все равно выбери то, что сейчас лучше всего откликается, и сделай. Наличие списка очень облегчает выбор. При депрессии нет сил на раздумья, а тут у тебя готовые рецепты. В моменты хороших позитивных состояний записывай все свои идеи, желания, намерения — это идеальная палочка-выручалочка. Те желания, которые просыпаются в позитивном состоянии, и есть твои истинные. Их воплощение будет тебя наполнять в любой ситуации. Это спасательные круги, которые ты заранее разбрасываешь по воде. Научись отличать их от высосанных из пальца идей, приходящих на фоне депрессии. Одно дело — хотеть пойти в клуб от радости, другое — с горя. Ориентируйся на желания, которые приходят к тебе в позитивном состоянии. И не надейся их запомнить. Пиши!
То же самое касается нужных задач. Депрессия запросто стирает их из памяти. Сил нет — какие там дела? Психика защищается как может, но это только больше затягивает тебя в депрессию. Все задачи записывай. Сам факт того, что есть список и не нужно держать дела в голове, освобождает некоторое количество энергии. Все помнить и организовывать — одна из самых сложных задач при депрессии. А дел у мамы-одиночки огромное количество, особенно если детей несколько. Кризисные менеджеры отдыхают по сравнению с ней. Поэтому список очень помогает: открыла — и вперед. Да, состояние все равно премерзкое, делаешь все на автомате. Зато потом будет результат, а не самобичевание из-за низкой продуктивности. К тому же после нескольких обязательных дел можно еще одно из списка желаний (пусть ты и не хочешь ничего сейчас) подтянуть. Это все поддерживает на плаву.
Во время депрессии даже за продуктами сложно сходить. Стоишь в магазине — и ни одной мысли в голове. Смотришь на полки, а в глазах слезы. Так и ходишь между рядами туда-сюда. Придумать, что бы приготовить, не получается. Вспомнить, что есть в холодильнике — тоже. Поэтому заранее составленный список продуктов очень тебе пригодится. Когда появляется внезапное вдохновение что-то приготовить, а продуктов не хватает, запиши, что хочешь сделать и что нужно купить. Наткнулась дома на пустую бутылку из-под растительного масла — добавь его в список покупок. И так далее. Потом благодаря списку ты в любом состоянии справишься с выбором.
Проще всего вести записи в специальном приложении в телефоне. Например, приложения некоторых магазинов сохраняют списки совершенных покупок. Если такое есть — идеально: обычно мы покупаем примерно один и тот же набор. Заходишь в программу и заказываешь по шаблону.

Снег в лицо: реакция окружающих на тебя

Черный ноябрь
Глубокая осень. Не расстаюсь с компьютером, чтобы работа не простаивала. Научилась работать в любом месте и в любых условиях. Кое-как приноровилась отвозить старшую дочь в садик. С младшей провожу вообще все время. Дети тяжело переживают уход папы. Младшая постоянно висит на мне. Ей нужно много любви и внимания. Одновременно звонит заказчик и матом кричит, что посадит меня за несвоевременное выполнение работ по договору. А я не могу их выполнить: один из подрядчиков задерживает поставку. Но это уже мои проблемы. Пока он кричит в телефон, я пытаюсь отвлечь дочку и мысленно молюсь: хоть бы она не расплакалась и не выдала меня – что я даже не на работе. Мой офис давно там, где я.
Я будто жонглер с шариками: дети, работа, дом и забота о себе по возможности. Чтобы ни один шарик не упал, нужно постоянно подкидывать каждый из них. Коснулась – и сразу бросила. Следующий, следующий. Периодически появляются дополнительные шары в виде судебного процесса по разводу, разделу имущества и так далее.
Младшая даже ночью со мной. Когда она засыпает, я встаю и продолжаю работать допоздна. Потом ложусь на матрас в гостиной, чтобы отдохнуть от постоянного присутствия ребенка. В доме не хватает мебели – до развода не успели его обставить, поэтому пока матрас вместо дивана. Потолок кажется очень высоким, когда лежишь на матрасе без кровати. Шкафов тоже не хватает, вещи разбросаны прямо на полу вперемежку с игрушками и подгузниками. И нет штор. Как раз самое большое окно не занавешено. Летом и зимой из него прекрасный вид, а в ноябре абсолютно темно, будто это окно в бездну. Самое темное время года – сырые ноябрьские ночи, когда еще не выпал снег.
Вроде все не так уж плохо: дети в целом здоровы и есть работа. Но иногда от усталости мне становится себя жаль. В ноябре кажется, что не я смотрю в окно, а темень из окна смотрит на меня огромными глазами. Смотрит, как я лежу на матрасе посередине комнаты, будто букашка под микроскопом. Пару часов посплю тут, потом тихо проберусь в спальню и лягу с дочкой, чтобы она думала, что я всю ночь была рядом.

Отношение к маме-одиночке предвзятое. Само выражение «мать-одиночка» носит негативную коннотацию — в диапазоне от жалкой до унизительной. Нет смысла делать вид, что это не так. Есть некая настройка в обществе, из-за которой многие относятся к маме-одиночке как к ущербному человеку. А если такие мамы переживают тяжелый период привыкания к своей новой роли, они действительно могут казаться жертвами, что невольно провоцирует окружающих нападать. Звучит жестоко, но пока это так. Механизмы человеческой психики до сих пор устроены таким образом, что если кто-то ведет себя как жертва или ощущает себя таковой, то у кого-то другого может включиться реакция агрессора. В этой схеме еще есть место для спасателя. Но спасатель в любой момент может стать агрессором, если события пошли не по его «героическому» сценарию.
Это все нездоровая история. Понимаю, что у тебя очень, очень тяжелые времена. Ты можешь невольно вести и чувствовать себя как жертва. Но важно стараться это отслеживать. Сопротивляться своим состояниям бесполезно, только зря энергию потратишь. А вот работать с ними нужно. Для начала достаточно просто видеть, признавать, что ты в состоянии жертвы, если такое случается. И понимать, что агрессивные реакции окружающих на тебя могут быть спровоцированы как раз им. Это никак не оправдывает других людей: каждый отвечает за свои поступки независимо от того, чем они были вызваны. Но грубость легче пережить, когда видны ее корни. Не помог тебе кто-то поднять коляску по лестнице, да еще нагрубил — ну и черт с ним. Другой поможет. Просто знай о таких механизмах и старайся не обращать внимания на недобрые поступки посторонних.
Главное – чтобы ты сама себя ценила, любила и одобряла.

Самое сложное, когда это делает бывший муж — нападает на тебя вместо того, чтобы поддержать. Его бесит твое страдание. Попробуй минимизировать общение с теми, кто так поступает. Когда ты вернешься в нормальное состояние, они перестанут реагировать подобным образом. Если есть общие дети, от бывшего мужа дистанцироваться сложно, но можно. Просто уходи в другую комнату, когда он приходит к ним. Об этом поговорим подробнее в следующих главах.
Главное, чтобы ты сама себя ценила, любила и одобряла. А отношение общества подтянется. Даже если ты в состоянии жертвы, люби себя такой. Ты имеешь право дать слабину. Расстроиться под давлением трудностей — это не грех. Лучше несколько дней поныть и пожалеть себя, чем изображать бодрость и веселье, когда их нет. Всегда будь собой. Обращайся за помощью к специалистам — психологу и психиатру. Обращайся к друзьям и родственникам, если тебя это действительно поддерживает. А невежливые реакции прости сразу все наперед. Представь, что это снег в лицо летит: неприятно, но не стоит особого внимания. И не означает, что ты «плохая». Просто снег в лицо — и все. Ну что ты с ним сделаешь?

Кошка на солнце: как поддержать себя

Скандал vs отдых
Прошло около полугода моего сольного родительства. Бывший муж стал чуть более регулярно приходить к детям. Договориться о времени его визита заранее по-прежнему не получается. Он хочет оставаться вольной птицей – приходит спонтанно, когда появляется свободное от прочих дел время. На мои просьбы договариваться заранее реагирует агрессивно. Из-за этого я не могу ничего планировать: ни рабочие дела, ни досуг. Ни с друзьями договориться о встрече, ни билеты на какое-нибудь мероприятие заранее купить. Это крайне неприятно. Огромная накопленная усталость и состояние постоянной неопределенности. Потребность в отдыхе, восстановлении и невозможность организовать свое расписание. Придет – не придет? А если придет, то когда? А если пообещает и не придет, то как успокаивать детей? А если он внезапно приходит, когда у нас с детьми есть свои планы, все отменяется, и это раздражает.
Ситуация возмутительная на самом деле. Если все время об этом думать, негативные эмоции просто меня съедят. Нашла другой подход. У меня есть конкретный список мест для посещения, которые не зависят от времени и наличия билетов: кино, выставки, места для прогулок, магазины, кафе, где можно сесть и написать посты для соцсетей. Из всех друзей постоянно общаюсь с теми двумя-тремя, которые максимально легки на подъем и в основном не семейные. С ними в любое время можно встретиться.
У меня есть конкретная задача: за те несколько часов, которые внезапно освободились, когда к детям пришел папа, отдохнуть насколько возможно. А потом обеспечить детям довольную маму. Никто, кроме меня самой, сейчас этого не сделает. Это не значит, что, выходя из дома, я превращаюсь в другого человека, которому не больно и который не устал. Нет, это все остается. Но я стараюсь отдохнуть и отвлечься, насколько возможно в текущей ситуации. Если совсем тяжко, неохота никого видеть, беру кроссовки – и бегать в парк. Бегу, пока слезы не хлынут. Или пока не рассмеюсь. Пока не сброшу напряжение и не вдохну полной грудью вкусный воздух. Потом за сладким чаем навынос.

В глобальном смысле поддержать себя можно только одним способом — полюбить. Полюбить себя всей душой. И это не об эгоизме, когда только я хорошая, а все уроды. Нужно просто любить себя независимо от других. Вообще не сравнивать себя с другими. Здоровая любовь к себе приводит и к хорошему отношению к окружающим.
Сейчас очень много источников информации на тему любви к себе. Выбирай любой, который тебе резонирует. В интернете много бесплатных видео с выступлениями психологов и тренеров. Начни с чего-нибудь и постепенно выйдешь на наиболее подходящий для тебя источник информации. На первых порах будет достаточно бесплатного контента. Евгения Стрелецкая, Михаил Лабковский, Надежда Семененко, Сатья, Марк Бартон, Елизавета Бабанова, Юлия Свияш, Аника Снаговская, Вероника Степанова и многие другие. Они говорят об одном и том же, только каждый по-своему и через призму своего опыта. Чьи-то слова найдут в тебе отклик. Возможно, тебе лучше читать, чем слушать. Пробуй печатную и электронную литературу. Слушать маме-одиночке может быть чисто технически удобней. Можно совмещать с какими-то простыми делами по дому.
Критерий здоровой любви к себе — отсутствие желания сравнивать себя с другими, независимость от их мнения. Другие вообще ни при чем. Это история только про тебя. Соответственно, если ты натолкнулась на «тренера», который предлагает любовь к себе как способ что-то отжать у других, уходи от него сразу. Не должно быть ни намека на манипулирование, превосходство, поиск одобрения от других, попытки обмануть их, изображая любовь к себе. Наносной пофигизм и нарочитая расслабленность — из той же области. Это все концерт для «них». Здоровая тема любви к себе оставляет «других» в покое. Здоровая любовь к себе — не кричащая. Скорее ее можно охарактеризовать как спокойную и уверенную, наполненную добрым отношением к себе.
Любить себя действительно очень важно. Так ты и к доктору обратишься вовремя за медикаментозной поддержкой, и будешь тонко чувствовать, как можно улучшить сложную ситуацию, а не ухудшить. Когда себя любишь и прощаешь в любых проявлениях, то и к другим относишься лояльней. Если принимаешь себя, относишься к себе с состраданием в моменты агрессии, плохого настроения, апатии, жадности и в подобных состояниях, то и другого человека простишь за это. Прощение — не значит одобрение! Плохой поступок не нужно одобрять. Его нужно признавать и исправлять. Но если ты даешь право себе проявлять слабость, то и другому человеку это позволишь. Такой подход сразу снимает половину конфликтов, которые возникли на почве необдуманных поступков, а дальше разворачивались из-за взаимных обид. Когда себя любишь, даже злиться лень без особой причины. Ну сказал кто-то что-то. Ну и ладно. Если ты признаешь, что тоже можешь вести себя некрасиво, вспыльчиво, необдуманно, и прощаешь себя, способна извиниться и исправить ошибку, то и другого не будешь насмерть бичевать за моменты слабости. Все конфликты не исчезнут, конечно. Если речь идет об откровенной подлости, то это другой вопрос. Но огромное их количество точно отвалится.
С детьми это работает так же: чем больше здоровой любви к себе, тем меньше желания раздражаться на какие-то их поступки, непослушание, шалости. Довольную маму расстроить сложно. А делать себя довольным — персональная задача каждого человека, которая решается через любовь к себе. Это база. Без нее пытаться сделать себя довольной — все равно что кидать подарки в бездонный колодец. Сколько ни дай, все мало.
Еще здоровая любовь к себе не противоречит обязательствам. Она дает возможность быть счастливой и в сложной ситуации тоже. А не так: «Прощайте, детки, мама (или папа) хочет счастья, поэтому вас оставляет». Почувствуй разницу.
Представь кошку. Такую довольную, расслабленную. Пусть даже уличную. Она мурчит, пригревшись на солнышке. Сидит, наслаждается. Захочется ли кому-то ее обижать? И будет ли она что-то делать из-под палки? Вряд ли. А если испугается чего-то, то просто отойдет — и точно не будет долго рефлексировать на эту тему. Сядет греться на солнышке в другом месте. Так же люди реагируют на довольного, уравновешенного человека. Конечно, люди не кошки и твоя ситуация сложная, есть дети и обязательства. Это лишь метафора. Но она очень точная. Любить себя и быть довольной не означает не любить других. Наоборот, это улучшает контакт с людьми. В то же время это не означает, что если ты перестанешь активно защищаться, то кто-то сразу начнет нарушать твои границы и обижать тебя. Это вообще не взаимосвязанные явления. Можно и себя любить, и к другим относиться хорошо, и в обиду себя не давать, и сильно не переживать по поводу «неприятностей», которые не несут прямой угрозы жизни или здоровью. Можно не в смысле «возможно», а в смысле «разрешается». Можно. Можно! Быть и доброй, и своенравной одновременно. Не расстраиваться чрезмерно, если что-то пошло не по плану. Вспоминай про кошку почаще.

Вернуть себе ощущение контроля

Можем ли мы действительно контролировать что-либо, включая собственные мысли и действия, — серьезный философский вопрос. Ощущение контроля есть. Но именно ощущение. Вся парадигма нашего бытия строится на том, что человек способен выбирать, контролировать, отвечать за свои действия. Поэтому мы чувствуем вину или гордость за разные поступки. Наличие ощущения контроля — современная норма. Мы в этом воспитывались и не научены воспринимать мир иначе. Поэтому человек испытывает сильный стресс, когда это ощущение теряется.
Есть ли контроль как таковой на самом деле или нет, вопрос для отдельной книги. Рекомендую тебе подумать об этом, когда жизнь наладится: это крайне любопытная тема. А сейчас нам надо прийти к норме. Вернуться к тому ощущению контроля, которое у тебя было раньше, чтобы убрать стресс от его потери.
Итак, рутина. День сурка[2].
При этом постоянно происходит что-то новое. Ребенок быстро меняется, и каждый день все иначе. Сложно контролировать его поведение, которое взрослому кажется иррациональным.
Ты постоянно переключаешься с одного вида деятельности на другой. Находишься в состоянии «полувключен — полувыключен». Не можешь полноценно расслабиться или сосредоточиться на чем-то одном.
Меняется твоя семейная и социальная роль. Возможно, ты не понимаешь, как теперь себя вести.
Не получается удовлетворить потребности в сне, общении, личном пространстве, элементарном уходе за собой, привычной деятельности, часто даже в пище (некогда готовить и спокойно поесть).
Это примерный и неполный перечень обстоятельств, которые крадут ощущение контроля у мамы маленького ребенка. Добавим сюда факторы, влияющие на маму-одиночку.
Экстремально высокий уровень ответственности.
Экстремальная депривация потребностей. В том числе базовых.
Экстремально большое количество задач. Как правило, все выполняются кое-как, на троечку. К тому же нужно всегда держать в фокусе внимания все, что делает ребенок. По сути, постоянно наблюдать за несколькими процессами одновременно — своим делом и занятием ребенка, его состоянием, сигналами. Вообще без перерыва.
Нет явно ощутимых результатов. Делаешь-делаешь, каждый день трудишься, и все будто в никуда. Действия не имеют явного положительного подкрепления в виде результата, который соответствовал бы приложенным усилиям.
Неуверенность в завтрашнем дне. В том, что будет жилье, и еда, и поддержка.
Возможно, тяжелые эмоции после развода. Разбитое сердце. Чувство одиночества.
Итог — невозможность контролировать ситуацию в принципе. Слишком много переменных в этом уравнении. Оно нерешаемое. Такие обстоятельства ведут к формированию выученной беспомощности. Феномен открыт американским ученым Мартином Селигманом. Это такое состояние, при котором человек уже не пытается улучшить ситуацию, даже если может. Появляется, как правило, после неудачных попыток повлиять на отрицательные обстоятельства среды (или избежать их). Человек теряет ощущение контроля, перестает верить в собственные силы и в возможность изменений как таковую. Он может чувствовать себя подавленным или переживать депрессию.
И вот мы на дне. На дне океана задач и неопределенности. Сидим под ворохом неконтролируемых обстоятельств. Держим своих детей. А может, держимся за них, как за единственную светлую ниточку в этой тьме. Что мы можем сделать здесь? Прямо в этом месте.
Мы можем просто остановиться, остаться здесь и дышать.
Можем обнять детей и ощутить, что мы есть друг у друга. Мы уже семья.
В наших силах любить детей. Это ты можешь? Можешь!
Дышим.
В наших силах взять на себя ответственность за свое психическое состояние. Успокоить нервы насколько получится. Любыми возможными способами, от чашки сладкого чая до медикаментозной поддержки. Побегать, покричать, когда дети не слышат, можем? Можем!
В наших силах расставить приоритеты. Взять на себя сейчас только текущие вопросы выживания и пока не думать об отдаленных страшилках типа «как же я одна всех выучу?!». Это будем решать позже.
В наших силах обеспечить базовую безопасность. Да-да. Это возможно. На случай крайней беды есть благотворительные фонды. Есть люди вокруг нас. Подробнее об этом мы поговорим в следующих главах.
Чувство контроля, понимания происходящего утекает сквозь пальцы от непосильности задач. Уменьши их количество насколько возможно. При необходимости сократи горизонт ответственности до одного дня. Утром проснулась — надо прожить до вечера. Вот твой фронт ответственности и контроля. Если можешь в комфортном для себя режиме прогнозировать на неделю вперед, делай это. И так далее.
Записи очень хорошо помогают вернуть чувство контроля маме-одиночке. О них уже шла речь в разделе о депрессии. Записанные задачи структурируют мышление. Тебе только кажется, что ты и так все знаешь и помнишь. Начни записывать, что надо сделать, потом вычеркивай, что уже сделано. Контроль финансов — аналогично. Пожалуйста, не нужно спорить, что ты и так знаешь, куда сколько тратишь. Просто начни фиксировать все расходы и доходы. Сейчас наша цель не столько деньги считать, сколько вернуть ощущение контроля. Оно спряталось за тяжелым психоэмоциональным состоянием, и мы его вытаскиваем. Про финансы как таковые еще поговорим в других главах.
Полезная практика — вести дневники благодарности, желаний и побед. Это распространенный метод, применяемый многими психологами. Обычно он используется не в контексте возврата чувства контроля, а для других целей. Однако и для выхода из состояния выученной беспомощности он отлично работает. Утром старайся записывать благодарности за вчерашний день. Составь краткий список случившихся накануне хороших событий, за которые можно поблагодарить. Общих фраз типа «благодарю жизнь за жизнь» там быть не должно. Пиши конкретно. Благодарю такого-то человека за такое-то действие. Например, благодарю кассира за то, что обслужила без очереди, соседа — за улыбку и хорошее настроение, подругу — за приятную беседу, бывшего мужа — за то, что денег на карту перевел, ребенка — за послушание, воспитателя в детском саду — за помощь с ребенком и так далее. Если ты верующий человек, то можно писать благодарность Богу. Но тоже не «спасибо за все хорошее», а конкретно. Например, за какие-то случайности, неожиданные события, которые привели к положительным результатам. Дневник благодарности не займет много времени, это пара-тройка минут. Зато он прекрасно заземляет, приучает видеть хорошее среди разного.
Этот метод имеет и другой пложительный эффект. Дело в том, что в состоянии стресса нервная система человека сканирует пространство на предмет опасностей. Это естественный механизм, который нельзя просто взять и отменить. Он нацелен на поиск и устранение угроз, после чего вернется спокойное состояние и способность радоваться, видеть хорошее. При длительной сложной ситуации, когда опасности видны, но их несравнимо больше, чем ресурсов, и не получается исправить положение в относительно короткие сроки, система сама себя закольцовывает — акцент на опасностях усиливает стресс. Восприятие все больше теряет объективность, становится будто затуманенным, нетрезвым, настроенным только на плохое. Дневник благодарности эффективно помогает выровнять этот перекос, если писать его регулярно, пока способность видеть хорошее не восстановится до устойчивого автоматического уровня.
Днем пиши дневник желаний, те же пару минут. Не важно, какие это желания — доступные или недостижимые. Отключай критику и не соотноси желаемое с реализуемым. Что хочется, то и пиши. Важно, чтобы тебя это вдохновляло. Мечтай, как ребенок. Мы же не плакали в детстве, когда всем сердцем хотели прокатиться на облаке и не могли. Наоборот, мы фантазировали и порхали от этой мысли. Постарайся поймать эту непривязанность. Хочешь на море — так и пиши. Не важно, что в ближайшее время поездки не предвидится. Об этом не думай. Пиши то, что вдохновляет, и лови волну. Хочу на море, хочу посадить цветы, хочу в баню, хочу поесть арбуз, хочу пить кофе в полной тишине, хочу встретиться с подругой, мечтаю написать книгу, мечтаю шить детскую одежду, хочу в караоке. Главный критерий истинного желания — вдохновение, подъем энергии. Даже небольшой. Если ты пишешь «хочу машину» и предчувствуешь груз ответственности, а не кайф от поездок, стоит задуматься, действительно ли ты ее хочешь.
Главный критерий истинного желания – вдохновение, подъем энергии.

И вечером веди дневник побед. В него записывай все, что ты сегодня сделала и за что можешь себя похвалить. Любые достижения. Если давно хотела сделать уборку и наконец дошли руки — пиши. Даже если это уборка только в детском шкафу. Смогла сдержаться, не сорваться на ребенка, когда тот не слушался, — пиши. Смогла спокойно пообщаться с бывшим мужем — пиши. Приготовила детям ужин, сходила к врачу, умудрилась днем отдохнуть или поработать, помогла кому-то, не забыла о чем-то важном, успела много всего или, наоборот, нашла час для себя и полноценно в свое удовольствие приняла душ — все туда.
Понимаю, что времени и сил вообще нет. Поначалу сложно себя заставить вести записи. Поверь, оно того стоит. Действуй постепенно. Например, начни вести дневник благодарности по утрам и фиксируй расходы/доходы. Потом добавишь остальное. Это минутное дело, приносящее драгоценный результат — выход из состояния выученной беспомощности. Возврат чувства контроля.
Записывать можно любым удобным способом: на бумаге, компьютере, в телефоне. Считается, что на бумаге лучше. На самом деле все лучше, чем никак. Выбирай подходящий тебе вариант. Я бы рекомендовала финансы и задачи записывать в телефон, чтобы было удобно в течение дня фиксировать дела и расходы, а благодарности, желания и победы — на бумаге. Положи блокнот и ручку у кровати. Утром, пока дети еще спят, запиши благодарности за то, что происходило вчера. Такая практика поможет создать хороший настрой на день. Со временем ты это почувствуешь.

Глава 2
Ты и дети


За них больней, чем за себя

С головой в ледяную воду
Выдался редкий свободный день. На ватных ногах отправилась к подруге, чтоб отвлечься от своих событий. Подруга верующая. Оказалось, что в этот день какой-то православный праздник. И она повела меня – жуткого мерзляка – окунаться в источнике. С колотящимся сердцем, хватая ртом воздух, одним движением опустилась под воду. Настолько жгло в душе, настолько хотелось затушить это.
Боль за детей. Их страх, слезы, ежедневное, ежеминутное ожидание папы. Вот папа был – большой, сильный, любимый. И вот его нет. Он приходит иногда с интервалом в два дня, иногда в две недели. Никакой определенности для детей. И если его нет две недели, весь груз его отсутствия ложится на меня – как хочешь, так и поддерживай их.
Когда я возила малышей на море, они не плакали о разлуке с папой. Они знали, что вернутся к нему. Ждали встречи с улыбкой. А когда папа ушел из дома – это совершенно иначе. Невозможно убедить детей, что он не исчез из их жизни навсегда. Они воспринимают все утрированно. Причем каждый раз после его визита и последующего ухода трагедия разворачивается по новой.
Стараюсь находиться рядом с детьми по максимуму. Стараюсь улыбаться и радовать их вопреки усталости и нехватке времени. Рассказываю, что папа их любит, но сейчас ситуация такая, что он уехал или занят, поэтому не приходит. И что теперь он будет жить отдельно. Они просят папе позвонить, но на мои звонки он не ответит. Я лишь могу отправить сообщение с просьбой перезвонить детям – и неизвестно, сделает ли он это и когда.
Пытаюсь сохранить психику, чувства детей и их связь с отцом всеми возможными способами. Верю, что, когда у папы остынут эмоции, удастся наладить более стабильное общение с детьми. Сейчас до него не достучаться. Он все еще в каком-то непонятном экзальтированно-агрессивном состоянии. Будто разогнался и несется, и будь что будет, хоть трава не расти. Хочется прибить за такое отношение к детям. Встряхнуть его и крикнуть: «Очнись!» Приходится сохранять железное терпение и выдержку. С «пониманием» относиться к его внезапному счастью.
А что я? Я узнала о разводе, находясь в отъезде, получив эсэмэску. О том, что имущество, по мнению бывшего мужа, все его, а дети все мои. Случайно узнала, что он вел двойную жизнь и ушел не в пустоту. Я слышу массу обвинений и критики в свой адрес, в том числе за какие-то старые истории, что самое тяжелое. Будто бы все, что было, было ложью. Придумываю, что бы продать из вещей, как достать деньги, пока у него «нет возможности». Больно ли мне от того, что он ушел? И да и нет. Я способна воспринимать его как отдельного человека, который не является моей собственностью, хочет быть счастливым и реализует это желание как умеет. Я способна смотреть на все это как на часть нашей общей истории – да, она такая, какая есть, я ее принимаю. Но мне больно от того, как именно он это сделал. И тяжело справляться с ситуацией.
И все это капля в море по сравнению с детскими слезами.
Почему ты не поговорил с детьми прежде, чем уйти из дома? Почему не приходил как можно чаще первое время, чтобы они поняли, что ты продолжаешь оставаться рядом? Зачем ты сразу пустился в разъезды и путешествия, надолго оставив детей без своего внимания?! Детскую боль простить сложнее всего.

Боль утраты одного из родителей для ребенка огромна. Неверно думать, что если папа приходит регулярно, то все в порядке. Если раньше папа жил вместе с детьми, его исчезновение одним днем будет шоком для ребенка. Чем младше ребенок, тем сложнее ему объяснить причины ситуации и возможные перспективы.
Реакции детей на уход одного из родителей могут быть любыми. Полный спектр — от открытого горевания до отрицания, когда внешне ребенок ведет себя так, будто ничего не случилось. Игнорирует внутреннюю боль, которая на самом деле копится и потом даст о себе знать.
Ребенок может начать бояться, что и мама исчезнет тоже. Может вовсе потерять доверие к взрослым и отвернуться от всех. Или, наоборот, добирать недостающее внимание вне семьи. Искать прибежище в общении с другими взрослыми. В этом случае ребенок будет очень падок на любое внимание, будет идти на руки ко всем подряд. А может вцепиться в маму и долго-долго не слезать с рук в прямом смысле слова. Предугадать поведение ребенка сложно. Особенно если расставание с супругом было резким, если не удалось заранее поговорить с детьми, позаботиться о наличии детского психолога, почитать соответствующую литературу, в том числе детские книжки, в которых присутствует история развода родителей.
О воспитании детей после развода много доступной информации. Рассказать об этом — задача отдельной книги. Такая литература есть. Она хорошая, полезная, важно ею пользоваться по максимуму. Здесь же я буду уделять внимание аспектам, о которых пишут мало.
Для мамы боль детей сильнее собственной. Особенно страдают детки, которые уже осознают, что папа ушел, но еще не могут хотя бы в теории понять причины произошедшего. Это довольно большой возрастной интервал — от 1,5 до 7–10 лет. Причем малыши после каждого визита папы очень остро переживают расставание. Каждый раз, когда папа приходит, а потом уходит, для них все будто случается заново. Малышу 1,5–2 лет невозможно объяснить, что папа пришел на один вечер, потом уйдет, а потом снова придет через несколько дней. Когда папа исчез, для ребенка рухнул целый мир. И вот он пришел. Конечно, ребенок не хочет его отпускать и надеется, что папа останется насовсем. Поэтому, когда визит заканчивается, вся драма разворачивается по новой. Без шуток: в таком возрасте ребенок каждый раз переживает боль утраты по полной, каждый раз это крах его нежных и отчаянных надежд на то, что папа не уйдет.
Так может длиться месяцами, пока ребенок привыкнет к новому режиму. Слово «привыкнет» здесь нужно воспринимать трезво. На самом деле ребенок вряд ли может вообще к такому привыкнуть. Он перестанет отчаянно убиваться каждый раз, но все равно будет плакать, скучать, мечтать о том, чтобы папа жил с ним вместе. Может пройти три года, и ребенок уже не будет рыдать. Он только будет закрывать уши, чтобы не слышать, как под окном заводится папина машина и он уезжает… Через четыре года он с грустью скажет про соседей: «Как хорошо, что папа Леши живет вместе с Лешей».
Каково маме в этом всем? Каково тебе? Боль детей разрывает на куски. Готова все отдать, только чтобы они так не страдали. Хочешь их спрятать, закрыть от всего этого. Огромные глаза ребенка, в которых стоят слезы из-за того, что папа только что уехал в свой новый дом, разбивают сердце на тысячу осколков. Обнимаешь, целуешь, стараешься мягко улыбаться, аккуратно отвлечь ребенка либо, наоборот, максимально пребываешь с ним в этом переживании. Делаешь все, что только можешь. И все равно это капля в море, которая не очень-то облегчает страдания малыша.
Поначалу дети кричат громко. А потом постепенно начинают плакать совершенно безмолвно. Когда в очередной раз понимают, что папа ушел, по губам пробегает едва заметная дрожь и глазки превращаются в два огромных озера боли, наполненных слезами. Со взглядом, устремленным в никуда. Любая мама готова жизнь отдать, чтобы ребенок не страдал. Но даже это не помогло бы. Нет заклинания, способного отменить эту боль. Можно только смягчать ее бесконечной любовью, теплотой, пребыванием с ребенком. Ты выложишься на сто процентов, а боль уменьшится, может быть, на один. И это будет огромное достижение. Эта история именно такая. Лайфхаков тут нет.

Хатико

Под зонтом
Дочка больше не могла ждать. Она потребовала зонт, вышла на улицу и стояла неподвижно, глядя на дорогу. Двухлетний малыш под огромным зонтом, из-под которого лишь ботиночки виднеются. Под проливным дождем. Неподвижно стоит и смотрит на дорогу, готовый стоять тут вечно. Я встала рядом, взяла ее за руку, что-то рассказывала. Папа обещал приехать утром. Но утро – понятие растяжимое. Когда вскакиваешь на рассвете и ждешь с нетерпением, утро может быть очень долгим. Мы играли сколько могли. Потом ждали у окна. Потом в коридоре. Потом на коврике у двери. Потом на улице. В смысле дочка ждала, а я была с ней – обнимала, отвлекала, читала книжки. И все еще было утро. Мои «взрослые» задачи нервно курили в сторонке. Я не могла оставить дочь одну в этом ожидании.
К счастью, стоять под дождем пришлось недолго. Папина машина показалась из-за поворота. Дочка засияла улыбкой. Папа тоже обомлел от радости и умиления. Ему было приятно, что его так встречают. Наверное, ему казалось, что мы так балуемся, гуляем под дождем в свое удовольствие и ребенок вполне себе счастлив. Папе легко прийти к такому выводу, когда при виде него дети прыгают от радости. Может показаться, что они всегда такие.

Запасись терпением. Не запрещай детям ждать папу у двери. Садись рядом. Дай им возможность прожить свои эмоции. Только плакать вместе с ними не надо: мама должна быть для детей взрослой. Надежной. Вот вы сидите. Сначала дети плачут, потом вы просто обнимаетесь, мало-помалу о чем-то начинаете разговаривать, может, до сказки дойдет. А потом они проголодаются или вспомнят об игрушках. Если понадобится, сидите там полдня. На это нужно время. По возможности отмени дела. Возьми отпуск, если работаешь. Ты очень нужна детям. Долго-долго ты одна будешь вливать в них внимание и за себя, и за папу, и еще пять раз по столько же, чтобы компенсировать боль.
За болью детей женщина может «забыть» о собственной, даже если имела место крайне некрасивая история. До своей боли нет дела, когда дети страдают. Она отодвигается в дальние уголки сознания и будет выходить потом. Когда, казалось бы, все давно позади, все пройдено, налажено, ты вдруг можешь начать рыдать «без причины», болеть психосоматическими заболеваниями, испытывать внезапные приступы паники. Очень важно, чтобы в жизни мамы-одиночки был психолог. Дома она не может расслабиться и дать выход своим эмоциям. Когда страдают дети, у матери срабатывают такие глубинные механизмы, что будешь и улыбаться, и на руках носить, и анимационные программы экспромтом выдавать на полном эмоциональном истощении. Важно хотя бы час в неделю в кабинете у психолога возвращать внимание к своим чувствам и работать с собой. Это спасательный жилет для всей твоей семьи. Если решить, что «боль ушла сама как-то незаметно», потом рванет по полной. Боль за детей тоже требует выхода.
Матери нет дела до своей боли, когда дети страдают.

Простить бывшему мужу боль детей бывает сложнее, чем свои обиды. Может накрывать ненависть к нему за то, что он не находит возможности приходить к детям как можно чаще. В первое время лучше и вовсе каждый день, чтобы они в более мягком режиме привыкали к его отсутствию. За то, что он может взять и укатить в отпуск на неделю-две. А ты как хочешь, так и компенсируй переживания детей в этот период. Составляй им активную программу, наполненную впечатлениями. Или тоже увози их куда-то, чтобы они не поняли, что это папа первый уехал. Чтобы думали, будто это они ездили в Турцию на море. Вот так спонтанно мама взяла и купила путевки. На кредитные деньги. Чтобы дети больше радовались и меньше думали о папе, который живет и путешествует без них. Понятно, что для тебя в этом нет проблемы — бывший муж теперь живет отдельно и ездить в отпуск вместе уже невозможно. Да тебе и не хочется. Но у детей свое восприятие. И если возраст не позволяет им понять происходящее, ты можешь негодовать по поводу того, что бывший муж не заморачивается этими вопросами. Захотел — уехал. Захотел — приехал. В то время как для детей это травматично.

Если папа отдыхает

Письмо Деду Морозу
Считаю дни до новогодних праздников. Надеюсь, что в течение десяти выходных бывший муж сможет чаще приходить к детям. В последнее время он редко приезжает, потому что «много работы». Я выдохлась. Я просто тень. Мечтаю об этих праздниках как о спасении. Надеюсь, он сможет приходить чаще и на целый день. Дети тоже ждут, потому что отсутствие папы я им так и объясняю – много работы. Соответственно на вопрос, когда же работа закончится, отвечаю: к новогодним праздникам.
И тут перед самым Новым годом он сообщает, что уедет на все выходные. Шок. На уставшую меня лягут еще десять суток непрерывного пребывания с детьми. Не будет даже садика у старшей дочери. Что делать? Как не сдохнуть? И как теперь объяснить детям, что папа не придет? Они снова будут плакать. А потом делать вид, что не плачут, чтобы меня не расстраивать. Как бы я ни держалась, они все равно все понимают. Мои птенчики маленькие. Младшей еще и трех нету.
Дорогой Дедушка Мороз, пожалуйста, сотвори какое-нибудь новогоднее чудо! Пусть это окажется сном! Или пусть случится что-то волшебное и все изменится! Пусть хотя бы мои дети не плачут. Пожалуйста.
31-го числа дети прогулялись с папой днем, после чего он уехал. Новый год мы отметили дома за ужином и легли спать в десять вечера – набираться сил. Впереди меня ждали десять «выходных».

Дети тяжелее переживают любой папин отъезд, когда папа с ними не живет. Если семья полная и папа уехал в командировку, это воспринимается спокойнее, чем если на пару недель уехал папа, живущий отдельно. Для малыша две недели — это непонятно сколько. Он все равно будет каждый день ждать, и ему это покажется вечностью. Он опять будет бояться, что папа исчез насовсем. Конфликтовать с экс-супругом бессмысленно. Как говорится, если нужно что-то объяснять человеку, то нет смысла это делать. Если человек не понимает, вряд ли ты изменишь его восприятие. Сказать можно — в формате: «Если будет возможность, приезжай почаще, пожалуйста. Дети еще не привыкли. Они переживают». Или: «Детям будет сложно понять твое длительное отсутствие. Постарайся вернуться поскорее, пожалуйста». И все. На этом точка. Человек либо услышит, либо нет. Если не слышит, лучше попроси дополнительных денег на время его отъезда, чтобы ты могла сводить детей в театр, на какое-то шоу, детское мероприятие. Чтобы у них было ощущение каникул, чтобы они тоже отдыхали, а не оставались в обычных буднях. Ссориться смысла нет. Со своими чувствами по этому поводу — к психологу, психотерапевту.
Твоя задача — собраться на период папиного отпуска и эмоционально вложиться в детей больше обычного. Да, еще больше, ты правильно поняла. И себя сберечь, насколько получится. А о нем постарайся не думать. Находи такие мероприятия, на которых тебе тоже будет интересно, например хорошие детские спектакли. Попробуй провести время с подругой и ее детьми: дети развлекаются, а вы можете выпить кофе и поболтать, наблюдая за ними вполглаза. Выбери в кинотеатре мультики или фильмы, которые интересны всей семье. Пикник, каток, прогулки в интересных местах — все подойдет. Дети все равно будут скучать и грустить оттого, что на катке папа не с ними. Придется разговаривать об этом. Фантазировать, как будет здорово потом рассказать папе о ваших тайных приключениях, показать ему фотки. Иногда нужно будет просто обнять ребенка и принять его грусть. Иногда — позвонить папе или попросить, чтобы он записал видеосообщение для ребенка. Можно даже придумать такой квест: писать друг другу видеосообщения на определенные темы. Давать какие-то задания папе и получать от него. Играть в шпионов. Или в исследователей.
Ты катастрофически устанешь. Но оно того стоит. Возможно, будешь плакать, когда дети не видят, но это мало зависит от папиного отпуска. Если ты горюешь, это все равно случится, и для тебя большой разницы не будет. Тяжело в любых условиях. Зато дети будут наполнены впечатлениями и смогут с папой чем-то поделиться. Не так, что папа полон впечатлений, рассказывает детям о далеких странах, а у детей тот же садик, та же каша, тот же горшок. Важно, чтобы все интересное в жизни ребенка было не только где-то там, где папа без него, но и здесь, в его детской жизни. Важно поддерживать телефонные разговоры, пока папа в отъезде. Для этого нужно самой не рассориться с ним вдрызг. Как бы тебе ни было больно от того, что дети два года никуда не ездили, а ты вообще ни разу в жизни не уезжала от них даже на день, в то время как бывший муж отдыхает, найди в себе силы извлечь из ситуации максимум пользы. Ухудшать ее точно не стоит. В таких условиях невозможно насолить только экс-супругу: хуже будет всем. Да, тебе сложно принять все это. Но умножать сложности тем более не следует.
Улыбайся детям, улыбайся на фотографиях, посвящай себя текущему дню с детьми, вари сосиски и пельмени, когда вы приползаете вечером домой уставшие и нет времени на полноценную готовку, ешьте из картонных тарелок, чтобы не мыть посуду, спите вповалку на одной кровати или диване прямо в одежде — для детей это все весело, все не по правилам, хулиганисто и забавно. Подбирай такое «хулиганство», которое подходит вашей семье. Постоянно так жить ни в коем случае не предлагаю, но пару недель детей вполне можно повеселить. День тусите, день отдыхаете дома. Для них время пролетит быстрее.

Вынужденная дисциплина

Домашний квест
Когда кто-то из моих друзей посещает платные квесты и потом восторженно делится впечатлениями («Как было сложно и круто, и я все преодолел!»), хочется сказать: приходите ко мне домой хотя бы на один день! Эффект полного счастья на выходе вам обеспечен. Просто оттого, что день закончился и все выжили. Зачем вы окунаетесь в искусственно созданные условия и еще деньги за это платите? Давайте все сюда, кому охота нервы пощекотать, активизировать сообразительность, выносливость. Экстрим гарантирован.

Дети, психическое здоровье, порядок в доме — одновременно из этих трех факторов могут быть в норме какие-то два. Теперь добавь сюда работу и отсутствие помощи — получим невыполнимую задачу. Постоянное жонглирование кучей переменных, избавиться от которых нельзя.
У мамы-одиночки каждый день квест. Часто — круглосуточный. Справиться очень сложно. Игра на выживание, на сохранность психического и физического здоровья. И конца ей не видно. Нет такого, что надо до вечера постараться, а потом можно будет расслабиться, как на работе. Или до выходных. Или хотя бы до отпуска раз в год. Ничего такого нет, только ежедневные квесты. Из-за этого к детям, увы, тоже предъявляются, часто негласно, повышенные требования по самостоятельности, дисциплинированности, участию в домашних делах. Так получается автоматически, потому что иначе не справиться. Если это о тебе — не вини себя.
Хочется ли маме-одиночке, чтобы ее дети не пылесосили, а посещали дополнительные занятия по английскому или танцам? Хочется ли ей, чтобы старшие не с младшими сидели, а катались на велике? Хочется ли вовсе избавить детей от обязанностей, чтобы они прыгали по полянке, собирали ромашки и целовали маму? Хочется! Очень. Больше, чем кому-либо. Она смотрит на детишек, которые живут беззаботнее, и мечтает, чтобы ее дети тоже могли больше времени тратить на детские занятия и развитие. Только ситуация не та. Сколько получается уделять внимания детскому развитию — столько получается. И да, дети помогают по дому больше обычного. И дисциплина более строгая. Чаще всего это так.
Наиболее частое распределение родительских обязанностей в семье таково: мама больше внимания уделяет эмоциональной поддержке детей, жалеет, терпит детские слезы, а папа больше отвечает за соблюдение дисциплины, учит выстраивать границы, добиваться цели. Повторюсь, это не единственно возможное, а наиболее частое и привычное распределение ролей. Понятно, что бывает по-разному и оба родителя меняют роли в зависимости от ситуации и своих характеров. В полных семьях распределение этих воспитательных функций происходит автоматически, естественным образом. А что у тебя? Ты одна за всех. В среднем дисциплинирование мамой менее эффективно и органично, чем в папином исполнении. Трудно всем — и маме, и детям. При этом приходится и о материнской роли не забывать. Про распределение родительских ролей хорошо рассказывает семейный психолог Яна Катаева. Обрати внимание на ее материалы. Среди них есть также посвященные переживанию расставания, если для тебя это актуально.
Чаще всего папа выходного дня берет на себя воспитательные обязанности по минимуму или не берет вовсе. Это связано с рядом причин. С одной стороны, он и так не каждый день с детьми — надо максимально позитивно провести время, чтобы нагнать упущенное. Дисциплина сюда плохо вписывается. С другой стороны, ему может быть просто лень. Если он воспринимает время с детьми как «потерплю денек, а потом пойду восвояси», то, конечно, ему проще включить мультики на полдня, не кормить обедом и так далее, чем, взяв себя в руки, ответственно и уверенно выстроить более грамотный формат общения. И желательно не орать при этом. Потом папа уходит, а у детей начинается истерика, потому что твой режим уже им не нравится. А у тебя нет возможности менять его из-за большого количества задач. Либо все по плану, либо система развалится.
Что можно сделать, если у тебя происходит именно так?
Вариант 1. Подготовиться, почитать/посмотреть соответствующие материалы, определить для себя, какое именно участие отца в воспитании детей ты бы хотела видеть, и спокойно сообщить ему об этом. Рассказать, какие трудности с дисциплиной возникают после его визитов и как тебе приходится с ними справляться. Без критики: прокачиваем навыки ненасильственного общения. В свободном доступе в интернете очень много информации по этому запросу. Посмотри, почитай. Обрати внимание на YouTube-канал психолога Евгении Стрелецкой, она хорошо раскрывает тему. Возможно, экс-супруг услышит и согласится. Возможно, ему просто не хватало более четких инструкций.
Вариант 2. Если бывший муж сам тебя критикует за то, что ты слишком строга с детьми, не оправдывайся и не критикуй в ответ. Попроси его перейти к конструктивным предложениям. Опиши проблемы в воспитании, которые тебе приходится решать. Скажи, что ты очень устаешь от необходимости ругать детей, контролировать, повторять им что-то. Он запросто может думать, что тебе это все нравится в силу характера. Спроси, какие он видит варианты решений. Возможно, он действительно предложит что-то дельное и свежее, с чем ты сможешь согласиться. Возможно, взгляд со стороны будет тебе полезен. Или он, пока будет рассуждать, лучше поймет твои трудности и изменит свое поведение с детьми, чтобы оно больше согласовывалось с твоим.
Вариант 3. Если предыдущие варианты не сработали, не расстраивайся. Через некоторое время можно аккуратно попробовать еще раз поднять тему. Рано или поздно экс-супруг столкнется с тем, что неуправляемость детей повышается и в его «смену», и задумается над твоими словами. В любом случае продолжай вести свою линию, когда дети с тобой. Они привыкнут со временем к тому, что истериками результата не добиться. Мама строгая, но она же сильная. Сегодня контролирует, а завтра защитит. Дети это прекрасно понимают. Про случаи, когда мама срывает злость на детях, мы сейчас не говорим. Речь о необходимом уровне контроля.
Вариант 4. Если отец полностью отсутствует в жизни детей, придется справляться самой, пока не появится человек, готовый быть тебе мужем, а им — отцом. Если есть возможность, привлекай к исполнению мужской роли других близких, которые регулярно общаются с детьми, — дядю, дедушку, кого-то из друзей.
Важно понимать, что власть и забота — две стороны одной медали. Оба этих фактора должны иметь место и находиться в балансе. Хорошие материалы об этом есть у Людмилы Петрановской и у известного канадского психолога Гордона Ньюфелда, изучающего теорию привязанности. Суть в том, что власть и забота работают только вместе. Если мало заботы, родитель превращается в тирана. Если мало власти — в обслугу либо просто дистанцируется от решения проблем, избегает и игнорирует их. В обоих случаях чрезмерный перекос в сторону власти или заботы имеет негативные последствия. И если с тиранией все очевидно и понятно, то чрезмерная забота может прятаться за хитрыми масками[3].
Чрезмерную заботу часто маскируют за термином «либеральное» воспитание. Родитель, который не решается занять взрослую, властную позицию, часто сам воспитывался жесткими, давящими людьми. Натерпевшись в детстве, он впадает в другую крайность, возможно, неосознанно. Он может быть очень заботливым, пока все гладко, но не может твердо и доброжелательно встретить вызов со стороны ребенка. Он пугается его воплей так же, как когда-то боялся криков кого-то из своих родителей. И ребенок тоже пугается. С его точки зрения, это выглядит так: «Если родитель боится меня, когда я скандалю и брыкаюсь, то что будет в опасной ситуации?» Другими словами, у ребенка возникает сомнение: непонятно, что такой родитель будет делать, если ребенок закричит уже от боли или страха. Как защитит? От родителя должна исходить уверенность, иначе ребенок чувствует себя незащищенным и одиноким в большом и непонятном мире. В результате он становится еще более тревожным, а родитель еще больше давит в ответ.
И тирания, и «либеральное» воспитание — крайности, повышающие тревожность ребенка. Если родитель последовательно проявляет властную заботу, с детьми все хорошо. Они чувствуют себя спокойно, безопасно и занимаются более интересными делами, чем истерики. Такой ребенок будет слышащим, сотрудничающим, доверяющим родителю. Ему не нужно воевать. В полной семье легче соблюсти баланс заботы и власти: даже если один из родителей ситуативно «просел» в ту или иную сторону, второй может поддержать, выровнять ситуацию. В неполной семье важно помнить об этом балансе и по возможности корректировать его самостоятельно.
Мамы-одиночки чаще начинают вести себя слишком строго, поскольку иначе они бы вообще не справились. Какая бы у тебя конкретно ни была ситуация, ни в коем случае не кори себя. Только ты знаешь, как тебе хочется освободить их от обязанностей в пользу игр и отдыха. Скорее всего, в твоем окружении найдутся люди, которые будут говорить неприятные вещи на эту тему: обвинять тебя в чрезмерной строгости, жесткости, смотреть с упреком. Это могут быть те самые «либералы», которые зачастую живут вовсе без детей и горазды лишь раздавать советы, осуждать, укорять, даже оскорблять, не замечая собственную тиранию, припрятанную за якобы праведным поводом. Если человек, который сам способен проявлять властную заботу, увидит повышенную строгость с твоей стороны по отношению к ребенку, он поддержит тебя добрым словом, даст немного любви и тепла, чтобы ты оттаяла и успокоилась, а не будет обвинять. А если решит поддержать советом, то сделает это опосредованно, поделится своим опытом и выводами в аналогичной ситуации вместо разбора твоих полетов. Если решит поддержать делом, то предложит конкретную помощь.
Власть и забота – две стороны одной медали.

Не слушай критиканов. Их мнение оставь им. Хочешь ли ты быть строгой? Нет. Но иначе не сможешь собрать детей утром вовремя, сделать все уроки, успеть еще много-много дел, в которых тебя некому подстраховать. Ты лучше всех знаешь, что стараешься лишний раз не привлекать детей к выполнению домашних обязанностей, и все равно в среднем твои требования могут показаться завышенными по сравнению с требованиями в полной семье. Ты стараешься делать для детей все, что можешь. Но окружающие все равно расскажут, какая ты нехорошая.
Не принимай близко к сердцу, кто бы что ни говорил. Пусть думают что хотят, пусть смотрят косо. Сейчас такой период. Вам необходимо его пережить. Всем вместе. Но все же старайся отслеживать свое поведение, чтобы действительно не перегнуть палку со строгостью. Пиковый стресс, плюс трудное поведение ребенка, плюс невозможность дистанцироваться от ситуации — и вот он, лавинообразный поток слабо контролируемых реакций. Чем старше будет становиться самый младший малыш, тем легче будет справляться со всеми задачами. Обстановка улучшится, это вопрос времени. А детям объясняй все как есть. Это нормально. Ты не уходишь от ответственности, не пьянствуешь, не опускаешь руки, не сбегаешь из семьи. Все остальное — мелочи. Постепенно у тебя обязательно появится чуть больше свободного времени, и ты вернешь детям заботу, которой им не хватало.

Как поддержать детей

Олаф в машине
Снежная выдалась зима. Каждое утро – свежий снег по щиколотку. Выходим из дома. Трескучий мороз. Еще темно. И тихо. Двухлетний упитанный птенец в объемном зимнем комбинезоне сидит на одной руке, пятилетнего сонного и спотыкающегося тащу другой. Плюс какие-то мешки со сменной одеждой для сада и игрушками. Машину засыпало – не подойти. Был бы сад в пешей доступности, докатила бы на санках. Но нам далеко.
Достаю щетку из багажника. Очищаю машину. Какой толстый слой снега: еле сдвигается. Снег сыплется в рукав и сапог – мокро, холодно. На левой, уже отваливающейся руке по-прежнему дремлет птенец в комбинезоне. Минут десять чищу. Потом соскребаю лед со стекла, прогреваю. Старшая успела изваляться в снегу и стала похожа на Олафа, после которого в машине останется лужа.
Зимой утренние сборы особенные. Это тот случай, когда думаешь, что хуже уже некуда, а оказывается, что есть куда. И еще как. Старшая как сонная муха – рассеянная, медленная. Младшая не хочет просыпаться и норовит закатить истерику: ее разбудили, чтобы просто свозить туда-обратно. Она-то в сад еще не ходит. Я, как обычно, работала допоздна и тоже с трудом собираю мысли в кучу: во что одеть, чтобы тепло, но не жарко, кого умыть, кого высморкать, кому соску, кому сменную одежду в садик. Плюс рабочие вопросы уже вертятся в голове – тонна безотлагательных задач. Это специфика своего бизнеса. Плата за «свободный» график. Дети не хотят просыпаться вовремя, особенно зимой. А приходится вставать раньше прежнего, чтобы успеть почистить снег и прогреть машину. Сделать это, пока все спят, я тоже не могу: младшая, даже спящая, чутко следит за мной. Если я попытаюсь выйти из дома, она мгновенно включит «сигнализацию» и никуда я не пойду.
И это только начало ежедневных приключений. Не успею вернуться из сада – телефон уже будет разрываться от рабочих сообщений. В одной руке телефон и ноутбук. На другой по-прежнему двухлетний птенец. Ладно бы хоть сидела спокойно, так нет: выворачивается, брыкается, свешивается. Поставлю на пол – просится обратно. Включаю турборежим и ближе к вечеру обнаруживаю, что даже не умылась. Ела ли что-то – не помню. Наверное. А детский сад закрывается через пятнадцать минут, и нужно срочно гнать за старшей.

Что можно сделать, чтобы поддержать детей?
Для начала поддерживай себя в максимально возможном позитивном состоянии. Если все, что ты сейчас можешь сделать — это не рыдать в голос при детях, сделай хотя бы это. Искренность матери в проявлении своих эмоций — штука довольно тонкая. Если на работе были неприятности и ты пришла невеселая, об этом можно прямо рассказать детям. Так они учатся тому, что эмоции могут быть разными, учатся искренности, учатся реагировать на разные проблемы и находить пути их решения. Но мамина работа где-то там, вне дома. В ситуации с разводом этот подход не годится. Представь, что в тот момент, когда дети переживают уход папы, ты тоже открыто горюешь, рыдаешь или проклинаешь его вслух. Вполне искренне и в присутствии детей. У них последняя почва уйдет из-под ног. Вместо ощущения защищенности они получат от мамы подтверждение того, что случилась катастрофа. В такой ситуации важно признавать свои эмоции и состояния перед собой и работать с этим, а с детьми по максимуму мобилизоваться, чтобы дать им ощущение безопасности.
Старайся улыбаться детям. Даже через силу. Не хохотать, отрицая их переживания, а спокойно улыбаться, чтобы дети тоже почувствовали спокойствие. Важно выработать оптимальную линию поведения: ты признаешь чувства детей, признаешь, что ситуация трудная, но видишь варианты выхода и говоришь детям об этом. А в минуты бессилия и отчаяния с ними не откровенничаешь. При детях улыбайся как только можешь. Показывай, что ты взрослая и справишься со сложностями. Говори об этом прямо: «Я взрослая, я справлюсь, ты можешь быть спокоен». Особенно если видишь, что дети начали занимать «взрослую» позицию относительно тебя. Снимай с них эту ответственность и поддерживай себя всеми возможными способами. Работай с психологом. Обратись к психотерапевту, в том числе для профилактики, — человек не всегда замечает, что уже не в себе.
Устраивайте общие ужины или завтраки. Общий прием пищи — это очень важно. Хотя бы раз в неделю это должно быть событием: не просто сели-поели-побежали, а поели что-то вкусное и по возможности сервировали стол. Можно разложить красивые салфетки, зажечь свечи, включить музыку, побеседовать на интересные детям темы, поговорить по видеосвязи с бабушкой. Заведите свои семейные традиции, которых не было раньше. Делай это постепенно. Например, по субботам на завтрак всегда сырники и вкусный чай и все в пижамах собираются за столом. Или раз в неделю вы устраиваете ужин с зажженными свечами и аромапалочками. Или по воскресеньям готовите вместе какое-то блюдо. В такой-то день катаетесь на великах летом, а зимой — на лыжах или коньках, берете с собой термос с горячим напитком и вкусняшки, надеваете смешные шапки. Раз в месяц приглашаете гостей с детьми. Общий стол, вкусная еда, радость — это простые и очень действенные триггеры, активирующие у детей ощущение защищенности и безопасности.
Для мамы-одиночки традиции, построенные на совместных приемах пищи, имеют дополнительный бонус — на их реализацию не нужно много времени. Вы же все равно едите, просто какой-то из приемов пищи делается более запоминающимся. Один раз не поленишься зажечь пару свечей на столе, а потом не заметишь, как втянешься: захочется их зажигать каждый раз, когда есть возможность без спешки посидеть за столом. Такие семейные традиции создают атмосферу доверия, спокойствия, уюта. Детям это важно: они фанаты постоянства. Да, они меняются каждый день, но для такой скорости развития нужна опора. Постарайся почувствовать это и по возможности создавать ее — в виде любящей здоровой мамы и домашнего очага.
Было бы идеально в одну из традиций включить отца детей. К примеру, если он обычно приходит в выходной, на этот день можно планировать общий завтрак с сырниками. Если тебе совсем тошно сидеть с ним за одним столом, с улыбкой пожелай всем приятного аппетита и отправляйся в душ или отдыхать, пока дети не на тебе. Готова присоединиться к общему веселью — супер. К этому стоит стремиться.
Семейные традиции создают атмосферу доверия, спокойствия, уюта. Детям это важно.

И да, насчет папы. Если он поддерживает отношения с детьми, то в нужные моменты возьми на себя смелость сказать, что папа их любит. Заглаживай папины промахи. К примеру, если он пришел к детям в плохом настроении и не желает играть, еще и выражает недовольство детским ревом, ты можешь вполне резонно возмутиться: зачем выплескивать свои эмоции? К приходящему отцу в этом плане повышенные требования. Дети скучают по нему. В тот вечер, который им отведен с папой, они хотят добрать эмоции за все дни, пока его не было. Они ждут, что папа будет по максимуму вовлечен. А если он в плохом настроении, закрыт от них, дети очень расстраиваются. В таком случае, во-первых, нельзя в присутствии детей высказывать бывшему мужу все, что ты об этом думаешь. Если очень нужно, выскажи, но без детей. Во-вторых, постарайся отвлечь и успокоить их, если папа не в себе. Спокойно, без нервов, пойди и сама поиграй с детьми, а там, глядишь, и папа оклемается. Твоя задача в подобные моменты — максимально сохранить психику детей, постараться их успокоить и не высказываться при них грубо в адрес папы. В отсутствие детей этого тоже делать не стоит, кстати. Справедливость, доказывание правоты — это все отходит на второй план.
То же самое касается любых других ситуаций, где папа условно «не молодец». Обещал и не приехал без предупреждения — придется что-то говорить ребенку и лучше делать это максимально деликатно, оправдывая папу. Только если это разовый случай! Один из нескольких. Ребенок все равно расстроится, и на твои плечи это все равно ляжет. Не усугубляй ситуацию критикой в адрес папы. Если он что-то обещал и не сделал, может быть, лучше самой это сделать для ребенка? Обещал что-то купить, но не может дойти до магазина — предложи свою помощь. Пусть он оплатит, а ты сходишь (или закажешь через интернет), выберешь, купишь, тихо отдашь ему на входе, будто бы это он принес. Если хочешь поддержать детей, сглаживай все возможные углы. Переделать папу ты не можешь. Доказывать правоту бессмысленно и энергозатратно. Лучше ту же энергию направить на подстилание соломки в опасных местах. Возможно, однажды и экс-супруг тебя подстрахует. Когда ты будешь не в настроении и сорвешься на ребенка, он возьмет на себя утешение малыша и объяснит, что мама просто устала, а малыш ни при чем. Вполне возможно относиться друг к другу по-человечески, в том числе к промахам и ошибкам. Если пока этого нет, начни первой. Если тебе сложно, веди себя так хотя бы формально. Для детей.
Еще чаще, чем прежде, говори детям, что ты их любишь. Буквально по двадцать раз в день. Еще чаще обнимай. Еще чаще говори об их достоинствах и достижениях. Делай акцент на том, чтобы дети были счастливы, а не умыты и причесаны, если на все сил не хватает. Не хочет дочь причесываться — завяжи хвост, и хватит. Завтра, возможно, у тебя будет чуть больше энергии, чтобы преодолеть ее сопротивление без конфликта. А сегодня — хвост и хорошее настроение. Читай книги о воспитании детей после развода, пробуй применять рекомендации психологов. Бесплатной и полезной информации очень много. Послушать, к примеру, Людмилу Петрановскую бывает полезно не только для прокачки родительских навыков, но и для того, чтобы просто «забрать» внимание у стрессовых мыслей и вернуть его детям. Настроиться на теплую детско-родительскую волну.
Очень хорошая поддержка для ребенка — детский психолог. Если есть возможность посещать хорошего психолога, обязательно ею воспользуйся. С платным специалистом все понятно, его можно выбрать на свой вкус и цвет. Бесплатные психологи есть в штате детских садов и школ. Родители часто боятся их работы с детьми, пишут отказы. И зря. Сначала стоит познакомиться и пообщаться со специалистом самостоятельно, проявить открытость со своей стороны, рассказать о ситуации в семье, попросить уделить внимание ребенку. А потом смотреть по состоянию последнего. Если визиты к детсадовскому или школьному психологу влияют хорошо — отлично. Нет — ищем другого. Через поликлинику, через другие государственные центры психологической помощи, через благотворительные фонды.

Время на детей

Вечная зима
Опять мы идем к машине. Еле ползем, хотя надо спешить. Вокруг красиво, как в детской книжке, но темно, и мне зябко от недосыпа. Издалека прикидываю толщину слоя снега на машине и морально готовлюсь к физнагрузке. Сколько же еще снежных дней впереди! Боже, только бы пережить эту зиму. Каждое утро нет никого, кто мог бы помочь. Ни бабушки, которая заплела бы детям косички и налила мне чаю, чтоб я не голодная выходила, ни папы, который помог бы чистить снег. Ни кого другого, кто просто поддержал бы приятным словом и пожелал хорошего дня. Вместо этого – необходимость самой держать всех нас на плаву. Независимо ни от чего. Заболела ли я, поднялась ли температура, накатила ли депрессия – в плане ежедневных рутинных задач положиться не на кого.
Однажды утром заехала знакомая по делу, как раз когда мы собирались. Пока я одевала детей, она молча почистила мне машину от снега. Я видела это в окно. Меня до слез тронули ее забота и понимание. Один раз без просьбы почищенная машина – капля в море, но такая ценная. Когда привыкаешь ходить по одним и тем же рельсам, перестаешь даже мечтать о передышке или поддержке. Старалась взять себя в руки, вытереть слезы, чтоб она их не заметила. Спокойно поблагодарила. Но она все равно догадалась.

Если ты работаешь, то с временем и силами на детей все сложно. Особенно с силами. Особенно с эмоциональными. Одно дело, когда у тебя есть внутренний ресурс хотя бы на пятнадцать минут активной игры, другое — когда нет ресурса на то, чтобы жить. Депрессивные и стрессовые состояния не помогают настроиться на детей. Тут все советы по классике жанра. По возможности делай с ними какие-то домашние дела. Ешьте все вместе. Важно при этом быть в хорошем настроении. Старайся за столом разбор полетов не устраивать. Пока дети смотрят мультики, можно сидеть или лежать рядом и обнимать. Попробуй сделать интересным купание. Очень здорово включать колыбельные или другую спокойную музыку на телефоне во время купания ребенка перед сном. Когда работаешь из дома, можно посадить ребенка рядом с собой за стол и дать ему делать аппликацию, например. Готовых наборов с поделками сейчас очень много. Время от времени поглядываешь, что он там делает, перекидываешься парой слов, немного помогаешь. С детьми постарше придумывай занятия, интересные и тебе тоже.
Забота о себе – важная часть заботы о детях.

Самое трудное — игры с маленькими детьми. Для ребенка важно, чтобы родитель с ним играл. Чтобы мама занималась именно тем, что ему интересно: двигала игрушку и говорила за нее, изображала какого-то персонажа. В идеале на это должно быть выделено время, причем сам ребенок хотел бы, чтобы это было все твое время вообще. Но, если ты поиграешь в ролевую игру или загадки хотя бы по пути в детский сад, это будет лучше, чем никак. Старайся просыпаться так, чтобы без спешки собирать детей в садик или школу. Совместное времяпрепровождение утром и минимальная прогулка спокойным шагом тоже лучше, чем ничего. Это касается и возвращения домой вечером. Если есть возможность, остановись, чтобы рассмотреть с ребенком осенние листья или снежинки. Помни, что для прогулки нужно не только время: важно, чтобы ты не была смертельно голодна после работы и не мерзла. Забота о себе — важная часть заботы о детях. Оденься потеплее и положи в сумку бутерброд. Перед выходом с работы выпей горячего чаю для настроения.
Если ты вынуждена уходить рано утром, а возвращаться поздно вечером и сделать с этим ничего нельзя, предлагаю позволить ребенку с тобой спать. Знаю, что многие родители против такого подхода. Но в критической ситуации, когда нужно сохранить психику и здоровье ребенка, важно уметь отложить принципы в сторону. Если не можешь предложить другого совместного времени из-за занятости или депрессии, пусть малыш хотя бы поспит рядом с любимой мамочкой. Все равно соседняя подушка у тебя пока пустует.
Поставь себе цель постепенно выходить из режима вечного цейтнота. Пусть это будет долгосрочная цель. Помни об этом. Обращай внимание на информацию по теме. Подумай о том, чтобы сменить работу на более совместимую с воспитанием детей. Просто зажги эту лампочку где-то в своем сознании, и пусть горит. Учись останавливаться, тем более что ситуация к этому располагает. Когда тебе тяжело и ты не можешь одним махом все изменить, это лучшие условия для того, чтобы остановиться и оглядеться. Ноги бегут на работу, но внутренне постарайся не убегать из ситуации. Это будет первая исцеляющая остановка. Она называется «остаюсь в ситуации»; «бегу на работу и не убиваюсь по этому поводу». Постепенно научишься не бежать на работу, а идти. Потом сможешь отложить телефон, сесть на пол, улыбнуться ребенку и поиграть в игрушки.

Учеба

Уроки с мамой
Сегодня дети учатся вместе с родителями. Об этом все родители знают не понаслышке. И не родители тоже знают – как минимум по выступлениям резидентов «Камеди Клаб»: уроки с детьми стали предметом их шуток и одновременно попыткой хоть немного разрядить напряжение родителей через юмор. Значительная часть учебного процесса и ответственность за усвоение материала лежат на родителях. Если не все, то большинство из них каждый день после работы делают уроки с детьми в начальных классах. Причин тому много: начиная от устройства современной образовательной системы и заканчивая переполненными классами, в которых учитель просто не может уделить внимание каждому из 35 учеников, как бы ни старался. Когда ребенок мамы-одиночки идет в школу, это равносильно (очередному!) землетрясению и выстраиванию жизни с нуля.

С учебой у детей могут начаться проблемы. Тема очень объемная, потому что для школьников разных возрастов и сами проблемы, и способы их решения будут совсем разными. Все варианты здесь невозможно рассмотреть. Предлагаю тебе несколько базовых тезисов, которые помогут справиться с кризисной ситуацией. Остальное ищи в источниках, посвященных конкретным проблемам школьников.
1. Ситуация кризисная. Ребенку тяжело. Это может длиться долго.
2. Могут быть двойки. Забей на пятерки.
3. Ребенок может плохо вести себя в школе. Постарайся его понять.
4. Помни: это временно. Вы все терпите кораблекрушение. Когда шторм утихнет, будете восстанавливаться.
5. За двойки не отчисляют. А на второй год могут оставить, только если двойки в году по результатам 4, 9, 11 классов. В остальных случаях переводят в следующий класс с обязательством пересдать предметы, по которым двойки.
6. Прочти Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 № 273-ФЗ в последней редакции, чтобы четко понимать права и обязанности и не нервничать из-за догадок.
7. Поговори с учителем, объясни ситуацию. Извинись, если нужно, за поведение ребенка.
8. Поддерживай хорошие отношения с учителем. Обязательно выражай уважение, благодарность за помощь.
9. Обратись к школьному психологу, если ребенок готов с ним работать.
10. Если сейчас у тебя нет возможности делать уроки с ребенком, возможно, он окончит год с двойкой. Ничего: к тому времени ты наладишь некоторые процессы и, если понадобится, возьмешь на лето репетитора, чтобы подтянуть знания ребенка к следующему учебному году. Если сейчас будешь стараться успеть все, есть вероятность не сделать ничего. Налаживай заработок и поддерживай эмоциональную связь с детьми. Пятерки потом.
11. Если дети в младших классах, можно договориться с классным руководителем о дополнительных платных занятиях для выполнения домашних заданий. Двух занятий в неделю достаточно, если ребенок хоть что-то делает сам и нужно в основном контролировать. Это будет дешевле репетитора и позволит ребенку не отставать от программы. А еще это удобно и тебе, потому что ребенка не надо никуда дополнительно водить, и учителю — он все равно сразу после уроков не уходит домой. И вечером не нужно будет уроками заниматься.
12. Если п. 11 не подходит, смотри п. 10 и 8. Продолжай поддерживать контакт с учителем, наведывайся в школу, обращайся к нему за советами по учебе или по воспитанию. Пусть учитель видит, что снижение успеваемости — результат стрессовой ситуации, а не твоей безалаберности.
13. Если классный руководитель отказывается платно обучать ребенка, обратись к учителю параллельного класса.
14. Если у тебя с учителем хорошие отношения, скорее всего, он не откажет в дополнительных платных занятиях. Сначала налаживай контакт, потом подходи с вопросом об уроках. Учителя в большинстве своем добры, иначе они не смогли бы работать с детьми. Часто учитель уделяет дополнительным занятиям больше времени, чем вы договаривались и чем ты оплачиваешь. Ты можешь даже не узнать об этом.

Глава 3
Ты и отец детей


Праздничный
Звук открывшейся входной двери. Папа пришел! Дети понеслись в коридор. Они так ждали его. Ушки на макушке: не идет ли? Папа похож на праздничный торт, весь свежий и сияющий. Идеально одет, пострижен, с блеском в глазах и румянцем на щеках. Вместе с папой приходят вкусные запахи парфюмерии и чего-то внешнего, городского, не привычного домашнего. Хватает детей на руки, радуется. Дети счастливы. Писк, визг, хохот. Все в обнимку заваливаются в гостиную, делятся своими новостями. Папа сильный, добрый, веселый. Одним словом, праздничный.
Увы, я пока не так рада. Развод, суд по разделу имущества, критика в мой адрес – не лучшая почва для встреч. Если б не дети, предпочла бы не видеться. Чувствую себя как бурлак на Волге. Выгляжу плохо. Вроде рада, что детям весело, но одновременно от шума хочется спрятаться. Усталость сводит с ума. Скорее бы закончить с ужином и уйти в другую комнату. Хоть поработаю, пока дети не на мне. Все равно скоро кто-нибудь расплачется, придется выходить успокаивать. А потом, когда папа уйдет, расплачутся все – и это «удовольствие» тоже достанется мне. И да, я снова найду в себе силы спокойно улыбнуться, обнять детей и долго в красках им рассказывать, как папа их любит и почему ему нужно уходить.

Отношения между мужчиной и женщиной, у которых есть общие дети, не заканчиваются никогда. В случае расставания они изменяются, но не завершаются. Если развод был для тебя желанным и ты надеялась избавиться от человека, жить с которым уже невыносимо, помни, что это удастся сделать лишь отчасти. Ваше общение, как и ваши проблемы, останется. Над многими вопросами все равно придется работать, и еще появятся новые. Если же развод был не твоей инициативой, то не переживай, что бывший муж уйдет навсегда. Когда тяжелые бракоразводные эмоции улягутся, может остаться много хорошего, особенно то, что касается детей. Важно сохранить это в новом формате отношений. Либо создать что-то другое — хорошее или хотя бы нейтральное. Возможно, сейчас ты испытываешь столько негативных эмоций, что тебе сложно даже думать о каком-то нормальном общении. Возможно, хочется не видеть бывшего мужа вообще. Кажется, что все хорошее безвозвратно растоптано.
Эта часть книги может показаться тебе самой тяжелой и противоречивой. В ней рассмотрены ситуации, когда не удалось наладить нормальные дружеские отношения с бывшим супругом сразу после развода или даже до. Когда нет согласия по вопросам раздела имущества, воспитания детей и их финансового обеспечения. Когда есть накопленный обоюдный негатив, а иногда и ненависть. При расставании в таких условиях вопросы дальнейшего взаимодействия, пожалуй, становятся самой трудной проблемой. Мы поговорим о неблагополучных вариантах — когда отец детей ведет себя так, что невозможно спокойно разговаривать и приходить к общим решениям. Когда лучше было бы вовсе не обращаться к нему, но приходится это делать в силу обстоятельств.
Есть две крайние ситуации. Один полюс — с экс-супругом сохраняются нормальные, доброжелательные, уважительные отношения. Второй — имеет место физическое насилие, угроза жизни или здоровью с его стороны. Первый вариант можно не обсуждать, он и так достаточно благополучный. Во втором можно только спасаться, увеличивая дистанцию и обращаясь за помощью в правоохранительные органы. Мы рассмотрим ситуации, находящиеся между этими крайностями: прямой физической угрозы нет, но и общаться крайне тяжело. Наша задача — постепенно наладить нормальные отношения.

Главная стратегия

Весна
Зима закончилась. Первая и, наверное, самая страшная на этом пути. Снег перестал превращать мою машину в сугроб. Солнца стало больше. Собираться по утрам теперь чуть легче. Дети еще немножко подросли. Младшей почти три. Значит, скоро можно будет отдать ее в детский сад. Эта мысль придает сил.
Я купила большой красивый диван в гостиную, где до сих пор спала на матрасе по несколько часов за ночь, чтобы отдохнуть от постоянного присутствия ребенка. Хвала рассрочке. Теперь это наше любимое общее место, здесь мы сидим по вечерам, читаем детские книги, смотрим мультики, болтаем, обнимаемся.
Бывший муж стал приходить к детям более регулярно. Договариваться со мной о дне и времени визита он по-прежнему отказывается, но я уже примерно знаю, когда он придет, и могу что-то планировать. В плане финансовой поддержки с его стороны тоже стало больше определенности. Появилась конкретная сумма, которую он ежемесячно переводит на оплату детских расходов. По крайней мере на нее можно рассчитывать. Дополнительные траты на детей – пока как повезет.
Весна, предстоящий детский сад, диван, немного стабильности, поддержка психолога – вот что меня радует сейчас. В остальном все по-прежнему. Суды, переутомление, физическое и эмоциональное истощение, работа, дом. И дети.

Ради собственного благополучия нужно направить внимание на проживание и преодоление тяжелых эмоций, а не на их эскалацию. Ради благополучия детей нужно выстроить новые отношения с бывшим мужем. Обращайся за поддержкой к психологу, в том числе к детскому — за консультацией. Если удастся наладить отношения с экс-супругом и он не перестанет участвовать в воспитании, впоследствии тебе будет легче растить детей. Уровень заботы отца о детях после развода чаще всего существенно зависит от отношений с бывшей женой. Это может быть не очевидно поначалу, но очень заметно в долгосрочной перспективе. Если не налаживать общение и не давать отцу встречаться с детьми, рано или поздно ты окончательно отдалишь их от него. Не делай так.
Многие женщины спустя годы после развода сожалеют о том, что в свое время не поддержали связь детей с отцом. Когда жизнь налаживается, плохие воспоминания отступают и становится видно, что было бы здорово, если бы дети все это время оставались в близких отношениях с папой. Мамы видят, как проявляются в жизни детей последствия взросления без отца. Когда злость на бывшего мужа проходит, очень больно осознавать, что из-за эмоций родителей дети пострадали больше, чем могли бы при более сдержанном и разумном поведении. И жизнь самой женщины могла бы быть легче, если бы она не одна растила детей, а при поддержке бывшего мужа.
Представь, что ты смотришь на сегодняшнюю ситуацию спустя много лет, например десять или двадцать. Как на давнее прошлое. Найди комфортный для себя отрезок времени, спустя который ты можешь «вспоминать» только события, но не боль. Напротив, вспоминаются в основном хорошие моменты. Ты в будущем, в котором все настроилось, наладилось. В котором все уже изменились и переросли былые обиды. Как ты видишь ситуацию оттуда? Как бы ты хотела выстраивать отношения с бывшим супругом и его общение с детьми? Возможно, ты почувствуешь, что вы были как дети в песочнице, которые надавали друг другу лопатками по головам и разбежались. Каждый со своими обидами. Попробуй действовать сейчас, немного «подсматривая» с той перспективы, если можешь.
Тема поддержки со стороны отца детей сложна, потому что у женщины есть определенные ожидания. А у экс-супруга свои идеи на этот счет. Он дает что дает. Возможно, поддерживает очень мало. Возможно, почти никак. Возможно, даже наслаждается, наблюдая, как ты тонешь в ворохе задач и еле сводишь концы с концами. Или поддерживает формально, для галочки. На волне бракоразводных эмоций люди могут совершать разные некрасивые поступки — от случайных и необдуманных до намеренно жестоких. Это все создает ощущение, что поддержки нет совсем. Важно не вариться в неисполненных желаниях, а видеть реальную ситуацию. Помни о главной цели: позаботиться о себе и детях максимально эффективно. Для этого важно свести конфликты к минимуму, а пользу — к максимуму. В каком бы формате ни выражалась поддержка бывшего мужа, принимай все, что облегчит тебе жизнь. Спокойно благодари.
Если он обеспечен, но дает недостаточно денег на содержание детей, бери деньги и забей на мысли о его жадности. Если он демонстрирует, как счастлив теперь без тебя, оставь его проводить время с детьми и займись собой. Если ведет себя как вырвавшийся из тюрьмы узник, хватает мотоцикл и уезжает катать по загранице, не заботясь о переживаниях детей, скажи малышам, что папа должен был уехать по важному делу, скучает по ним и вернется в такой-то срок, а сама пока отдохни от его присутствия. В любой ситуации бери положительное и минимизируй отрицательное.
Запомни: если отец детей выражает хоть какое-то желание взаимодействовать с ними, ситуация не безвыходная. Не платит алименты, но готов играть с ребенком — пусть играет. Там посмотришь, что с этим делать. Смесь обид, гордости и принципиальности может подталкивать маму к мысли «лучше самой справляться, чем иметь дело с ним». Женщины обосновывают подобный подход тем, что отец ребенка по всем параметрам «не такой», «плохой», «все равно ничему нормальному ребенка не научит», «все равно дать ничего не может», но часто это в первую очередь эмоции. Стратегически такой подход не самый выгодный. Если отец сам не отказывается от участия в жизни ребенка — принимай это участие. Особенно если другой поддержки сейчас нет. Нужно пережить сложный эмоционально период настройки на новый формат взаимодействия, вложиться в это, и после у тебя останется поддержка бывшего мужа, а у детей — любовь отца.
Две главные стратегии в общении с бывшим мужем:
1. Принимать предлагаемую поддержку. Даже если ее так мало, что это обидно само по себе.
2. Не провоцировать конфликты. По возможности стараться их разрешать.

Постепенно эмоции начнут утихать, кровь отхлынет от ушей, некрасивые поступки тоже будут переживаться не так остро. Это не обязательно будет быстро, так что не жди мгновенных изменений. И извинений. Их, скорее всего, не будет. А вот постепенно добиться большей поддержки, в первую очередь для детей, вполне реально. Можно «настроить» более регулярные визиты отца к детям, увеличить его долю в оплате детских расходов. Как бы ни было тяжело, старайся мыслить стратегически. С болью иди к психологу или близким людям. Если ты взорвешься и вывалишь эмоции на бывшего в агрессивной форме, станет еще гаже.
Что делать, если ты сорвалась, наговорила или сделала не то, что способствует улучшению твоего положения? Например, взорвалась в крик и оскорбления или, наоборот, свалилась в жертву, жалобы, стала оправдываться. Такое может иногда происходить. Стресс, усталость плюс паттерны прежних отношений могут подталкивать тебя к деструктивным реакциям. Особенно если в отношениях имел место абьюз либо нарциссическое поведение супруга, ведь он будет продолжать свои манипуляции. В такой ситуации нужно просто себя простить за срыв, сделать выводы, вспомнить о своей цели, вернуться на прежнюю стратегическую линию поведения и продолжать двигаться дальше. Здесь не надо думать, что если ты оступилась, то все, теперь это не исправить. Просто завтра (или послезавтра — когда успокоишься) наступает новый день и ты уверенно движешься дальше к цели как ни в чем не бывало. А для себя выносишь опыт из этой ситуации.
В чем бы ни выражалась поддержка бывшего мужа, принимай все, что облегчит тебе жизнь.

Очень важно в моменты срыва не просто выжидать, когда ты успокоишься, а помогать себе, искать информацию по теме. Вот прямо так просто и, казалось бы, банально — заходишь в интернет и в поисковике пишешь «что делать, если все бесит», например. Или «как не поддаваться манипуляциям нарцисса». Читаешь статьи, которые предлагаются в результате поиска. Если чувствуешь, что это все не то, тогда уточняешь запрос. То же самое делаешь на YouTube и смотришь видео по теме. Надо посмотреть как минимум несколько разных, чтобы услышать разные мнения и выбрать то, что больше всего подходит для твоей ситуации, выбрать того специалиста, который наиболее интересен и понятен тебе. Ответы на твой запрос могут быть действительно совершенно разными — от «работайте над принятием» до «дайте выход своему гневу». Ориентируйся на свои ощущения и выбирай то, что быстрее всего тебе поможет. Это очень важно — вытаскивать себя. Я хочу сделать акцент на навыке поиска информации. Это так просто, кажется очевидным, но в стрессовые моменты редко используется. Если имел место сильный конфликт, такой, что ты уснуть не можешь — лежишь и маешься в кровати либо от боли, либо от злости, — не теряй времени, заходи в интернет и читай, смотри, слушай, ищи информацию, которая прямо сейчас тебе подойдет и поможет. Карабкайся, как хочешь, но двигайся, не давай этой трясине себя поглотить. Если боль сожрала все силы и ты с трудом можешь один глаз приоткрыть, то приоткрой его, чтобы найти какое-то видео по теме, потом закрой глаз и слушай ушами, что там говорят. Делай выводы из услышанного, собирай новые знания и навыки, внедряй их в жизнь. Переварила. Вспомнила про главную стратегию. Вернулась к ней. Себя не винишь.
Плохие слова
Я еще не упоминала – старшая дочь с нюансами по здоровью. Довольно серьезными. И физическими, и психическими. Ею нужно много заниматься, гораздо больше, чем обычным среднестатистическим ребенком. Это тяжело. Часто срываюсь, к сожалению.
Младшая просто требовательная и хара́ктерная. Смелая, уверенная, знает, чего хочет. Не чувствует опасности, поэтому за ней тоже нужен неустанный контроль, но совершенно другого рода. Остановить ее невозможно – можно только поддерживать, подстраховывать, беречь. Если она чего-то хочет, то просто берет это всеми доступными способами. В том числе пронзительным криком, который заставит кого угодно сделать что угодно.
Они как две крайности. Одна совершенно несамостоятельная, требующая непрерывных инструкций и контроля. Вторая же настолько непоколебимая и уверенная в своих желаниях, что с учетом неполных трех лет это создает свои нюансы воспитания. Их двух достаточно, чтобы исчерпать весь мой эмоциональный ресурс. Возможно, поэтому, когда бывший муж говорит что-то неприятное, мне уже как будто все равно. В такие моменты я думаю не о его словах, а о том, что у него есть силы на неконструктивные разборки. И о том, как он далек от моего образа жизни. Понимаю, что у него свои трудности, о которых я тоже имею мало представления. Однако очевидно: свободной энергии у него значительно больше.

Еще одна конфликтная тема — агрессивная критика и оскорбления в твой адрес. Под агрессивной критикой будем понимать несправедливую, неконструктивную критику, единственная цель которой — задеть тебя либо просто выплеснуть эмоции. Никто не имеет права оскорблять или унижать других, но, если это происходит, силой закрыть рот человеку тоже невозможно. Люди могут иметь свое мнение. В ответ на подобные выпады сохраняй внутреннее достоинство. Если отец ребенка, с которым ты вынуждена взаимодействовать, оскорбляет тебя, не вступай в спор. Безусловно, важно защищать свои границы, но спорить или тем более оправдываться в такой ситуации бесполезно. Есть смысл высказать свою точку зрения, не отвечая оскорблениями. А иногда есть смысл забить. Правда. В зависимости от ситуации это бывает оправданно и бережет силы. Тебе уже с ним не жить, и в определенной степени это снижает важность выяснения отношений. Вообще никогда никому не доказывай, что ты хорошая; это бессмысленная трата энергии. Кроме непосредственной угрозы жизни или здоровью, все остальное можно научиться игнорировать. Особенно когда дел невпроворот.
Оскорбления, критика, агрессивные неаргументированные обвинения, по сути, являются попыткой манипулирования. Общие рекомендации в этом случае таковы:
1. Веди себя спокойно и уверенно. Старайся не показывать, что ты расстроена. Основная цель словесной агрессии — задеть оппонента. А если цель не достигнута, то и продолжать неинтересно.
2. По возможности увеличь дистанцию, пока эмоции сильны. Старайся общаться реже. Отложи решение несрочных вопросов ненадолго, чтобы он переварил эмоции. Занимайся своими делами, когда он приходит к детям.

Конкретные варианты поведения в зависимости от ситуации:
1. Если идет обсуждение какой-то определенной темы, отвечай по делу, игнорируя неприятные слова, будто их не было. Иногда этого достаточно, чтобы охладить пыл оппонента. Это четко дает понять, что ты готова вести беседу только по существу и не будешь эмоционально реагировать на критику.
2. Если вариант 1 не помогает, задай встречный вопрос: «Как то, что ты сейчас сказал, поможет решить проблему?»
3. Если вариант 2 не помогает, предложи вернуться к теме разговора позже, когда бывший муж сможет вести беседу без оскорблений.
4. Предложи ему перейти от критики к конструктивным предложениям по решению проблемы.
5. Если получается, включи здоровый пофигизм. Просто промолчи. Проигнорируй — в первую очередь эмоционально. Выдержи паузу. Вспомни, что счастливый человек не будет проявлять агрессию. Значит, ему самому плохо. Возможно, эта мысль поможет тебе справиться с эмоциями.
6. Если тебе рассказывают, какая ты «плохая», можно ответить что-то вроде «Я уже поняла, что ты так обо мне думаешь. Ок. Я не вправе контролировать то, как ты меня воспринимаешь». Или другими словами близко по смыслу. В этом случае ты оставляешь оппоненту право на свое мнение, а сама остаешься при своем. Важно: использовать этот подход можно, только (!) если ты действительно так думаешь и чувствуешь. Если ты пока еще зависишь от мнения бывшего супруга о тебе, лучше пока не говори так, поскольку это будет звучать неестественно.

В любом из вариантов ты имеешь право говорить о своих чувствах, если есть такая потребность, но опять-таки спокойно и без ожиданий. Самое сложное здесь то, что, с одной стороны, некогда близкий человек лучше всех знает, как сделать тебе больно, а с другой — важно попытаться сохранить отношения, поскольку есть общие дети. Это одна из самых тяжелых конфликтных ситуаций.
Неприятные слова могут причинять боль. Поначалу огромную. Недавно был близкий человек, который защищал тебя, а теперь он же нападает. Пожалуй, хуже всего не оскорбления как таковые, а то, что в твоем сердце это все еще близкий человек. Ты не хочешь верить в его слова, возможно, пытаешься прорваться сквозь них, достучаться до него; кажется, что он колоссально заблуждается относительно тебя и ситуации в целом; сложно смириться с тем, что он видит тебя в таком свете. Тебя будто оболгали. Хочется начать оправдываться, переубеждать, спорить и защищаться или нападать в ответ. Любая из этих реакций усиливает критиканство. Если занять неагрессивную позицию, постепенно ты почувствуешь, как она дает тебе почву под ногами. Невовлечение в конфликт делает тебя сильнее.
Подобные ситуации причиняют боль тогда, когда нам важно мнение другого человека о нас. Если же ты в себе уверена, то важность чужих суждений снижается.
Особняком стоят случаи, когда мужчина пьян или находится в неадекватном состоянии по другим причинам. Тут уже надо увеличивать дистанцию физически — уйти в другую комнату, на улицу. На неадекватное состояние сложно отреагировать адекватно. К тому же любая реакция может привести к проблемам — даже если ты просто смотришь и молчишь.
Что касается конфликтов в целом: не стремись решить спорный вопрос сию минуту во что бы то ни стало, если только он не экстренный. В большинстве случаев для разрешения конфликта и выработки договоренностей нужно время. Иногда длительное. Если ты не ответила агрессией на агрессию, это не значит, что ты ушла от решения вопроса. Наоборот, ты заняла ответственную позицию, взяла время на то, чтобы остыть, поразмыслить, выработать стратегию дальнейшего разрешения конфликта. Даже если ты не сдержалась и тоже наговорила лишнего, тайм-аут поможет всем прийти в себя. В конфликтных ситуациях время — один из важнейших инструментов.

Деньги через суд

Застывшее время
Лето прошло в детсадовских заботах. Старшую дочь перевели в группу к хорошему, опытному воспитателю, который впоследствии много помогал мне с ней с учетом особенностей здоровья дочки. Но сам переход в новую группу и привыкание к строгим требованиям воспитателя дались непросто. Младшая потихоньку адаптировалась к детскому саду: день ходила, три – дома отсиживалась.
С сентября начались периодические фотосъемки для будущего выпускного фотоальбома старшей дочери. В том числе с моим участием. И мне, и фотографу приходилось прилагать усилия, чтобы на фотографиях я не выглядела изможденной.
Я купила один шкаф. Потом второй. Вещи, до сих пор лежавшие на полу или в сумках, наконец-то разложились по полкам.
Бывший муж женился. Ходит с обручальным кольцом и нарочито счастливым видом.
Все живы-здоровы. И у меня есть работа. Это радует. В остальном по-прежнему довольно непросто: и в эмоциональном плане, и на уровне колоссального количества ежедневных задач. Много ответственности – за детей и по работе. Хочется отдыха. Время все еще тянется медленно. В особенно тяжелые моменты оно становится вязким: вроде бегу, а все на месте. Как же хочется перемен к лучшему.

С выплатой алиментов может быть столько вариантов развития ситуации — от их отсутствия до полного обеспечения детей и бывшей жены мужчиной, что все их рассмотреть вряд ли получится. Эта книга посвящена сложным случаям. Поэтому будем рассматривать неблагополучные варианты.
Если бывший муж в принципе не интересуется детьми, надежда только на суд. И надежда призрачная. Если бы законодательная, судебная, исполнительная системы в этом направлении хорошо работали, проблема матерей-одиночек не была бы столь острой. В зависимости от обстоятельств ты можешь даже проиграть дело. Есть масса непорядочных способов избежать официальной ответственности. Пока наше законодательство таково. Любой из супругов может совершенно безнаказанно в любой момент уйти из семьи, оставив ребенка. Увы. Но пробовать обязательно нужно. Важно проявлять активность: не только получить решение суда и ждать результата от приставов, а участвовать в процессе, интересоваться его ходом. Если отец детей уклоняется от уплаты, установленной решением суда, пиши заявление о наложении на него штрафа, а лучше аресте на какой-то небольшой срок, обычно 10–15 суток. Есть разные рычаги воздействия. Большинство женщин о них не знают, поэтому нужно консультироваться с юристами. В этой теме хорошо разбираются юристы службы опеки, сотрудники службы защиты несовершеннолетних и юристы благотворительных фондов, которые работают в сфере защиты интересов детей.
Если отец не платит алименты, то для женщины наличие судебного решения — единственный способ повлиять на него. Получить решение суда о назначении алиментов несложно, но и отменить его легко. Если экс-супруг подкован в юридических вопросах, то в определенный срок после выхода решения он просто напишет заявление с просьбой его отменить и заверением, что алименты платит. К сожалению, на усмотрение судьи такого заявления может быть достаточно.
Наличие судебного решения имеет смысл, даже если отец детей платит алименты добровольно в размере не меньше положенного по закону. В этом случае решение просто лежит на полочке для твоего спокойствия. Пока он платит, судебным решением воспользоваться невозможно по закону. А если перестанет платить — у тебя будет хоть какая-то защита. Порядочный мужчина и ответственный отец понимает, что формально решение — лишь бумажка, которая никогда не будет использована, поскольку он и так о детях заботится. Решение важно для большего спокойствия женщины, что само по себе ценно. Но если мужчина, скажем так, непорядочный, то он постарается решение отменить из принципиальных соображений: чтобы только он решал, когда давать деньги на детей, а когда нет. И в каком размере. Особенно если официальная зарплата у него большая. Так он сможет держать женщину в напряжении и под контролем. Никаких других причин отменять решение суда о назначении алиментов нет.
Как бы ни развивалась ситуация, твоя задача — сохранять позицию уверенную, настойчивую, спокойную. Если на тебя посыпались оскорбления со стороны экс-супруга после того, как он узнал о назначении алиментов по суду, не отвечай тем же. Ну покричит. После развода все на эмоциях. Если он человек в целом нормальный, попробуй объяснить, что решение тебе нужно только для собственного спокойствия, подстраховки и ты веришь, что тебе никогда не придется им воспользоваться. Если он склонен к манипулированию, абьюзу, принципиальности, неуважению по отношению к другим людям, в том числе к тебе, можно сказать все то же самое, но без надежды на понимание. Скорее всего, он сделает все возможное, чтобы решение отменить. Как минимум из принципа, как максимум — не желая платить вообще. Важно понять, что, если человек вышел из состава семьи и негативно реагирует на разговоры об алиментах, осознанности от него ждать не приходится. Ты можешь лишь пытаться улучшить ситуацию — хотя бы не пачкая себя ответными некрасивыми поступками или словами. Может быть, пройдет два-три года, и он передумает. Чем меньше будет высказанных оскорблений, тем легче будет общаться.

Платит сам

Заход на второй круг
Снова ноябрь и скоро зима. Я заказала прекрасные прозрачно-белые шторы, чтобы темень больше не смотрела на меня своими глазищами. Украсили дом к Новому году. Поставили елку и светящихся оленей. Приближение зимы снова немного меня пугает, но уже не так сильно, как в первый раз. Дети стали еще чуть старше. Бывший муж окончательно стабилизировался с визитами. Участвует в оплате дополнительных детских расходов, если появляется необходимость. Договорился со сторожем о помощи с чисткой снега и сам ее оплачивает.
Снова Новый год. Экс-супруг опять уезжает на все праздники, не оставляя мне шанса на отдых. В этот раз хотя бы заранее предупредил. Я успела собраться с мыслями, подстелить соломки в нужных местах, договориться с подругой – она пару раз за плату придет ко мне в качестве няни на целый день.

Если мужчина финансово поддерживает детей, это гораздо лучше. Но и здесь бывает масса сложностей. Если экс-супруг требует подробных отчетов и проверяет каждую цифру по чекам, чтобы ты ничего не потратила на себя, — собирай чеки. Спорить бессмысленно и себе дороже. Если он не требует открыто, но проскакивают намеки на «я тут за всех плачу», а денег на детей объективно не хватает, отчеты все равно нужны. В этом случае не чеки, а просто список статей расходов и суммы. Еда, одежда, игрушки, канцтовары, развлечения, мебель в детскую комнату, врачи, аптека и прочее: когда он переводит тебе деньги, например раз в месяц, ты отправляешь ему такой список за предыдущий период. Он может говорить, что ему эта отчетность не нужна. Спокойно ответь, что ведешь ее для себя и что тебе самой комфортнее, когда он в курсе расходов. Если хоть раз был намек на нерациональное использование денег, то отчетность нужна и не верь другим заверениям. Можно иногда «забыть» ее отправить, чтобы не создавать лишнего напряжения.
Для чего эти танцы с бубном, спросишь ты? Почему я тут должна приспосабливаться, угождать, убеждать и использовать другие хитрые приемы? Он отец и сам должен много чего! Но если тебе приходится что-то требовать — а значит, фактически он уже не делает того, что следовало бы, то взывать к чувству долга бесполезно. В моменты возмущения вспоминай, в чем твоя задача: не правоту доказывать, а заботиться о детях. О том, чтобы качество их жизни (и твоей тоже) было лучше. Конфликт не поможет этого достичь. Поэтому прокачиваем навыки демократичности, лояльности и адаптивности.
Если тех денег, которые бывший муж ежемесячно переводит, не хватает на нужды детей, спокойно сообщи ему об этом и попроси конкретную сумму. В зависимости от ваших взаимоотношений может быть лучше написать об этом в сообщении. Не жди мгновенного ответа и стопроцентного согласия. Есть другой вариант: можно не просить увеличить ежемесячные поступления до какого-то конкретного значения, а обращаться за деньгами на конкретные нужды. Например, если денег хватает только на питание, а тебе нужно собрать ребенка в школу, попроси добавить на школьную форму, рюкзак и прочее. Укажи примерную сумму и потом вышли фото чеков за покупки. Сумма не должна быть заоблачная. Чем приемлемее она для мужчины (в зависимости от его платежеспособности), тем легче и быстрее он подстроится под такой формат. Проси спокойно, без давления, в формате «есть ли у тебя возможность…». Лучше попросить заранее и сообщить, когда именно понадобятся эти деньги.
Находи способы ненавязчиво дать понять, что ты пользуешься деньгами разумно. Например, покупаешь качественные вещи по лучшей цене, если это важно для мужчины. Упоминай об этом как бы между строк: «Я тут классную курточку ребенку взяла на распродаже, ура, спасибо, что оплатил, на два сезона хватит». В целом старайся действовать так, как если бы вы были хорошими друзьями. И всегда благодари за деньги или другую помощь. Как бы ни скребли кошки на душе, напиши «спасибо» после того, как на карту упали деньги. Согласись, было бы приятно, если бы тебя кто-то благодарил за заботу о детях, за «простые» ежедневные действия, которые ты как мать «должна» выполнять. Например, за вкусную кашу на завтрак. И желательно каждый раз. Вот здесь то же самое.
Чего делать не надо, так это отчитываться о собственных расходах на детей. Если начнутся разборки на финансовые темы, скорее всего, ты будешь слышать упреки — мол, ты тоже должна оплачивать детские нужды. А ты и так их оплачиваешь. Допустим, в меньшем объеме, чем отец, но ты и не должна в равном. Ты несравнимо больше вкладываешь времени и сил. И денег тоже. Любая мама купит ребенку что-то вкусненькое или оплатит развлечение из своего кошелька. Новое платье, зимние штаны, если папиных денег не хватило. Когда на каждую вещь приходится просить, при любой возможности легче купить самой. Вряд ли он это понимает, если проскакивают такие упреки.
Помни: твоя задача – не правоту доказывать, а заботиться о детях.

Бытовая химия, детская косметика, медикаменты, бензин — это все общие необходимые вещи, которыми дети тоже пользуются и за которые не выставишь счет папе, поскольку формально это не детские статьи расходов. Но чьи вещи чаще всего приходится стирать? Детские. Каждый день горы белья, килограммы порошка и литры кондиционера. Частая уборка недешевыми гипоаллергенными средствами для кого? Для тех, кто ползает по полу и хватается ручками за сантехнику. Бензин для кого? Для тех, кого нужно возить в сад, школу, к врачу, к детскому психологу за 30 километров. Ты-то из дома давно работаешь. Обслуживание машины для кого? Для детей в первую очередь. Без них можно и на общественном транспорте ездить. Это все в основном не для тебя.
Когда ты слышишь упреки подобного рода от человека, который просто не в курсе всей ситуации, невольно хочется начать что-то доказывать. Этого делать не надо. Только ступишь на тропу оправдывания — и упадешь в пропасть вечных нападений. Достаточно отчетов по его деньгам. По своим расходам на детей — ни в коем случае. Пусть думает что хочет. Тот факт, что ты умудряешься хотя бы себя обеспечивать в текущей ситуации, уже делает тебя героем. А ты еще и детям что-то покупаешь. Знай об этом сама, а ему не обязательно. Коммунальные платежи могут быть частично твоими, если экс-супруг разделил имущество по закону, а младшему ребенку больше трех лет и он посещает детский сад. Если же отец детей оформил дом или квартиру на себя, а вам «разрешает» там жить, тогда и коммунальные платежи его. Чьи права, того и ответственность.
Подобный подход не означает плохое отношение к экс-супругу. Отношение может быть хорошим, но к финансам нужен рациональный подход, вне личных оценок. Он же не отчитывается, на что тратит свои деньги, которые не входят в алименты. При этом он, если забирает детей на прогулки, дополнительно оплачивает еду, игрушки, развлечения. Если вдруг он не понимает, что ты делаешь то же самое в меру своих возможностей, это не повод доказывать что-то и оправдываться.

Общение папы с детьми

Чужая история
Это реальная история одного моего знакомого. Он рос без отца и, когда стал взрослым, долго его искал, обращаясь во всевозможные инстанции. Он стал успешным, женился, построил дом, воспитывает детей. Казалось бы, зачем ему отец, который всегда отсутствовал? Я бы не хотела ни преувеличивать, ни приуменьшать значение родителей в жизни человека. Можно вырасти и прекрасно реализоваться без одного из них, причем любого. Но желание найти, увидеть, познакомиться – оно остается. Как и нереализованная любовь. Если не глушить в себе этот запрос, он будет требовать удовлетворения.
Отца удалось найти буквально по счастливой случайности. Вместе с женой знакомый поехал по адресу, не будучи полностью уверенным, что это действительно отец, а не полный тезка. Надо отдать должное чувству юмора моего знакомого – он с порога объявил себя сыном и, не стесняясь, стал вести себя как дома. Это очень великодушный и мудрый человек, и он не держал зла на отца. Благодаря уверенности и аккуратному, правильно дозируемому юмору он смог очень быстро наладить контакт.
Какую гамму чувств они оба испытывали и как это проживали, можно только догадываться. Ситуация действительно неординарная. Отец оказался женат, но детей у него больше не случилось. Вся нерастраченная любовь обрушилась на внуков. Те от этого пришли в полный восторг – подарки, прогулки. Любящие дедушки и бабушки никогда не бывают лишними. Семья мгновенно пополнилась и разрослась.
Что бы там ни было когда-то, события тридцатилетней давности забываются. Люди меняются. Иногда взрослеют. Иногда что-то осознают. Быть брошенным ребенком тяжело. Быть «злодеем», бросившим ребенка, в перспективе тоже тяжело. Это сделка с совестью, которая очень дорого обходится в итоге. У каждого человека своя судьба, как правило, нелегкая. Только со стороны может казаться, что кто-то живет беззаботно.

В целом выстраивание отношений с детьми — задача каждого родителя в отдельности, и отец детей сам отвечает за то, какими эти отношения станут. Но есть одно но. Если человек уже принял решение уйти из семьи, ожидать от него такой ответственности в полной мере не приходится. Он уже не каждый день общается с детьми, хорошо, если пару раз в неделю. Он меняется теперь сам по себе, а дети сами по себе. Если у него новая семья, основное внимание уделяется ей. Развод не создает ни одного фактора, укрепляющего эмоциональную связь отца с детьми. Наоборот, постепенно ее ослабляют все новые обстоятельства, и для поддержания отношений нужно прикладывать больше усилий, чем раньше.
Поведение женщины очень важно для этого процесса, даже более важно, чем до развода. Можно аккуратно способствовать развитию отношений, можно держаться нейтралитета, а можно создавать такую тяжелую обстановку, что со временем отец и вовсе самоустранится. Обычно именно так и происходит, если женщина препятствует общению бывшего мужа с детьми или сама не ищет новые пути взаимодействия с ним и уходит в конфронтацию. В редких случаях мужчина может попытаться отобрать детей через суд, что тоже совсем не хорошо.
Если отец в принципе не отказывается от детей, то важно не только налаживать свое общение с бывшим мужем, но и способствовать поддержанию его отношений с ними. Исключением могут быть ситуации, когда отец представляет реальную опасность для детей, ведет себя аморально по отношению к ним или прямо заявляет, что ничего знать о них не хочет. Конечно, в таких случаях нет смысла рассказывать ребенку, что папа его очень любит, но улетел в космос. При поддержке детского психолога придется находить более реалистичные объяснения. К счастью, таких случаев меньшинство.
Если отец желает общаться с детьми, задача матери — не ухудшать ситуацию. Претензии, обиды и прочие негативные моменты между бывшими супругами не должны влиять на их отношения с детьми. Ни матери, ни отцу не следует создавать препятствий, негативно высказываться в адрес бывшего супруга или выяснять отношения в присутствии детей. Но требовать этого от другого человека бессмысленно. Можно только стараться самой поступать максимально правильно.
Чего делать нельзя?
Нельзя ограничивать общение отца с ребенком, если он не дает вам столько денег, сколько нужно или сколько ты просишь. Это очень распространенная причина обид и ограничения доступа к детям. Даже если он вообще не дает денег, но общаться с ребенком хочет, пусть общается. Вполне возможно, что ситуация может измениться. Запомни: «нет» сейчас не означает «нет» вообще. Чем крепче будет связь между отцом и ребенком, тем скорее он станет поддерживать вас финансово.
Такая ситуация может быть очень болезненной для тебя. Но нет никакого смысла усиливать конфликт. Криками и требованиями ты хорошо если один раз чего-то добьешься. В долгосрочной перспективе нужно мыслить иначе, уменьшать масштаб и количество конфликтов. Можно и деньги не получить, и оставить детей без отца вовсе. Пройдет время, улягутся эмоции, прекратятся странные, глупые, жестокие поступки, которые люди совершают по отношению друг к другу на волне конфликта, и, скорее всего, он изменит отношение к финансовому вопросу, если не будет разрушена связь с детьми.
Нельзя не отвечать на звонки экс-супруга, если он хочет поговорить с ребенком, просто потому что тебе не хочется его слышать или чтобы насолить. Нельзя отказывать детям в общении с отцом, если вы расстались из-за его предательства. Да, возможно, видеться с ним не хочется совершенно, но придется взять себя в руки, опереться на поддержку психолога, близких людей и разделять свое общение с бывшим мужем и его общение с детьми. Это две разные линии.
Если утром у вас было заседание суда, на котором ты выслушивала много обидного и неприятного о себе, а вечером экс-супруг пришел к детям, найди силы не переносить судебные разборки в дом. Найди силы сделать вид, что тот человек в суде и тот, который сейчас пришел, — это два разных человека. Пока он с детьми, вы не выясняете отношения. А чтобы он приходил к детям чаще и они общались в хорошей, позитивной атмосфере, разборки нужно сводить к минимуму. Оставь те, которые по делу, и убери чисто эмоциональные упреки и обиды. Если совсем тяжело держать себя в руках, уйди в другую комнату или пойди прогуляйся.
Нельзя пытаться показать бывшему мужу, как тебе тяжело, взваливая на него то, что он не тянет. Если он не может одеть ребенка, одень сама до его прихода. Если не знает, что и как готовить малышу, оставь приготовленную еду. И так далее. Не нужно намеренно вручать бывшему мужу детей со всем ворохом задач, с которыми ты справляешься. С горой немытой посуды, когда нет даже чистой ложки, чтобы кашей их накормить. С необходимостью собрать ребенка на улицу, взять с собой воду, салфетки, перекус и еще что-то, о чем он не знает. Он не оценит. Вместо понимания ты добьешься только гнева и нежелания приходить. Вообще вся эта ситуация не связана с пониманием и справедливостью по отношению к тебе. Она про сохранение и укрепление эмоциональной связи отца с детьми. Поэтому то, что не дается бывшему в уходе за ними — кормление, одевание, чистка зубов, причесывание, лучше сделай сама до его прихода. Пусть для начала позитивно проводит время с детьми. О большем вовлечении можно будет говорить позже.
Желательно не запрещать бывшему мужу есть в твоем доме за твоим столом. Пусть дети едят с папой, как раньше. Пусть совместный обед будет вкусным, веселым. Общие приемы пищи — один из сильнейших факторов создания и укрепления эмоциональных связей между людьми. Застолья и свидания в кафе не просто так появились. Дети будут ужасно себя чувствовать, если они начнут есть, а папа будет отсиживаться на диванчике из-за того, что он теперь тут не свой. Для них он такой же свой, как и прежде. Пусть ест. Пусть открывает холодильник и готовит детям и себе что хочет. Или возьмет приготовленное. Пусть оставит после себя неубранный стол. Это все не критично, а для детей — важно и полезно. Раз, другой, третий поест, а на четвертый уже сам с продуктами придет. Идеально, если время от времени ты будешь находить в себе силы сидеть за столом вместе с ними. Заставлять себя не надо, чтобы не заработать несварение; твое негативное состояние все равно будет чувствоваться. Но со временем, когда сможешь спокойно общаться с бывшим мужем, присоединяйся к общему столу и веселью.

Справедливость

Встречая рассветы
Сбилась со счета времени. По-прежнему встаю в пять утра. Вспоминаю свою бабушку, которая всю жизнь вставала так же. После войны жила. В селе. На ней было огромное хозяйство и огороды. В пять утра нужно было вставать, чтобы выгонять корову на пастбище и кормить прочую живность, которая тоже просыпается с рассветом. А я вроде в современном мире живу, и возможности другие – но и требования тоже, как ни странно. Требования к женщине, к матери сейчас очень высокие. Бабуля всегда успевала поспать днем. У меня же такой возможности нет.
Старшая дочь посещает занятия по подготовке к школе. Трижды я хотела забрать ее оттуда – доходила до предела своего терпения и сил. С ней нужно много заниматься, специфика здоровья такая. А у меня нет возможности делать это в спокойном режиме и нужном объеме. Спасибо хорошему учителю, который каждый раз меня успокаивал и снимал с нас обязательства по домашним заданиям. К первому классу читать дочка таки научилась.
На работе трудности. Зарплаты почти нет. Дети отчаянно просятся на море. Не знаю, какие еще находить объяснения тому, что другие дети ездят, а мы – нет. Что папа ездит, а мы – нет. Я тоже хочу на море, да и просто куда угодно. Можно даже с детьми. Только чтобы не готовить и не убирать, не стирать, не нянчить и не работать одновременно, не делать каждый день уроки, не вставать по будильнику, не жить круглосуточно с компьютером под рукой.

Пару слов о справедливости. Ее не жди. Справедливость — это не то, как поступают с тобой, а то, как поступаешь ты. Справедливым можно только быть, но нельзя справедливости требовать. Это так не работает. Возможно, когда-нибудь, через много лет ты увидишь, в чем заключалась справедливость этой жизненной ситуации. Возможно, маятник событий начнет двигаться в обратную сторону, расставляя все таким образом, который покажется тебе справедливым. А возможно, и нет. В ближайшие год, два, три может казаться именно так. Хочешь справедливости — сама будь справедливой по отношению к окружающим. На этом все.
Очень важно не путать справедливость с завуалированной местью. Будь трезва, будь честна с собой. Месть — тяжелое, разрушающее чувство. После мстительных поступков только кажется, что тебе хорошо; в душе на самом деле плохо. И конфликт от этого усиливается. Можно очень хитро обставить месть, назвав ее справедливостью, и даже других убедить в том, что ты просто жертва. Но показательным будет то, что градус конфликта в твоей душе и общении с экс-супругом не снизится. Месть никогда не наполняет. Она лишь опустошает и вызывает желание устроить еще что-нибудь более гадкое. В какой-то момент можно увлечься и начать мстить за то, что тебе плохо от собственных поступков, оправдываясь тем, что тебя вынудили их совершать. В общем, даже не смотри в эту сторону.
К примеру, если бывший муж ведет себя как-то некрасиво по отношению к тебе, то поднимать эту тему с ним и защищать свои границы (адекватными методами) справедливо. Но запрещать ему видеться с детьми из-за этого — нет. Если он хочет видеть детей и дети хотят его видеть, пусть общаются.
Постарайся на какое-то время оставить тему справедливости, чтобы не сойти с ума. И будь справедливой сама. Поступай адекватно, по совести, даже если оппонент поступает некрасиво. Мстить бессмысленно. Перевоспитывать — тем более. Нервничать из-за этого — вообще непозволительная трата энергии для мамы-одиночки. Понятно, что отменить эмоции невозможно. Если больно, то больно. Но нужно стараться не повышать градус драмы и включать здоровый пофигизм. Если не удалось прийти к соглашению по какому-то вопросу с бывшим мужем, просто оставь эту тему и дальше разбирайся сама. В такие моменты вспоминай, какова твоя задача, и сосредотачивайся на ней. А задача эта — беречь себя и детей, свои силы и чувства, двигаться вперед.
Разберем такой пример: бывший муж внезапно не дал денег на оплату плавания, на которое ходит ребенок. Причем не объяснил причин и не сказал, что с этим будет в следующем месяце. Неприятно, да. Может возникнуть впечатление, что он мстит за свои обиды, усложняя тебе жизнь. Проживи свои эмоции и двигайся дальше. В какой-то момент ты сама начнешь направлять силы на решение вопроса, а не на выплескивание эмоций. Не дал — значит, опираемся на свои финансовые возможности. В крайнем случае ребенок пока не будет ходить на плавание. Через некоторое время снова попроси денег — вдруг бюджет бывшего супруга (или его настроение) позволит ему оплатить занятия. А может быть, он сам вскоре найдет способ поддержать увлечения ребенка, если на него не давить. И это все не про справедливость.
Почему, спросишь ты, его надо «жалеть», а самой — справляться со всеми заботами? Почему тебе нужно выкручиваться и выживать, в то время как он может запросто сказать, что денег нет? Потому что закатывание скандала — пустая трата сил. Потому что ты не переделаешь человека, если он склонен к определенному поведению. Ты не его жалеешь, а себя. Ситуация конфликтная, и важно учиться правильно конфликтовать. Понятие «конфликт» само по себе не является негативным: это путь к решению некой спорной ситуации. Прекрасные материалы на тему разрешения конфликтов есть у Вероники Арбековой и у других психологов, спикеров, тренеров. Очень рекомендую с ними ознакомиться. Те примеры реагирования на конфликт, которые массово транслируются по телевидению, в основном деструктивны. Примеров конструктивного разрешения конфликтов, подразумевающего сохранение нормальных отношений, мы пока видим мало. Этому нужно учиться. По классике жанра кажется справедливым устроить в отместку что-то соразмерное, и чаще всего это ограничение доступа к детям. Не поддавайся на провокации. На время отложи спорный вопрос и постарайся переключиться на хорошие поступки бывшего мужа. В первую очередь ради себя, своих мыслей и чувств. Если он хочет общаться с детьми, то положительные моменты найдутся. Само общение, активные игры, на которые у тебя не хватает сил, прогулки с папой, его покупки, угощения, которые он приносит, помощь в учебе или по дому. Не оплатил бассейн, но провел день с детьми — отлично. Наращиваем потенциал.
Родителю-одиночке приходится нести гораздо больший груз ответственности и обязанностей относительно детей, чем тому, который вышел из состава семьи. Напомню, что мы говорим не о случаях, когда после развода оба родителя продолжают примерно в равной степени нести ответственность за детей и заботиться о них, поддерживать друг друга в вопросах воспитания и так далее. Не о тех случаях, когда тот, кто ушел, компенсирует свое отсутствие другими типами поддержки. Мы говорим о ситуации, когда один из родителей не берет на себя соответствующие обязанности в полной мере, в ежедневном формате. Да, он может делиться деньгами пропорционально своему доходу. Может уделять детям время пропорционально имеющемуся ресурсу. Но дети на паузу не ставятся. Уход и внимание нужны им постоянно.
Дети на паузу не ставятся.
Уход и внимание нужны им постоянно.

Родитель, который остается с детьми, отдает себя в том количестве, которое необходимо детям. Круглосуточно. Игнорируя сигналы организма о том, что ресурс давно исчерпан. Вопреки усталости, болезням, отсутствию времени хотя бы для сна, не то что для заработка. Он строит свою жизнь в соответствии с потребностями детей, подстраивает свой график под них. Пока дети маленькие (младше 3–4 лет), родитель-одиночка практически не в состоянии заниматься своими интересами и потребностями, и это проживается как перманентная фрустрация — выраженное психическое и физическое напряжение, которое влияет на здоровье, настроение, самоощущение, способность эффективно взаимодействовать с окружающими. Это может длиться несколько лет, пока самый младший ребенок не подрастет. И только при условии, что ребенок здоров во всех смыслах. Родитель ребенка с заболеваниями — отдельная, еще более сложная история.
Родитель-одиночка, не важно, отец это или мать, не может разделить ежедневные заботы о детях с каким-то другим взрослым человеком, например с няней или своей мамой. Бывает, что ребенка вообще растит только дедушка или другой родственник. Да, это несправедливо, но так сложилось. Однако это не повод нивелировать то, что делает второй родитель. Лучше постепенно наращивать объемы хорошего, чем раздувать плохое. Допустим, год назад бывший муж раз в неделю приходил к детям, а сейчас регулярно два раза, из которых один — на весь день. Раньше приходилось гадать, переведет он деньги на детские расходы или нет. А сейчас переводит регулярно определенную сумму. Пару лет назад ни с какой просьбой по дому невозможно было обратиться, а сейчас сам помогает. Раньше считал тебя врагом, а теперь это прошло. Раньше надо было многое просить, а теперь сам замечает трудности и предлагает помощь. Раньше «одна за всех», а теперь у детей два полноценных родителя и еще бабушка, дедушка и другие родственники со стороны экс-супруга. К этому можно прийти, если не акцентировать внимание на несправедливости и каждом отказе. «Нет» сейчас не означает «нет» вообще.

Глава 4
1815 непонадобившихся контактов в телефоне, или О ценности нетворкинга


У психолога
– Как вы себя чувствуете?
– Как будто болтаюсь в пространстве. Никакой опоры. Зыбь и пустота. Слабость. Раньше опорой была семья. Сейчас надо бы на свои ноги опереться, но груз слишком большой. И боль подкашивает. Я себя ощущаю будто с неподъемной ношей. И в темноте. Дышать тяжело, не то что встать. Душа и тело болят.
– Что можно сделать, чтобы обрести опору? Какие у вас есть варианты?
– Никак не могу твердо встать на ноги. Ощущение, будто я протягиваю руки и шарю вокруг себя в пустоте. Ищу, за что ухватиться, чтобы не падать. Если мне удастся поймать поддержку одной рукой и второй, а потом собрать много-много нитей такой «боковой» поддержки, это сможет на время заменить опору под ногами. Мне будет легче.

В чем особенность нетворкинга мамы-одиночки? В том, что, скорее всего, от усталости она просто не видит никого вокруг. Внимание обращено внутрь, к своим тревогам. Часто у нее депрессия и нет желания общаться. Или времени. Ни улыбнуться, ни перекинуться словом. Хочется спрятаться от всего, закрыться, а не коммуницировать. Само ее состояние может усиливать изолированность. А изолированность — ухудшать состояние.
Нетворкинг мамы-одиночки можно сравнить с собиранием пазла. Каждый контакт, каждое знакомство — маленький элемент в общем полотне поддержки. Он кажется мелким, и непонятно, чем он может тебе помочь. Твоя ситуация действительно сложная, глобальная. Один визит подруги ничего не изменит. Целая картинка складывается только из всех элементов в совокупности.
Ты можешь так уставать от детского крика, воспитательных бесед и детских эмоций, что хочешь только тишины и немного личного времени. Как ни странно, выход из этого только один — наружу. К людям. Они помогут добыть личное время и тишину. Ты придешь к этому в любом случае. Предлагаю тебе прямо сейчас осознать это и начать складывать свой суперпазл, не дожидаясь, когда совсем прижмет.

Друзья

Если друг отказался вдруг
В доме бардак, я, как обычно, балансирую между всеми задачами. Готовить некогда. В магазин идти тоже. Хорошо хоть, детей в детском саду кормят нормально. Потом я обнаруживаю, что уже ночь. Грызу что-то вроде бутерброда. Валюсь в кровать.
Попросила подругу в выходной прийти помочь с детьми или по дому. Хоть как-то. Хотя бы еду приготовить. Она отказалась. Сказала: «У меня знакомая есть в твоем районе. Студентка. Ищет подработку. Давай я тебе ее контакт дам. Возьмешь в няни». Класс. Если бы я могла нанять няню, я бы тебя не просила.

Кто-то из друзей сам предложит тебе помощь. Кто-то отдалится. Все представления о жизни матери-одиночки меркнут в сравнении с реальностью. Друзьям сложно в полной мере понять твои трудности и состояния. Не все смогут продолжить общаться. Многие будут готовы поддержать тебя несколько месяцев, но, если адаптация затянется на несколько лет, для них это окажется слишком. Винить никого не нужно. Лучше поблагодарить тех, кто находит силы поддерживать тебя на длинной дистанции, и пока отпустить остальных. Потом они вернутся.
Дольше всех обычно держатся те, кто сам пережил подобный опыт. Они тебя понимают, не торопят, не ждут, что ты быстро снова станешь энергичной и веселой, как раньше.
Основная тактика здесь — это:
• обращаться за помощью;
• принимать помощь, если предлагают;
• не расстраиваться, если отказывают.

Важно не навешивать на друзей слишком много боли. Им сложно это выдерживать — общаться с человеком, который в течение долгого времени пребывает в слезах и негативе. Все самое тяжелое — к психологу. К близким подруге или другу тоже можно, но разово. Если удается пообщаться с друзьями, постарайся отвлечься от проблем. Расскажи о текущих событиях вкратце, если хочется, но в целом сосредоточься на общении как таковом, постарайся получить удовольствие, отдохнуть, наполниться. Ты и так много времени проводишь в своих тягостных мыслях. Дай себе отдых. Это поддержит тебя и сохранит дружбу. На пике переживаний поплакаться близкой подруге — святое, но постоянно этого делать не нужно. Подруга тоже может устать.
Друзья очень ценны тем, что их можно попросить о помощи, которая требует определенных усилий. Например, спроси подругу, сможет ли она проводить с твоими детьми один вечер в месяц или в два. Свободное время вечером — это ценный ресурс, который не восполняется даже с началом детского сада. Просто знакомые или соседи на это не согласятся. Это слишком энергозатратно — до ночи сидеть у тебя дома, укладывать детей спать. А подруга может согласиться. Один визит в месяц — это не слишком сложно. Она уже знает твоих детей, а дети знают ее. Две-три такие подруги/друга — и вот у тебя уже два-три свободных вечера в месяц постоянно. Отлично!
Друзей также можно просить об экстренной помощи, если ты заболела например. Навестить тебя, сходить в магазин, приготовить детям суп или погулять с ними.
А еще к друзьям можно обратиться за профессиональной помощью. Скорее всего, они окажут услугу бесплатно или дешевле рынка.
В любом случае крайне важно благодарить. Друзьям будет приятно, если их помощь действительно подарит тебе хорошие эмоции или возможность отдохнуть и ты скажешь им об этом. Даже если оно продлится недолго, твое позитивное состояние — главная отдача для друзей.
Не переусердствуй с просьбами. Обращайся, когда действительно нужно. Найди баланс между «беспокою по каждому поводу» и «терплю до последнего, лишь бы не обращаться».
Друзья могут отказать. В том числе прямо. Не вычеркивай их из своей жизни из-за этого. У кого-то при общении с тобой могут всплыть свои бессознательные страхи. Они начнут неосознанно избегать контакта, забывать про обещания. Это защитная реакция. Так бывает. Не вини их.
Некоторые люди смогут поддерживать тебя несколько месяцев, а потом начнут отваливаться — просто не выдержат дольше. Они не понимают в полной мере, каково тебе. Им кажется, что время проходит, а ты все печалишься и печалишься. Это может надоесть. Не вини и их тоже, не вычеркивай из своей жизни. Им сложно понять ситуацию, в которой они сами не были.
Кто-то отдалится, потому что принципиально общается только с успешными людьми. Есть такое представление: для собственной успешности надо дружить с теми, у кого жизнь удалась. Пока у тебя была семья, работа, все в целом было хорошо, с тобой дружили. Когда ты попала в число «неудачников», общение с тобой ограничили. Кто-то скажет, что друзья так никогда не поступят. На самом деле ты можешь не знать истинных ценностей своих друзей. Они могут общаться реже, смотреть, как у тебя идут дела, не стремиться помогать. Если через пару-тройку месяцев ты не наладишь жизнь в новом формате, они начнут отдаляться уже существенно. И такое бывает.
Люди часто сами не знают, как будут вести себя в общении с мамой-одиночкой.

Что бы ни произошло, не стоит обижаться. Люди часто сами не знают, как поведут себя в общении с мамой-одиночкой. Поддерживай контакт со своей стороны, пока друзья отвечают взаимностью, и не навязывайся, если отдаляются. Это не ссора. Главное — не скатиться в негатив по отношению к друзьям. Поздравления с днем рождения все равно остаются в силе. Потом все вернется как было.

Соседи

Хмурый день светлей, или Дежурная подойдет
Однажды один из соседей сделал мне удивительный комплимент. Я думала, что я все время грустная, потому что внутри мне тяжело и все это видят. А он сказал, что я всегда улыбаюсь и это очень приятно, что большинство людей грузятся, жалуются на жизнь, а я – нет. Удивительно. Только после его слов я осознала, что действительно улыбалась при виде соседей. Даже в самом плохом состоянии чуть-чуть растягивала губы в ответ на полусекундное «здрасте». Интуитивно, не задумываясь. Оказалось, что даже дежурная улыбка годится. Это располагает людей, вызывает уважение. Им легко с тобой общаться.

Соседи полезны тем, что к ним можно обратиться, когда помощь нужна срочно. Например, можно ненадолго оставить ребенка у соседки, если пришлось экстренно уйти с другим ребенком в поликлинику. Или если случилось что-то непредвиденное и лучше разбираться с этим без детей. Старайся выбирать соседей, у которых тоже есть дети. Хорошо, если это сверстники твоих — им будет интересно играть. Если дети подружатся, соседке тоже плюс: дети будут заняты друг другом, а она — своими делами.
Чтобы иметь такую возможность, с соседями нужно дружить. По-соседски: приветливо, но не слишком близко. Раскрывать им душу не стоит. Если спрашивают, можно рассказать о событиях формально, без подробностей и лишних эмоций, чтобы наладить доверие. Но помни: чрезмерная откровенность с соседями может привести к сплетням. Поэтому всегда держи вежливую дистанцию.
Правила общения с соседями:
1. Встретила соседа или соседку — улыбнись. Найди силы сделать это.
2. Здоровайся со всеми соседями всегда. С улыбкой, напоминаю. Даже если знаешь человека только в лицо, если ему девяносто лет и вы никогда раньше не здоровались, если это приезжие, новые жильцы, очередные арендаторы — здоровайся со всеми.
3. По возможности перекидывайся парой фраз с теми, кто тебе приятен, интересен. Начни общение. Не думай, что, если тебе тридцать лет, а соседке пятьдесят, вам не о чем поговорить. Воспринимай людей вне возраста. Поболтать можно с кем угодно. В том числе с няней соседского ребенка, если она постоянно пересекается с тобой.
4. Знакомство с мамами на детской площадке — бесценный ресурс! В любой момент можно начать здороваться с теми, кого регулярно там встречаешь. Тебя в лицо они уже тоже запомнили. Для начала этого достаточно. Потом как-нибудь и разговор завяжется. Чем больше контактов, тем лучше. Помимо прочего, это вытягивает тебя из мрачных мыслей. Это все маленькие пазлики в твоей картине.
Со временем с некоторыми из соседей ты начнешь общаться больше, по-дружески. В конце концов сможешь и оставлять у них ребенка ненадолго в экстренной ситуации. Как и в случае с друзьями, не переусердствуй с просьбами. Главная отдача для соседей — твоя готовность предложить аналогичную помощь, добрая соседская атмосфера.

Фонды

Как остаться без поддержки в мире развитых коммуникаций?
Легко. От родителей и прочих родственников уезжаешь в город Х на этапе поступления в вуз. Потом заканчиваешь учебу, работаешь, живешь, заводишь друзей. Выходишь замуж, рожаешь ребенка. По общему решению семья переезжает в соседний город Z. В том числе потому, что супругу оттуда ближе до работы, значит, он больше времени сможет проводить с семьей, а не в дороге. Тебе же не принципиально, где коляску катать. Есть иллюзия, что все друзья рядом, в получасе езды на машине. Ты вплотную занимаешься ребенком и продолжаешь работать дистанционно. Через пару лет жизни в городе Z ты знаешь только дорогу до детской поликлиники. Больше ничего и никого, ибо некогда. Потом разводишься. Бывший супруг возвращается в город Х. Все.
Это один из множества вариантов. Вот так просто. Не обязательно быть представителем малозащищенных слоев населения или человеком с ограниченными возможностями. Можно иметь высшее образование, работу и все равно оказаться в социальном вакууме. В городе Z никого. Друзья из города Х за два года отдалились. Кто-то вообще уехал в другую страну, у кого-то теперь семья и тоже дети. Родители далеко и не могут приехать надолго: папа работает, маме здоровье не позволяет, да и папу одного надолго оставлять не стоит с учетом возраста.
Это все не замечалось, некогда было. Маленькие дети, работа, семья – вот и день закончился. Думала еще годик подождать, наладить режим и тогда уж восстановить общение с друзьями. А еще, когда есть семья, это не так критично. Другие приоритеты. И друзей воспринимаешь иначе: достаточно созвониться по телефону и раз в полгода увидеться, пока дети не подрастут. При этом дети еще слишком маленькие, чтобы позволить себе хотя бы полноценно работать, а накопленная усталость требует основательного отдыха, которого нет. Здесь легко потерять трезвость восприятия. Фокус внимания непроизвольно сужается до выживания. Как улучшить положение, непонятно. Все эти факторы – словно нити одного узла, затягивающие друг друга.

Обращаться в благотворительные фонды можно и нужно, когда ситуация того требует. Не стесняйся просить о помощи, если есть реальная угроза остаться без жилья, возможности прокормить себя и детей. Не жди, когда гром грянет. Так и скажи: «Ситуация сложная, пока держусь, но события могут развиваться как угодно. Можно ли заручиться вашей поддержкой на крайний случай?»
Лучше обращаться в профильные фонды, занимающиеся поддержкой кризисных семей. Зайди на сайт фонда, посмотри, какие у него есть программы. Обычно, если фонд помогает сиротам, он работает и с профилактикой социального сиротства — это как раз поддержка родителей, оказавшихся в сложной жизненной ситуации. Бывают крупные фонды, которые занимаются совершенно разными направлениями, включая это.
Начинай с фондов, которые находятся в твоем городе. Если подходящих не нашлось, поищи в ближайшем более крупном населенном пункте. В столичные фонды тоже можно обращаться независимо от места проживания. Просто чем ближе фонд, тем удобнее и для тебя, и для кураторов: проще доставить материальную помощь, есть возможность посещать благотворительные мероприятия для мам и так далее.
Очень рекомендую познакомиться с куратором по программе поддержки кризисных семей. Хотя бы по телефону. Спроси, можно ли рассчитывать на помощь в критической ситуации и на какую именно. Поддерживай с ним связь. Важно быть честной: не говори, что твоя ситуация хуже, чем она есть. Нажиться не получится. У куратора большой опыт работы, он увидит попытку манипулирования, и впечатление будет подпорчено. Будь искренней, расскажи о страхах и реальном положении вещей. Возможно, тебе предложат помощь психолога, добавят в чат взаимоподдержки с другими мамами или в группу в соцсети — соглашайся. Делай шаги навстречу.
Контакт с благотворительным фондом — это наличие плана на крайний случай. Когда есть такой план, значительная часть психической энергии затрачивается не на страх остаться без жилья и еды, а на восстановление себя, налаживание своей жизни. В качестве благодарности для фонда можно писать положительные отзывы в соцсетях, ставить лайки. Не важно, придется тебе в итоге воспользоваться помощью фонда или нет. Лучше, чтобы не пришлось. В любом случае, когда жизненная ситуация улучшится, поблагодари фонд за ощущение опоры, которое помогло тебе не впасть в панику окончательно. Фонду и куратору будет очень приятно. В фондах работают действительно увлеченные люди, профессионалы своего дела. Даже те сотрудники, которые получают зарплату, пришли туда не ради денег. Для них ценна твоя обратная связь.

Группы и сообщества

Помадная вечеринка
Мне неловко. Стою в празднично украшенном помещении. Шарики, тортики, шампанское. Девушки вокруг веселые. Все друг друга знают, общаются, веселятся. Только здесь посмотрела на себя в зеркало. Не замечала, что я так похудела; платье болтается. И туфли к нему не подходят. Праздничный взгляд в шкафу вовсе не нашелся. Волосы распущенные, жаждущие внимания парикмахера. Из макияжа только тушь. Вот результат сборов на мероприятие, на которое нет желания идти. А времени на эти сборы – пять депрессивных минут.
Так началось мое знакомство с местным сообществом мамочек. Это была помадная вечеринка в черных платьях. Все веселились, фотографировались, танцевали. Большинство гостей знали друг друга и общались на одной волне независимо от возраста. Я узнала об этом сообществе полтора года назад, но не могла дойти. Точнее, не хотела. Не видела смысла. Усталость и грусть – они такие, все обессмысливающие. Это же надо разговаривать, веселиться, проявлять интерес к незнакомым людям. Жуть. Мое воображение рисовало десяток унылых мамашек с колясками, мерзнущих на детской площадке. Не вдохновляет. И как потом раскрылось это знакомство – прекрасные люди, поддержка, полезные связи, потрясающие мероприятия. Целый новый мир. Чего я ждала полтора года?

Ищи активные сообщества мам в твоем городе или районе. Пока живешь с мужем, особенно до рождения детей, обычно не интересуешься ими, иногда и вовсе не догадываешься об их существовании. А их много. Ищи в соцсетях, спрашивай у других мам. Часто информация о таких сообществах есть у сотрудников опеки и службы защиты несовершеннолетних.
Некоторые сообщества мам юридически оформлены как некоммерческие организации (НКО). В них не обязательно состоят только матери-одиночки. Мамы поддерживают друг друга, встречаются, устраивают мероприятия, делятся опытом. Очень ценно, что здесь ты можешь лично познакомиться с кем-нибудь. Если у такого сообщества есть помещение, там организуют мероприятия, встречи, коворкинги — пространство с игровой и рабочей зонами, где ты можешь поработать, пока ребенок играет с другими малышами. И вообще любые занятия для мам — спортивные, йога, встречи с психологом, мастер-классы — рассчитаны на присутствие детей. Ведущие занятий к этому готовы. По своему опыту могу сказать, что обычно эти активности не бесплатные — организаторам надо платить за аренду. Но в среднем они гораздо дешевле, чем вне сообщества. НКО на то и НКО, чтобы во главу угла ставить социальные цели, а не коммерческие. Они на этом не зарабатывают.
Чаты этих сообществ часто бывают круглосуточными. Когда ты не спишь десятую ночь из-за того, что у ребенка режутся зубы, а рядом нет никого, кто подставил бы плечо, можно написать в чат. Ты получишь поддержку от таких же неспящих мам, советы, добрые слова, почувствуешь их присутствие. Если ты живешь в совсем небольшом населенном пункте, где нет такой тусовки, ты всегда можешь найти ее в ближайшем большом городе или организовать самостоятельно. Если ты уже на том этапе, когда появилась свободная энергия, такой проект может даже вдохновить. В качестве очень удачного примера рекомендую посмотреть страницу сообщества «Супер Мамочки Одинцово» в «ВКонтакте», также можно присоединиться к их чатам в «Телеграмме».
Обычно сообщества мам создаются больше для общения и дружеской поддержки, чем для благотворительности. Но, если ты общаешься с участниками, в сложной ситуации к ним можно обратиться за помощью. Это следует обсуждать исключительно с руководителем сообщества. Опиши свою ситуацию, укажи, какая именно помощь требуется. Через такие группы проще всего найти какие-то вещи — детскую мебель, коляску, одежду. Мамы склонны поддерживать друг друга. Просить деньги не следует: с таким запросом идем к родственникам, друзьям, фондам. Бухгалтерия НКО устроена так, что взять и выдать со счета наличные деньги кому-либо невозможно. Максимум можно перевести со счета НКО на счет другого юрлица плату за какие-то услуги, например лечение ребенка. Для сообществ мам это редкость, поскольку, чтобы что-то оплатить, нужно сначала заработать. А таким сообществам особо не на чем зарабатывать, и регулярных сборов у них нет, поскольку это не благотворительный фонд.
В сообществах также удобно находить клиентов, если ты можешь делать товары на продажу или оказывать услуги. Например, продавать выпечку, шить детское постельное белье, делать дизайнерские украшения или маникюр, массаж, работать со стилем. К таким товарам или услугам относится то, что не переводится в онлайн. Выполняй свои услуги качественно, иначе рискуешь испортить репутацию перед всем коллективом. Если ты умеешь делать что-то хорошо, положительные отзывы в чате сообщества помогут найти клиентов. Здесь важно сначала стать частью сообщества, занять в нем свое место, познакомиться с другими участниками, хорошо себя зарекомендовать в целом — и лишь потом предлагать услуги. Не поддавайся искушению спешить с саморекламой. Сначала дружба, потом все остальное.
Ищи профильные группы в соцсетях и мессенджерах. Можно найти конкретные направления — для мам детей с такими-то особенностями, для многодетных, для приемных родителей. Бывают группы для совместных покупок: несколько человек набирают позиции до бесплатной доставки, или делят стоимость доставки на всех, или заказывают большую партию, и товар обходится дешевле. Есть группы, в которые скидываются дешевые и даже бесплатные билеты на детские мероприятия. Особое внимание рекомендую обратить на чаты для многодетных. Рационально объяснить затрудняюсь, но по опыту знаю, что там особая сплоченность.

Родственники

Свои чужие
Сидим. Молчим. Он бодро жует. Я смотрю в сторону. Нам даже поговорить не о чем. Так выглядели наши встречи с братом два-три года назад.
В детстве разница в семь лет между мной и старшим братом была непреодолимой пропастью. Мы жили в разных мирах. В мои десять он уехал учиться в другой город, после чего мы взрослели и менялись вдали друг от друга. Позже мы стали жить поблизости, но наладить искренний контакт не получилось. Я понимала, что брат есть, но не ощущала его поддержки. Он был последним человеком, к которому я бы обратилась за помощью. Сейчас сама не понимаю, почему так происходило. В тридцать три я развелась, но по-прежнему не рассчитывала на брата.
Впервые обратиться за помощью к нему пришлось, когда образовались серьезные долги. Они были связаны с трудностями на работе, с непредвиденным ДТП и ремонтом машины, а еще с другими обстоятельствами. Просить было тяжело. Он помог. Примерно через полгода я опять обратилась с похожей просьбой. Он снова поддержал. Тогда же он стал чаще ко мне приезжать. Мы вместе ужинали, разговаривали. Лишь спустя длительное время я осознала, как меня поддерживали эти встречи. Говорить было сложно. Мы не были близки тогда, плюс я находилась в депрессии и просто молча сидела за столом, пока он ел. А он все равно приезжал. Позже он стал интересоваться, нужно ли что-то купить по пути, и часто привозил продукты. Было приятно. Так постепенно и незаметно мы стали близки. Я почувствовала его поддержку. У меня появился родной брат!

Если поблизости живут родственники, с которыми нет ощущения родственной связи, это тот самый момент, когда стоит наладить отношения. Делать это нужно медленно и бережно. Один звонок. Один визит. Поздравление с праздником. Потихоньку, как росток, взращивать утерянное. Для детей это также полезно. Чем больше любящих родственников у ребенка, тем лучше. Это семья.
Чем больше любящих родственников у ребенка, тем лучше.

Здесь важно на первое место ставить восстановление родственных связей и на последнее — помощь тебе с их стороны. Если удастся наладить отношения, тебе и так помогут, но это должно быть естественным процессом. Не спеши просить о помощи и жаловаться на жизнь. Лучше даже поначалу всех своих трудностей не раскрывать. Сперва станьте друг другу родными. Возможно, результаты твоих трудов проявятся не столько в твоей жизни, сколько в жизни твоих детей — у них появятся новые братья и сестры. Двоюродные, троюродные. С которыми они будут вместе расти и станут близкими людьми.
Если же есть родственники, которые уже близки тебе и готовы поддержать, то тут без лишних комментариев. Принимай, благодари, по возможности тоже помогай им в каких-то сферах.

Родители экс-супруга

Ваша бабушка приехала
Татьяна Васильевна скользнула по мне пренебрежительным взглядом. После расставания с ее сыном мы увиделись впервые. Раньше мы всегда обнимались при встрече. Она очень общительный человек. И тут разительная перемена. Из-за чего? Что я сделала ей или кому-либо из ее семьи? Вот так люди подвержены поведенческим клише, которые диктуют безусловное пренебрежение к бывшей невестке.
Ситуацию спасли дети, которые выбежали обнять бабушку и стали радостно пищать. С ними Татьяна Васильевна была по-прежнему любящей. Тогда шел судебный процесс по разделу имущества, приобретенного в браке. В разговорах Татьяна Васильевна как бы между делом акцентировала внимание на том, что это дом ее сына. Раз по пять на дню в том или ином контексте. Разными способами показывала, что она тоже тут хозяйка. Это был очень тяжелый период. И еще она остановилась у меня пожить. Точнее, «в доме своего сына». Не очень-то спрашивая моего согласия и не скрывая пренебрежения. Интересно, почему она остановилась именно у нас, а не в квартире, где живет ее сын со своей новой женой? Так было бы гораздо более логично.
Сдерживаться было сложно. Хотелось ответить ей такими же клише и рассориться, как это полагается. Я старалась больше думать о том, что, пока дети играют с ней, я могу заняться своими делами. И сама общалась спокойно, как будто ее комментариев в мой адрес вовсе не было. Забавно, что поначалу это было воспринято как признание моего «поражения». Как будто я уступаю ради… чего? Жилья? Этот дом такой же мой, как и бывшего мужа. Мнение других меня не волнует. Человек не способен увидеть достойное поведение другого, когда сам некрасиво себя ведет. Он ожидает конфликта и все видит искаженно, даже доброжелательное поведение оппонента по отношению к себе может воспринять как неискренность. Я делала это ради детей, чтобы они не нервничали из-за ссор и не были вынуждены выбирать между двумя любимыми людьми. У меня была локальная задача – пережить пару недель пребывания с ней в одном доме, не усиливать конфликт, дать детям пообщаться с бабушкой. Позже время и терпение расставили все на свои места.

Если родители бывшего мужа любят внуков и хотят с ними общаться — пусть общаются. Не препятствуй. Не поддавайся на провокации. Береги себя и свои нервы. Пусть говорят что хотят. Это может быть сложно, но, если ссориться, будет еще сложнее. Важно отличать ссору от адекватной защиты своих границ. Отвечай так, чтобы это гасило нападки, если они случаются, а не подпитывало их. Спокойно, вежливо, с уважением. Иногда лучше проигнорировать или просто сменить тему. Можно поискать материалы на тему общения со «сложной» свекровью (пусть и бывшей), в свободном доступе их полно на каналах в YouTube. Мысли стратегически. Пройдет время, и все уляжется. Ты мать их внуков, причем отличная мать. Если они любят внуков, то придется и с тобой общаться. Это неизбежно и поначалу может дополнительно их раздражать.
Сохрани для детей как можно больше родственников. Если вместе с отцом дети потеряют еще и всю его родню, это усилит боль утраты многократно. Пусть папа неделю не приходил, зато бабушка — папина мама — живет у вас уже две недели. Читает детям книжки, печет пироги. Чем больше любящих людей в жизни детей, тем лучше. Не бойся, что бабушки-дедушки настроят их против тебя. Возможно, это под силу отцу детей, но не им. Дети тебя любят, а если родственники будут злословить, то вызовут у них только неуважение к себе.
Пользуйся свободным временем, пока дети играют с бабушкой. Занимайся собой. В такой ситуации очень полезно делать что хочется, а не что-то полезное или нужное. Что-то, что тебя наполнит. Посмотри классный фильм, погуляй, помедитируй, поспи, пообнимай кота — все, что тебе в радость и на что обычно не хватает времени. Бывает сложно себя заставить это сделать, если ты злишься. Кажется, что ничто не может тебя порадовать. Тут важно отследить момент и не нырнуть в гнев по полной. Уйди в свою комнату или отправь детей вместе с бабушкой погулять до того, как взорвешься от злости. Со временем ты научишься это делать и сможешь включать больше расслабленности.
Сначала будет тяжело: ты считала этих людей близкими и сейчас их поступки ранят. Твоя задача — выстроить в собственном восприятии связку «пришла бабуля — могу заняться чем-то хорошим». Если совсем тяжело, поори в подушку. А потом займись собой. Пусть твое настроение только улучшится от ее присутствия, что бы ни происходило. Ты еще улыбнешься ей, поблагодаришь, пожелаешь доброй ночи и потом вышлешь фотки детей в подаренных ею футболках.
Теперь бывшая свекровь живет в десяти минутах ходьбы от нас. Три года назад это невозможно было представить. Не было никаких предпосылок. Жизнь иногда совершает немыслимые повороты. Родители экс-супруга за это время успели развестись, разъехаться, пережить кучу других катаклизмов, и в результате его маму занесло в наш город Z. Чему я поначалу была совсем не рада. Я ожидала трудностей, и они были. Чтобы выстроить отношения, понадобились время и усилия. Зато теперь общение довольно ровное, позволяющее видеть и ценить положительные качества друг друга.
Она может остаться с детьми или забрать их к себе, когда это необходимо. Или просто потому что ей самой хочется провести время с внучками. Она прекрасно владеет кистью и учит детей рисовать не хуже преподавателя живописи. Они вместе готовят разные блюда, на что у меня не всегда есть время, поскольку с детьми это надо делать размеренно и терпеливо. Слишком часто я не обращаюсь, чтобы не навязываться. Дети тоже счастливы переключиться с меня на бабулю. Все довольны. А былое постепенно прощается и забывается.


Воспитатели и учителя

Ангел А
Утренние сборы никак мне не даются. Мы с дочками прибегаем в детский сад в последнюю минуту перед началом занятий. Ангелина Прохоровна – воспитатель и наш персональный ангел. В своем почтенном возрасте она справляется с группой из тридцати детей пять дней в неделю. Она знает о моей семейной ситуации и относится с пониманием.
Младшая дочь – любитель поспать. Чтобы поднять ее вовремя и без слез, нужно подготовить анимационную программу и выложиться на полную. Притом что я сама в минусе. А старшая просто требует много внимания из-за рассеянности. Нужно проследить за каждой мелочью – буквально не забыла ли она надеть трусы. Я стараюсь не опаздывать, чтобы дочери не входили в группу посреди занятия и не отвлекали других детей. И все равно мы приходим впритык. Ангелина Прохоровна помогает мне. Пока я переодеваю младшую дочь, она расчесывает и заплетает старшую.
Ангелина Прохоровна согласилась взять обеих моих дочерей в свою группу. Иначе младшая вовсе отказывалась ходить в детский сад, ее устраивал только этот воспитатель. Мне пришлось согласовать со всеми – от заведующей до музыкального педагога, что трехлетний ребенок пойдет в группу с шестилетками. Если бы не хорошие, бесконфликтные отношения, выстроенные ранее, вряд ли мне бы это удалось.
Дочка с радостью идет по утрам к Ангелине Прохоровне, и весь день я спокойна за своих детей. Я знаю, что дочери вместе, что старшая поиграет с младшей, если понадобится, и, главное, что они под защитой моего детсадовского ангела! Я могу работать без мучительных мыслей о том, что мой ребенок там плачет и надо как можно скорее его забрать. Всегда буду благодарна этому великому воспитателю.

Воспитатели и учителя — это педагоги и детские психологи с большим опытом. Каждый воспитатель или учитель уверен, что лучше любой матери знает все о ребенке и его семье. Возможно, это так. Возможно, нет. В любом случае не стоит эту убежденность опровергать. Помни об этой особенности в общении с ними: так ты будешь лучше понимать многие их поступки. Хорошие, душевные педагоги — твои главные помощники в воспитании детей.
Маме-одиночке особенно важно выстраивать хорошие отношения с воспитателем или учителем. Он может стать твоим главным помощником в воспитании детей, если с ним подружиться. Воспитатель или учитель — это как раз тот человек, с которым можно быть достаточно откровенной, описать ситуацию в семье, чтобы он понимал, в каких обстоятельствах находится ребенок. Искренность располагает. Найди способ подать информацию аккуратно, не жалуясь на жизнь.
Воспитатели и учителя критически относятся к родителям, которые плохо справляются со своими обязанностями. Если педагог будет знать о твоей ситуации, то не будет придираться к невыглаженной одежде и вчерашним косичкам у ребенка. Он будет понимать, что ты по утрам рассеянная и растрепанная не оттого, что пьешь вечерами. И оставит твоему ребенку завтрак, если вы опоздаете.
Детские педагоги особенно ценят уважение, благодарность и понимание. Находи поводы благодарить. Искренне. Особенно ценно отмечать моменты, казалось бы, обыденные в работе педагога, которые воспринимаются нами как должное, но требуют усилий. Например, всегда приятный внешний вид уже в семь утра. Пунктуальность. Творческие занятия в группе, если воспитатель хорош в рукоделии. Интеллектуальные занятия, если он хорошо дает материал. Стихи к утреннику, если воспитатель учит их с детьми в группе. Это не манипулирование. Я лишь предлагаю варианты, чтобы на их примере ты нашла подходящие для вашего воспитателя. В тяжелом эмоциональном состоянии мы бываем слепы и глухи к другим. При долгом переутомлении внимание сужается до задач выживания и самосохранения. Разглядеть чужие достоинства бывает некогда. Я даю подсказки, чтобы твое восприятие зацепилось за качества воспитателя или учителя, достойные благодарности. На праздниках старайся участвовать в поздравлениях от группы либо класса.
Отмечай профессионализм педагога: говори ему о том, какой он хороший специалист, как умеет работать с детьми. Ищи поводы отметить это. Подчеркнуть профессионализм можно, обратившись за советом, в первую очередь педагогическим. Это очень удобно, если ребенок сложный. Если ребенок ведет себя плохо — извинись. Скажи, что стараешься с этим справляться, но пока не очень получается. Попроси совета: как можно скорректировать поведение ребенка? Наверняка педагог вспомнит похожий опыт и что-то порекомендует. Сама беседа в таком формате расположит его и к тебе, и к ребенку. Идеально будет, если ты применишь рекомендацию и через какое-то время дашь обратную связь. Лучше положительную.
Старайся не вступать в конфликты с воспитателем или учителем. Помни, что из-за собственной стрессовой ситуации ты можешь быть чрезмерно раздражительна и восприимчива. Возможно, дело того не стоит. Если есть нюансы во взаимодействии конкретно с твоим ребенком, подойди, поговори спокойно, постарайся разобраться, прежде чем делать выводы. Скорее всего, это результат недопонимания. Обычно в конфликтной ситуации мы не хотим общаться с оппонентом, но в этом случае следует поступить наоборот: начни больше и ближе общаться с педагогом. Если в его работе есть системные ошибки, которые замечают и другие родители тоже, то кто-то из них поднимет этот вопрос. Не бери это на себя. Ты сейчас не в том состоянии, чтобы воевать; и так каждый день борешься с обстоятельствами. Если есть спорные вопросы по работе воспитателя или учителя, родительский комитет сам с этим разберется.

Волонтерство

Сострадание vs страдание
Юля выглядела ухоженной, спокойной. Невольно хотелось попросить контакт ее косметолога и сделать комплимент ее мужу за такую довольную женщину. Ни за что не догадаешься, что она сама в разводе и с двумя детьми.
Так можно описать мое впечатление от первой встречи с куратором. Задолго до развода и рождения детей я пришла работать волонтером в один из крупных благотворительных фондов. Занималась разными направлениями помощи в зависимости от своих желаний и возможностей. В определенный момент доросла до желания ухаживать за детьми-сиротами в больнице. Юля курировала волонтеров по этому направлению. Она встретила меня в первый день и показала, что и как делать. Она восхищала своей солнечностью, душевностью, способностью мягко договариваться с сотрудниками больницы, отстаивая интересы детей. А еще – красотой и отличным чувством юмора. Рядом с ней все становилось проще. Было ощущение, что у нее жизнь точно удалась. Что такой спокойной, позитивной и красивой можно быть только в полном благополучии. Через несколько лет, когда мы стали друзьями, я узнала о реальном положении вещей и удивилась еще больше.
Сейчас и на меня люди реагируют аналогично. Удивляются, как можно быть такой при «таких» жизненных обстоятельствах. Огонь, вода и медные трубы когда-нибудь заканчиваются. А человечность остается, и ее можно приумножить вопреки трудностям.

Сострадание — это огромная сила! Помощь тем, кто в ней нуждается, — источник ресурса. Принято считать, что нужно самому быть в ресурсе, чтобы что-то отдать. Это верно. Чтобы постоянно отдавать, нужно что-то иметь. Но можно отдавать не постоянно, а эпизодически и выбирать то направление, которое тебя вдохновляет. Сам импульс взаимопомощи дает энергию, которой хватит на помощь и себе останется о-го-го сколько.
Сострадание способно остановить беличье колесо отрицательных эмоций. Только что ты словно тонула в проблемах и тяжелых мыслях, шла в детский сад за детьми, уставшая и раздраженная, — и тут увидела бездомного котеночка, прикормила его, и солнце будто стало ярче светить вам обоим. И за детьми уже идешь с доброй улыбкой, хотя усталость никуда не делась.
По своему опыту и опыту многих других мам я уверенно заявляю: помощь тем, кому хуже, чем тебе, очень помогает выйти из состояния жертвы и ощущения безысходности. Волонтерство вдохновляет, если найти правильное направление и правильную деятельность.
Что значит правильное направление? Оно вызывает у тебя эмоциональный отклик, сострадание. Кого-то беспокоит тема сиротства. Часто это мамы, которые видят, как много любви и внимания нужно ребенку, и сострадают детям, лишенным этого. Кто-то хочет поддержать конкретно сирот-подростков. У кого-то сострадание вызывают пожилые люди. Может быть, есть ассоциации с любимой бабушкой. Причины могут быть неочевидны, но они не столь важны. Ищи по ощущению. Кто-то готов помогать в хосписе. Кого-то вдохновляет идея помощи бездомным. Можно работать с животными в приютах или просто подкармливать бездомную кошку. Можно заниматься охраной природы — например, найти на российском сайте Greenpeace группу волонтеров в своем городе. Главный ключ — это сострадание. Оно способно вывести из страха к любви.
Сострадание – это огромная сила.

Правильная деятельность — это то, чем именно ты будешь заниматься в рамках выбранного направления. Например, ты хочешь помочь сиротам, или больным детям, или пожилым людям, но контактировать непосредственно с ними не готова. Тогда можно помогать транспортом. Благотворительным фондам постоянно нужно что-то куда-то перевезти, как правило, материальную помощь. Можно выполнять разовые работы, например отсортировать рекламные буклеты для благотворительного фестиваля, расшифровать аудиозапись интервью для последующей публикации на сайте фонда, раз в неделю встречаться с другими волонтерами в офисе фонда и вязать игрушки на продажу, помочь с дизайном сайта, расписать стену в доме престарелых. Если у тебя есть свободная комната, можно предложить использовать ее как склад. Нехватка складов — отдельная головная боль благотворительных организаций. Так или иначе, вариантов много, и они зависят от потребностей конкретного фонда.
Обычно на сайте фонда есть анкета для регистрации волонтеров, где нужно выбрать, какие варианты деятельности тебе подходят. Потом на почту будут приходить регулярные рассылки с перечнем задач, на которые ты можешь согласиться, если это удобно по времени и трудозатратам. Рассылка не персональная, она приходит всем волонтерам. Ты выбираешь задание по желанию или не выбираешь, если сейчас не можешь этим заняться. Никто не ждет от тебя выполнения «плана».
Важно помогать по запросу, не навязывать помощь по своему усмотрению. Предложить — это максимум. В этом смысле опять-таки удобно быть волонтером в благотворительном фонде. Там есть актуальные запросы. Если человек обратился в фонд за помощью, значит, он уже заявил о себе, попросил поддержки. Помощь ему будет полезной и продуктивной.
Для мам самое простое — это помогать другим мамам, конечно. Тема близка и понятна. Даже просто собрать уже ненужные, но хорошие вещи и передать их на благотворительность — большое дело, которое может дать импульс к состраданию и вдохновению. Вещи для взрослых часто принимают в фондах помощи бездомным. Детские — в фондах, где есть проекты поддержки кризисных семей. Попробуй нащупать свое направление. Сострадание — луч света в депрессивном царстве. Оно делает людей добрее, спокойнее, красивее. Смотри добрые, сострадательные фильмы. Читай хорошую литературу — классическую или современную с высоким уровнем культуры. Не дай сердцу окаменеть от боли.
От страдания сердце замирает, а от сострадания теплеет. Люди часто путают эти два понятия. Им кажется, что если они придут работать волонтерами в детдом, то их сердце не выдержит страданий. Старайся фокусироваться на сострадании. Это светлое, конструктивное, созидательное чувство.
В контексте нетворкинга волонтерство имеет несколько полезных последствий:
1. Регулярно помогая другим, ты выходишь из состояния жертвы, и реакция окружающих на тебя меняется в лучшую сторону. Людям приятнее общаться с тобой. А тебе с ними — легче.
2. Ты знакомишься с сотрудниками и волонтерами благотворительных фондов. В большинстве своем это прекрасное окружение: открытые, идейные люди.
3. Когда помогаешь другим и получаешь от этого удовольствие, принимать помощь становится гораздо проще. Если тебе трудно просить о поддержке или принимать ее, то помощь другим — лучшее лекарство от этого. Жизнь в парадигме взаимопомощи становится нормой. Что попросить о помощи, что помочь самой становится одинаково легко.
4. Если ты волонтер в фонде, который помогает кризисным семьям, ты будешь знать, к кому обратиться, когда помощь потребуется тебе. Ты там уже своя.

Нетворкинг для интровертов: лайфхаки

Хочу тишины
Время идет. Мои детки-конфетки придают сил. Маленькие сонные ручки по утрам обнимают. Маленькие ножки шлепают по полу. Дети играют и смеются. Забавные носики сопят, когда они засыпают.
Бывают конфликты, конечно. Бывают капризы. Болезни. Детский плач – особое «удовольствие». И это все нормально. Ненормально, что у меня нет возможности уделить больше внимания капризам или детским слезам, просто остаться дома, если ребенок заболел и тем более если заболела я. В любом случае нужно выполнять рабочие и родительские обязанности.
Тоненькие косички растрепались за день… Любовь к ребенку – это счастье, которое невозможно вообразить, пока не почувствуешь. Но так хочется побыть в тишине и одиночестве. Противоречивые ощущения.

Интроверт — это человек, который больше удовольствия получает от взаимодействия со своим внутренним миром, чем с внешним. Абсолютных интровертов не так много. Чаще встречается смешение психических свойств: желание сосредоточиться на своих мыслях и состояниях сменяется стремлением к общению. В таких случаях интроверсия преобладает, но не отменяет потребности в экстраверсии.
Если по-простому, то интроверты — это люди, психика которых склонна сосредотачиваться на себе. Они погружены в свои мысли. Не гоняют их по кругу, а размышляют. Они склонны задаваться философскими, нравственными, духовными вопросами, читать классическую и научную литературу, слушать музыку, слышать смыслы. Это свойство психики, приоритет, который невозможно выключить. Такие потребности должны удовлетворяться, чтобы не привести к фрустрации. Интровертам нужны время и пространство, чтобы сосредоточиться. Потребность в одиночестве у них очень выражена.
Матери часто причисляют себя к интровертам из-за полного отсутствия личного времени и тишины. Чем меньше у нас какого-то ресурса, тем сильнее в нем потребность. Так хочется побыть одной, что можно заподозрить в себе интроверта. Понятно, что потребность в уединении есть у любого человека независимо от типа психики, просто в разном объеме. Важно отличать настоящую интроверсию от усталости.
У мам-одиночек нехватка личного времени и тишины доходит до предела, особенно если дети еще маленькие. Не знаю, с какой деятельностью можно сравнить материнство. Где еще человек задействован круглосуточно, на максимуме возможностей и внимания? Нигде. Нет такой профессии. Хорошо, если ребенок спокойный. А если он постоянно плачет, кричит, имеет проблемы со здоровьем? У мам-одиночек дети могут быть беспокойными просто потому, что мама переживает из-за ситуации, в которой оказалась. Замкнутый круг.
В те несколько часов, пока ребенок спит, нужно успеть поработать и сделать кучу дел по дому. Не убраться, нет, хотя бы по верхам. Бутылочки для кормления вымыть, белье в машинку загрузить, потом развесить, что-то приготовить, самой поесть, умыться. Минутный душ, если повезет. И главное — внимание все равно приковано к ребенку. Спит ли он или играет, мама сосредоточена на нем, ловит каждый сигнал малыша. Так она устроена: не может отключиться от ребенка, если нет другого взрослого, который подменил бы ее.
Для истинных интровертов, которые и до материнства были склонны к уединению, размышлению, это жесточайшее испытание. Их психика просто рушится, крошится и болит. Это именно те мамы, которые переживают самые тяжелые послеродовые депрессии, с суицидальными мыслями. День за днем, месяц за месяцем их важная психическая потребность не удовлетворяется. Фрустрация так сильна, что все начинает плыть перед глазами. Появляется страх потерять рассудок. Может возникать ненависть, агрессия по отношению к ребенку. Для таких женщин материнство — самое тяжелое испытание. Людям с другой психикой это сложно понять в полной мере.
Если нет мужа, родственников, то нужно либо нанимать няню, либо создавать себе ту самую сеть поддержки, которая впоследствии обеспечит свободное время. Склонность к предельному сосредоточению — сильная сторона интроверта. При желании он способен сосредоточиться на другом человеке так же, как на себе.
Если ты интроверт, используй для нетворкинга свои сильные стороны:
1. Умение слушать — твоя сильная черта. Если нет желания активно общаться, то спрашивай и слушай, а не говори. Люди ценят открытые вопросы, позволяющие им выступить во всей красе (а не просто ответить «да» или «нет»), и любят, когда их слушают. Но, если собеседник слишком говорлив, не обязательно все время внимательно это делать. Такие люди как сериалы: на каком месте ни включи, все равно смысл понятен.
2. Если повстречаешь собеседника-экстраверта, просто слушай, изредка комментируй. Интроверты склонны подмечать нюансы. Если собеседник что-то рассказывал о себе в прошлой беседе, то, скорее всего, ты запомнила отдельные моменты. Спроси о них. Человеку будет приятно, что ты помнишь. Проявление интереса рождает симпатию. И еще: хотя интровертам часто не нравится общаться с экстравертами, на самом деле это очень просто. Он сам все сделает. Тебе нужно лишь подхватить волну.
3. Если повстречаешь собеседника-интроверта, скорее всего, тебе с ним будет комфортно. Два интроверта со схожими интересами могут отлично общаться.
4. Научись тактично завершать беседу, если пора идти дальше. Это несложно. Немного опыта плюс улыбка и общее положительное отношение к собеседнику.
5. Интроверты думают перед тем, как сказать, поэтому могут не сразу ответить. Давай себе столько времени на обдумывание, сколько требуется. Если нужно еще полминуты, чтобы сформулировать мысль, возьми паузу. На вопрос «Что молчишь?» так и отвечай: «Думаю». Это касается и ситуаций, в которых от тебя чего-то хотят. Научись говорить комфортное «да». Бери время подумать: минуту, день, неделю — сколько нужно. Или согласись. Потом подумаешь, если что, извинишься и откажешься. Ничего страшного. Это особенно полезно при стрессовых новостях, чтобы не вступить на тропу конфликта и сопротивления. Сначала допусти идею, что события могут развиваться неожиданным образом, а уже потом рассмотри ее.
6. Если есть возможность уделить время своей одежде и внешности, сделай это. Первое впечатление очень важно. Чем оно лучше, тем меньше слов потом требуется, чтобы его скорректировать.
7. На мероприятии предлагай свою помощь. Лучше заранее записаться в помощники, если есть такая возможность. Интроверты обычно не любят нетворкинг, и им проще иметь какое-то конкретное дело, чем шататься туда-сюда. Ты занята — отличный аргумент против длительных разговоров. При этом ты в эпицентре событий, поскольку участвуешь в организации и можешь познакомиться с кем захочешь[4].
8. На мероприятия приходи заранее. Войти в помещение с небольшим количеством людей комфортнее, чем в толпу. Понимаю, что в толпе проще раствориться, но тогда это уже не про нетворкинг. Более сплоченные группы создаются в начале мероприятия. Так проще знакомиться. С точки зрения нетворкинга это важный лайфхак[5].
9. Интроверты отлично переводят мысль в текст. Если не получается запоминать имена, информацию — записывай. Продолжай знакомства в переписках. Вспомни тему очной беседы и поинтересуйся ее развитием. Это создаст отличное впечатление о тебе. Можно еще попробовать вести соцсети: письменная речь и анализ — сильные стороны интроверта. Только посты лучше писать не на бытовые темы, а, к примеру, о научных фактах, изложенных простым языком. О разного рода рефлексии. Психологии. Возможно, это будут стихи, собственные или других авторов. То, что тебе действительно интересно, дает пищу для размышлений. Пиши что думаешь. При необходимости можно ограничить доступ к части публикаций.
10. Если тебе задают вопрос, который кажется слишком личным или каверзным, не обязательно на него отвечать. Скажи: «Мне нужно об этом подумать». Или: «Для меня это довольно личный вопрос, не готова сейчас на него ответить». Если ты при этом не проявляешь негатива к человеку, ответ воспримут абсолютно нормально. Моя личная палочка-выручалочка для таких ситуаций: «А вы с какой целью интересуетесь?» С легкой улыбкой и позитивным настроем. Я пользуюсь ей всегда, когда не могу сразу ответить. Вопрос переадресуется обратно собеседнику с ноткой юмора. Пока он аргументирует свой интерес, есть время обдумать ответ.
11. Можно попросить уточнить вопрос — это тоже дает время на обдумывание. Или уйти в обсуждение темы, а не отвечать прямо. По ходу обсуждения и ответ вырисуется. Важно понимать, что обдумывание для интроверта — это не поиск какого-то «подходящего» или манипулятивного варианта ответа. Интроверт склонен выражать себя коротко и емко. Для этого нужно подобрать слова. Иначе сказанное не будет отвечать тому, что хотелось выразить.
12. Интроверты — хорошие психологи. Они считывают вербальные и невербальные сигналы других людей о том, как работает их сознание, какие у них желания. Интроверт способен подстраиваться под эти сигналы и корректировать взаимодействие. Ключ к общению — сосредоточиться на другом, и не важно, разговариваешь ты с ним или просто наблюдаешь со стороны. Сосредоточься на человеке и попробуй настроиться на его волну, распознать, как устроена его психика. Интроверту это под силу. К тому же это интересно и наполняет интроверта в общении.
13. Если есть возможность, посещай курсы, онлайн или офлайн. Для интроверта это отличная возможность знакомиться, реализуя свои интересы. И тема для беседы есть всегда. Можно выбрать курсы, которые способствуют сосредоточению, например писательские, музыкальные, психологические, фотографию, живопись, стихи. Спорт тоже подходит, если ты его любишь. Бег, йога, прицельная стрельба — это тоже сосредоточение.
14. Помни: дела громче слов. И это твоя сильная сторона. Небольшие жесты внимания почти не требуют затрат и приносят большой результат. Переключись с себя на окружающих. Для этого не обязательно много разговаривать и откровенничать. Используй свою природную наблюдательность, подмечай внутренние и внешние качества, достижения, аксессуары, которые тебе нравятся, и делай людям комплименты по этому поводу.
15. Подмечай поводы поблагодарить и благодари. Это искренне, душевно, быстро и очень эффективно в плане выстраивания отношений.
Помни: дела громче слов.

Интроверсия и экстраверсия сами по себе не показатель того, насколько успешно человек может налаживать связи. Интроверт может быть гораздо более наблюдателен и внимателен к другим, чем экстраверт, который говорит только о себе. Это уже вопрос общего развития и воспитания. Но, как правило, сосредоточенность на собеседнике, умение слушать и понимать, системный подход к продолжению отношений — это сильные стороны интроверта.

Глава 5
Работа


Вся надежда на работу
«Оплатить»! Нажимаю на кнопку. И радостно, и страшно. Смогу ли я потом вернуть кредитные деньги?..
Лето выдалось холодное. Погреться не удалось. Длительные переговоры с экс-супругом на тему оплаты детского отпуска не дали результата.
Старшая дочь идет в первый класс. Учитывая ее особенности, предвкушаю трудную адаптацию к учебе. Где же мне найти ресурс, чтобы и самой не сдаться, и детей поддерживать?.. Дети тоже устали. Нужно что-то яркое, впечатляющее, чтобы все взбодрились. Вроде все не так плохо, только внутренняя опустошенность давит. Странное ощущение отчаяния, смешанного с бессилием и протестом одновременно. Уже столько пройдено. Самое сложное позади. Просто все очень медленно налаживается. Срочно нужна поддержка.
Решила купить путевки на море в кредит, по карте с беспроцентным периодом погашения. Почти рассрочка, если успеть вовремя вернуть деньги. Вся надежда на работу. Нам просто необходим этот глоток лета и моря, глоток кислорода в буквальном смысле слова. Немного хорошего настроения и эмоций. Всего неделя на «все включено» после двух лет беспросветного труда.
Стараюсь не думать о том, сколько текущих расходов можно было бы покрыть на сумму, выложенную за путевку. Дети счастливы! Они так долго просили о путешествии. Мне тоже волнительно и радостно. Не верится.

Для мамы-одиночки очень важно на волне стресса не заработать установку «теперь я любыми средствами все должна обеспечить сама». Эта мысль может быть близка к действительности в зависимости от ситуации, однако, если она ассоциируется со стрессом, фантазия рисует слишком уж страшные картины, в которых надрывающаяся на трех работах мама едва может прокормить своих детей. Тело реагирует на эти мысли тяжелыми эмоциями, выработкой соответствующих гормонов — и пошло-поехало. Если ты еще не освоилась с новой ролью, то прямо сейчас твоя задача — позаботиться о текущих вопросах и восстановить себя. Не думай сейчас о далеком будущем и страшных перспективах. Так можно легко потерять критичность мышления и начать хвататься за мошеннические финансовые структуры. Или устроиться на три первые попавшиеся работы, а потом не знать, как выполнить взятые на себя обязательства.
Если с финансами и работой сейчас сложно и тебя одолевают подобные страшные фантазии, прямо сейчас выдохни, налей чаю и дай себе тайм-аут на день-два, чтобы эти мысли «выговорились». Остановить их невозможно. Лучше дать им «прокричаться» в мысленном пространстве. Не принимай их за правду. Это просто мысленное говорение, которое само себя исчерпает. Возможно, дельные идеи в нем тоже найдутся, всплывут на поверхность, когда поток страхов иссякнет. Дай себе время хотя бы до завтрашнего утра, а пока отдохни и придумай, как себя порадовать, поддержать доступными прямо сейчас способами. Это уже начало решения проблемы. Ты не отворачиваешься от нее, а даешь себе день-два на выход из стресса, чтобы решать вопрос в адекватном состоянии — то есть более конструктивно.
Как говорила героиня фильма «Ангел-А»: «Ты все время думаешь, куда бы свалить. Остановись! Успокойся! Вздохни свободно! Дай кислороду добраться до твоих мозгов, чтобы они лучше работали и помогали принимать тебе верные решения! Давай дыши!»

Баланс энергозатрат и заработка

Неожиданный поворот
Отдохнули мы великолепно. Перезагрузка, которую организм ждал. Наверное, с момента рождения младшей дочери это мой первый почти полноценный отдых. Но дома меня ждала шокирующая новость: партнер по бизнесу решил уйти в свободное плавание. Это означает, что нужно искать ему замену и выстраивать многие процессы заново.
Одновременно у старшей дочери начались серьезные трудности в школе. Чтобы продолжать учиться, нужно дважды в неделю брать дополнительные занятия с репетитором, раз в неделю возить ее на консультации с детским психологом и три – на терапию. Все в рабочее время. И еще каждый день много заниматься с дочкой дома, преодолевая ее сопротивление. Мне к трудностям не привыкать, но мысль об одновременном вытягивании и ребенка, и работы вызывает приступы тошноты. Я только-только выдохнула за недельку отдыха после долгого «заплыва». Это слишком. Я не могу, не хочу покорять новые глубины. Готова вытаскивать что-то одно: либо ребенка, либо работу. Либо бросаем первый класс и через год идем в школу заново, либо «бросаю» фирму и учу ребенка. Иначе я не смогу сохранить себя. Что хуже всего – для детей тоже.

Маме-одиночке сложно организовать свою работу при любом количестве детей, если они еще недостаточно взрослые, чтобы самостоятельно перемещаться по городу. График мамы полностью определяется их расписанием. Во что бы то ни стало нужно забрать ребенка из детского сада или школы в определенное время. Никого не волнует, что в среднем все организации заканчивают работу в одно время с садиком, что тебя задержал руководитель, ты застряла в пробке или в принципе не можешь забрать первоклашку в середине рабочего дня. Это создает постоянное напряжение. Дел много, и нигде нельзя задержаться, иначе не успеть. На маму, которая постоянно прибегает в последнюю минуту, воспитатели и учителя смотрят укоризненно, создавая еще большее социальное давление вместо поддержки.
Мамы-одиночки с некоторой грустью наблюдают за семьями, в которых супруги делят заботу о детях на двоих, или один из родителей может позволить себе не работать, или есть бабушка либо няня в помощниках. Где успевают водить детей на дополнительные занятия в рабочее время. Очень хочется, чтобы твой малыш тоже посещал спортивные секции или творческие кружки, но водить его нет возможности. Утром ушла на работу, вечером вернулась — без вариантов. Успеть бы к закрытию садика. Часто мамы-одиночки берут подработку на выходные, поскольку не могут полноценно работать в будни.
При поиске работы важно учитывать не только зарплату, но и энергозатраты. Когда с финансами совсем плохо, человеку кажется, что за хорошую зарплату он любой график выдержит. Но это не так. Точнее, соотношение зарплаты и усилий для мамы-одиночки должно быть не таким, как для любого другого человека. Тебе важно приходить с работы не вымотанной до нуля. Дети со своей стороны тоже стараются как могут. Их старание заключается в том, что, пока мама весь день работает, они не капризничают, ходят в садик и смиренно ждут ее. Оно базируется на ощущении, что нужно дождаться вечера — и тогда-то мама придет и даст всю любовь. Тебе бы отдохнуть после работы, но родительские обязанности только начинаются. И разделить их не с кем.
Поэтому очень важно прикинуть, какая минимальная сумма нужна тебе на жизнь, и начать с поиска работы, которая обеспечит такой доход при минимальных же усилиях с твоей стороны. Это не значит работать спустя рукава: можно устроиться на неполную неделю, например. Или выбрать работу, которая больше нравится либо находится рядом с домом, а не более прибыльную, но расположенную дальше. Это только на время, чтобы сберечь свой ресурс, настроить новый режим. Потом у тебя будет больше вариантов.
Идея ради дополнительных 10 % к зарплате кататься лишние полчаса на электричке не так уж хороша. Дело не только во времени на дорогу. Когда мама-одиночка работает слишком далеко от детского сада/школы, это создает фоновое напряжение. Ты не можешь быстро приехать за ребенком, если вдруг что-то случится. И подстраховать тебя некому. Понятно, что экстренные случаи бывают, может быть, раз в жизни. Но они бывают. И опасение, что некому будет помочь, создает стресс.
То же самое касается выбора между зарплатой и делом по душе. Это кажется очевидным и всем понятным, но для мамы-одиночки это особенно критично. У нее мало возможностей наполниться и отдохнуть вне работы — слишком много задач на одного человека. Как правило, понятия рабочей недели у нее тоже нет, просто бесконечные трудовые дни, все рабочие так или иначе. Если есть возможность устроиться на работу, где нравится сама деятельность или коллектив, лучше выбрать ее. Чтобы работа наполняла сама по себе. Тогда и домой ты будешь возвращаться в ресурсе, и меньше расходов нужно будет для компенсации усталости.

Что делать, если ты еще не работаешь

Спасительное увлечение
Выбор был сделан в пользу ребенка, а не восстановления бизнеса. Уже около полугода все мое время уходит на старшую дочь. Ежедневные поездки по учителям и врачам. Младшая безропотно каждый день проживает в детском саду – на нее времени почти не хватает. Спасает только совместный сон.
Зарплата была, надо признаться, скромная, а теперь вовсе исчезла. Приходится сокращать расходы до минимума. Детских врачей и психологов выбираем только бесплатных. Набиваем шишки, тратим время, меняем специалистов, пытаясь найти хороших.
Спасает лишь то, что бизнес был не единственным источником дохода. Несмотря на громкое название «свой бизнес», сверхприбыли от него не было. Весьма скромная зарплата при высокой ответственности. Это заставляло искать другие варианты заработка, которые и поддерживают меня на плаву сейчас. Удивительно, но в кризисный момент именно тот заработок, который вырос из хобби, из интересов, оказался самым устойчивым. Он складывался в свое время очень органичным образом и теперь приносит не только удовольствие, но и какую-то прибыль. А энергии на него уходит меньше, чем на «классическую» работу, подразумевающую полный рабочий день и отсутствие времени на детей. Да, это не так круто и драйвово, как решение сложных задач, когда полностью вовлечен в сложный проект на пределе своих профессиональных навыков, когда есть интересный круг общения – коллеги… Однако, если в приоритете забота о детях, это отличный вариант.
Главная финансовая сложность сейчас – возврат кредита за поездку. Он дается очень тяжело. Покупая путевку, я совсем не рассчитывала на такой ход событий.

Общий смысл в том, что работа не должна быть неподъемной. Главная задача сейчас — беречь ресурс, себя и ребенка. В зависимости от твоего характера можно подобрать один из следующих вариантов.
Если младшему ребенку меньше трех лет и свободного от него времени нет совсем, наиболее органичный и очевидный способ заработка — это работа няней. Можно брать ребенка работодателя к себе или приходить со своим домой к работодателю. Идеально, если дети одного возраста: тогда им подойдут одни и те же игры, книги, занятия. Они смогут играть вместе. Полный день работы няней приносит неплохие деньги. Это гибкий вариант, ты можешь сама решить, сколько дней в неделю уделять работе. Если за 3–4 дня ты зарабатываешь достаточно, в остальные дни лучше отдохнуть.
Если у тебя один ребенок младше трех лет, можно устроиться няней с проживанием. По опыту знаю, что мам с ребенком берут на такую работу. Это требует определенного настроя. Тебе придется приспособиться к устоям семьи, в которой ты будешь жить. Как правило, в таком формате няню ищут семьи, которые живут в загородных домах, то есть ты, возможно, окажешься вне города и своего круга общения. Но это компенсируется наличием жилья. В зависимости от твоей ситуации и личных качеств этот вариант может быть очень хорошим. Работодатель с бо́льшим доверием отнесется к твоей кандидатуре, если ты будешь искать работу не сама, а через агентство или благотворительный фонд. В первом случае надо заключить договор с агентством подбора персонала и пройти собеседование с его сотрудником. Во втором — стать подопечной какого-то благотворительного фонда. В обоих случаях за тебя может поручиться организация.
Маме-одиночке важно беречь ресурс, себя и ребенка.

Если твои дети уже постарше, можно забирать чьего-то ребенка из детского сада или школы вместе со своим. Если родители-работодатели работают допоздна, их чадо может проводить вечера с тобой и твоим ребенком. Вместе учить стихи к утреннику, выполнять домашние задания или просто играть под твоим присмотром. Ищи такую подработку как можно ближе к себе — в том же саду, группе, классе, где учится твой ребенок. Пригодятся родительские чаты: не стесняйся предлагать в них помощь. А днем, пока дети учатся, можно заниматься дистанционной работой либо работать на полставки.
Можно работать в детском саду, который посещает твой ребенок, или в школе. В этом случае зарплата бывает разной. Если у тебя хорошее образование и опыт работы в любой другой сфере, можно претендовать на место в частном детском саду. Помимо воспитателей и учителей, которые должны иметь специальное педагогическое образование, в детских учреждениях много других должностей. Любые административные, бухгалтерские, творческие навыки можно адаптировать под релевантную должность. Главное — правильно составить резюме и выделить навыки, необходимые для вакансии. Если опыта нет, то вакансия няни, помощника воспитателя и другие, не требующие педагогического образования, тоже подойдут. Основные плюсы: не нужно тратить дополнительное время на «доставку» ребенка в детский сад или школу; высока вероятность найти работу рядом с домом; малыш всегда в зоне досягаемости.
Если есть какое-то количество свободного от детей времени, тебе подойдут любые варианты дистанционной работы. Раньше такие предложения публиковались на специализированных сайтах, но сейчас их стало так много, что они есть на всех крупных сайтах для поиска работы (на том же hh.ru). Очень удобно искать дистанционную работу в соответствующих группах в соцсетях и телеграм-каналах. Здесь пригодится знание английского языка: ты сможешь искать работу у иностранных работодателей. Но и русскоязычных ресурсов много.
Есть два основных типа удаленной работы. Первый вариант — работа со сдельной оплатой: зарплата пропорциональна количеству отработанных часов, и ты можешь брать столько заказов, сколько готова выполнить. А еще можешь устроить себе выходной, когда захочешь. Второй вариант — работа в конкретной компании, где есть определенный постоянный объем задач и изредка нужно появляться в офисе. Почти любую офисную вакансию, если у тебя есть соответствующий опыт, сейчас можно найти в удаленном варианте.

Сайты:
• www.youdo.com;
• https://profi.ru/;
• www.freelance.ru;
• www.fl.ru;
• www.weblancer.net;
• hh.ru;
• superjob.ru.

Телеграм-каналы:
• «Конь на удаленке»;
• ipomogator;
• teletoloka;
• distantsiya;
• «Конь на работе» (смешанные вакансии);
• vacinart (смешанные вакансии);
• «Вакансии от Алены Владимирской» (смешанные вакансии);
• «Интересная работа в Москве и на удаленке» (смешанные вакансии).

Англоязычные площадки фриланса:
• www.freelancer.com;
• www.fiverr.com;
• www.guru.com;
• www.upwork.com;
• www.peopleperhour.com.

Это примеры крупных площадок. В твоем регионе могут быть местные ресурсы. Ищи также по конкретным запросам в соцсетях и поисковиках. Там могут быть профильные группы, например «Работа для мам». Будь внимательна: мошенники часто пользуются ситуацией и публикуют предложения из серии «бесплатный сыр в мышеловке». Если попалось что-то подозрительно привлекательное, тщательно изучи.
Можно также зарабатывать на хендмейде или оказании услуг. Выбери что-то, что ты хорошо умеешь делать и что не переводится в онлайн. Чаще всего это кулинария или рукоделие, пошив одежды, штор, постельного белья (в том числе детского), изготовление аксессуаров для волос и одежды, услуги маникюра, массажа, косметология. Я знаю многих мам, которые на этом зарабатывают. Причем бывают весьма экзотические варианты — кошельки ручной работы, ловцы снов, кулоны из дерева, мандалы. Они хорошо продаются, если делать их качественно.
Если у тебя есть хобби, увлечение или профессия, которые можно таким образом монетизировать, но нет клиентов, имей в виду, что создание клиентской базы — вопрос не одного дня. Основные каналы продвижения таких товаров/услуг — это любые соцсети, в том числе «ТикТок», групповые чаты в мессенджерах, сарафанное радио. Последнее очень эффективно, особенно когда ты состоишь в разных мамских группах. Для продвижения в соцсетях главное — регулярно выкладывать качественные фотографии работ и хорошо писать посты. В свободном доступе есть много рекомендаций по ведению профилей в социальных сетях.
Наконец, можно работать посменно, если это позволяет оплатить няню. Или скооперироваться с другой мамой и работать по очереди, например два через два. Кто сегодня не работает — тот с детьми. Чем шире круг знакомых, тем проще найти такую напарницу. Желательно, чтобы она жила недалеко. Можно еще познакомиться с кем-то в благотворительном фонде или приюте для мам с детьми. Бывает, что две мамы, попавшие в приют, начинают хорошо общаться, а потом снимают общее жилье и работают по очереди. Если найти близкого по духу человека, это очень хороший вариант. Удобно в плане работы, за жилье платите вместе, дети привыкают к соседке и спокойно с ней остаются, некоторые домашние обязанности тоже делятся на двоих, всегда есть с кем поговорить за чашкой чая вечером. Или помолчать. Здесь важно быть уверенной в человеке. Хорошо, если знакомство не новое и уже сложились какие-то отношения.

Офлайн – работа на няню?

Триумф
Во всей этой ситуации есть и хорошие моменты. Впервые за долгое время я перевела будильник с пяти утра на семь! С каким удовольствием я это сделала! Это будто сорвать джекпот. Будто момент триумфа. Одновременно с плеч свалилась огромная ответственность за бизнес. Да, денег не хватает. Зато как прекрасно иметь выходные вместо работы 24/7. Оказывается, можно остаться дома с ребенком, если он приболел. Не разрываться между заказчиками, поставщиками, банком, налоговой, малышом, которому плохо и очень нужна мама, не чувствовать вину. До сих пор все это являлось небывалой роскошью.
Работа работе рознь. Я в принципе человек активный. Для меня бытовая рутина хуже работы. Но если выбора нет и приходится при любых обстоятельствах заботиться о детях в одиночку, если зарплата не позволяет нанять помощника, то даже трудоголик может сломаться и начать мечтать о домашнем спокойствии. О том, чтобы просто иметь время на выполнение родительских обязанностей и быт. И получать от этого удовольствие.

Стоит ли работать полную неделю, если половина зарплаты уйдет на няню или платный детский сад? Это основной вопрос, на который нужно ответить, принимая решение. Если ты активный человек, до рождения ребенка работала много и успешно, если чувствуешь в себе ресурс на такую работу или больше не в силах находиться дома, то стоит. Это не только заработок. Возможно, такой образ жизни окажется более комфортным. Да, ты отдашь значительную часть зарплаты няне. Но часть останется, и это будет больше, чем ничего. Кроме того, появятся новые социальные связи. Работа и коллектив — это тоже поддержка. Могут быть нефинансовые бонусы в виде медицинской страховки, интересных мероприятий и т. д.
Обычно мамы начинают так работать, когда ребенок уже подрос, а в государственный детский сад устроиться не получается. Либо няня, либо платный садик — и полноценная работа. Очень желательно, чтобы работа находилась близко к дому и нравилась тебе. Договорись с воспитателем или с кем-то из знакомых мам (например, из той же детсадовской группы, в которую ходит твой ребенок), что, если ты задержишься, они заберут ребенка к себе домой. С воспитателем можно обсудить оплату такой помощи по ставке няни. А мама-подруга, скорее всего, бесплатно тебе поможет, если ты задерживаешься не слишком часто.
Практика показывает, что такой режим очень непрост и для мамы, и для ребенка, но дети лучше к нему адаптируются, если посещают частный детский сад. Там каждому ребенку уделяют больше внимания. Идеально, если есть возможность один день в неделю работать из дома и оставаться с ребенком. Это сложно, но реально. Когда ты только устроишься на работу, такая возможность вряд ли будет: на первом этапе нужно многому научиться, войти в рабочий ритм. А со временем — вполне вероятно.

Время учиться

Новые задачи
Дети стали еще чуть старше. На бытовом уровне с ними стало еще чуть легче справляться.
Но теперь проблемы в школе у старшей дочери. Мне изрядно надоело кататься по врачам и процедурам. Ежедневно с ней заниматься. Заставлять, ругаться, сердиться, расстраиваться, искать подходы, восстанавливать ресурсы и проявлять титаническое терпение. С учителем конфликты, в первую очередь из-за моего состояния. Ребенок сложный. Ответственность за ее здоровье и учебу разделить не с кем. Я на пределе. Кто бы мог подумать, что будет так тяжело. На этот раз я ждала новогодних праздников, чтобы отдохнуть от уроков, школы, врачей, а не от детей, как раньше. Я немного отоспалась за последние месяцы, и справляться с родительскими обязанностями стало легче. Не считая учебы.
Как ни удивительно, в этот раз экс-супруг не уехал на все праздники. Он чаще приходит к детям. Более того, он помог выплатить кредит за поездку! Компенсировал весьма существенную его часть. Те силы, которые уходили на переживания по поводу возврата кредита, снова со мной. И, пока бывший муж проводит время с детьми, я с упоением поглощаю информацию – читаю, смотрю, слушаю, добираю все то, на что очень долго не хватало времени. Нагоняю несколько лет информационного вакуума.

Есть такой национальный проект «Демография». Он реализует программу переобучения и повышения квалификации женщин в декрете, а также безработных женщин, имеющих детей дошкольного возраста и обратившихся в службу занятости. Иначе говоря, можно пройти обучение, если ты трудоустроена и находишься в декретном отпуске или не трудоустроена и имеешь ребенка в возрасте до 7 лет.
Программа федеральная, но в каждом регионе могут быть свои особенности. Для участия в программе нужно обратиться с документами в центр занятости. Безработным мамам выплачивают стипендию в размере 1 МРОТ[6]. Можно учиться очно, дистанционно или выбрать смешанную форму.
Обучение длится не более 6 месяцев и должно быть завершено до 23 декабря. Поэтому лучше обращаться в центр занятости за полгода до этой даты. Или планировать на следующий год.
Можно освоить разные профессии в зависимости от уже имеющегося уровня образования. Например, выучиться на младшего воспитателя, если есть среднее специальное образование. Или на педагога, если имеешь высшее. Это к вопросу работы в детском саду или школе. Важно понимать, что речь идет в основном о повышении квалификации на базе уже имеющейся специальности. Если образования совсем нет, то можно получить рабочую профессию. Например, кондитер, швея, продавец — тоже отлично. Получить высшее образование после школы в рамках программы невозможно как минимум потому, что это было бы слишком длительное обучение.
Перечень профессий по Московской области, к примеру, установлен распоряжением Министерства социального развития Московской области от 13.01.2020 № 21РВ-1 «Об утверждении Перечня приоритетных профессий (специальностей) для профессионального обучения и дополнительного профессионального образования безработных граждан на 2020 год». Каждый год список дополняется. Сейчас в нем более 100 пунктов. Например, дошкольное образование, сестринское дело, парикмахер, швея, повар, секретарь-администратор, программная инженерия, графический дизайнер, педиатрия, экономика. Дополнительная информация есть на сайте «Госуслуги».
Основной нюанс такого обучения в том, что занятия могут быть ежедневными. По полдня в будни в течение трех месяцев, например. Конкретное расписание зависит от специальности. Придется позаботиться о том, чтобы совмещать учебу с уходом за ребенком. Но оно того стоит. Три непростых месяца — и потом можно устроиться куда хочешь. В некоторых регионах предоставляются услуги по уходу за ребенком на время обучения. Приезжаешь на место учебы и отдаешь ребенка в детскую комнату под присмотр специального сотрудника. Идеально, если уже есть конкретное место, куда тебя готовы взять после обучения.
Кроме национального проекта «Демография», в каждом регионе есть свои учреждения дополнительного образования, на базе которых женщины с детьми могут проходить бесплатные программы переобучения. Узнать о них можно в местных центрах занятости и в интернете — пишешь в поисковой строке «бесплатное обучение для мам» и название своего города или региона. Есть бесплатное обучение, которое проходит онлайн. Вариантов много. Если тебе нужно дополнительное образование, ищи варианты, собирай информацию, не останавливайся перед трудностями.
Если тебе нужно дополнительное образование, ищи варианты, собирай информацию, не останавливайся перед трудностями.

Можно также пройти платный онлайн-курс — их огромное количество. Если тебя заинтересовала какая-то тема, сначала поищи информацию в свободном доступе, чтобы сформировать первое впечатление. А уже потом, когда появится желание разобраться получше, переходи к платным источникам. Онлайн-курсы, уроки в записи, которые можно смотреть, когда хочешь, обратная связь с кураторами — сейчас учиться онлайн очень удобно. И стоит это значительно меньше, чем очное обучение. Большинство дистанционных курсов предлагает бесплатные вводные вебинары: ты можешь ознакомиться с программой и принять более взвешенное решение. К тому же приобретать курс по ссылке из вводного вебинара обычно дешевле. Такие вебинары проходят регулярно. Ты можешь посмотреть вебинар, какое-то время подумать, а курс приобрести, когда вебинар будет проходить повторно.

Как совмещать работу с материнством

Подвох подкрался незаметно
Видимо, пока организм был в стрессе, он каким-то невероятным способом мобилизовался для выживания. Иначе происходящие события объяснить невозможно. Стоило расслабиться и вроде бы начать восстанавливаться, как на меня обрушилась лавина проблем со здоровьем. Исчерпанный и даже ушедший в минус ресурс организма дал о себе знать. Болеть начало все и сразу. Причем все заболевания серьезные, некоторые аутоиммунные. Куча запутанных симптомов, которые непонятно как лечить. А не лечить невозможно: я просто валюсь с ног. Буквально не могу ни есть, ни спать. Пищеварение, нервная система, иммунитет – все в раздрае.
Рано или поздно организм должен был не выдержать. И вот этот момент настал. Все те ситуации, в которых я себя не жалела, дали о себе знать. Но была ли у меня возможность себя жалеть? Могла ли я облегчить свой путь не в ущерб детям? Не знаю. На разных этапах у меня часто не было нужных знаний, и я тратила время и силы впустую, пока не вырабатывалось верное решение. Одно знаю точно: я старалась изо всех сил и продолжаю это делать. Стараюсь действовать как можно более разумно и успевать максимум из возможного. Хотя со стороны может показаться, что я рассеянная и забывчивая, будто от безответственности, лицо хмурое, будто злое, дети растрепанные, будто за ними не ухаживают. И еще срываюсь на старшую дочь из-за уроков, чтоб их… Но я делаю все, что в моих силах. В том числе берегу себя как могу в этих сложных условиях.

В одиночку растить детей и зарабатывать сложно: и физически, и психически, и эмоционально. Много работаешь — чувствуешь вину, потому что мало времени уделяешь ребенку. Не работаешь — чувствуешь вину, потому что не можешь обеспечить себе и ребенку лучший уровень жизни. Нет рецепта, который позволил бы значительно упростить эту задачу. Но частично оптимизировать ее можно.
Вопросы, связанные с установками, мировоззрением и чувством вины, описаны в книге Людмилы Петрановской «#Selfmama. Лайфхаки для работающей мамы». В книге хорошо разобраны психологические аспекты совмещения работы и родительских обязанностей, привлечения бабушки или няни к уходу за ребенком. Развенчаны многие заблуждения, приведены практические рекомендации. Рекомендую почитать.
Что делать, чтобы стало легче?
Не бойся и не стесняйся брать ребенка с собой на работу, если по не зависящим от тебя причинам его вдруг не с кем оставить. Например, няня не предупредила, что не сможет прийти. Исключение составляют должности и организации, где присутствие ребенка совершенно неприемлемо, но таких немного. Мамы-одиночки редко устраиваются на подобные должности. Несрочные рабочие задачи перенеси на другой день, остальные просто выполняй рядом с ребенком. Это энергозатратно и неудобно, но возможно. Если назначена рабочая встреча, ее можно провести в кафе с детской комнатой. Если нужно ехать в банк, налоговую, отвозить документы в другую организацию, спокойно бери с собой ребенка. В офисе на пару часов усади малыша рисовать, собирать пазл или конструктор. Если коллектив тебя давно знает, то не будет против.
Если у тебя есть свободная комната и достаточно денег, подумай о приезжей няне с проживанием. Зачастую это дешевле, чем местная няня на полную рабочую неделю. И не хуже, если уделить время поиску подходящей кандидатуры. Как вариант, няня может проживать в одной комнате с ребенком.
Если нет возможности нанять няню, подумай о помощнице по хозяйству. Полная уборка дома и глажка белья раз в неделю или хотя бы в две — этого вполне достаточно, чтобы разгрузить тебя, освободить время и силы. По моему опыту, лучше всего обратиться в агентство по подбору домашнего персонала. Конечно, агентству придется заплатить, зато потом — сплошные плюсы. Обычно в этом случае помощницы берут плату за полный рабочий день, в течение которого успевают убраться, помыть окна, холодильник, сменить постельное белье, погладить и т. д. Работой дорожат. Если тебя что-то не устроило, агентство обязано подобрать другого сотрудника. Внимательно читай договор с агентством — там это должно быть прописано. Минимизируй домашние дела и делегируй их. Если наймешь няню, сразу договорись с ней о выполнении хотя бы каких-то домашних дел. Пока ребенок днем спит, вполне можно протереть полы, приготовить простую еду. А на прогулке — зайти в магазин. Все то же самое, что ты делаешь сама, совмещая уход за ребенком с домашними обязанностями.
Делегировать можно и любые другие задачи. Например, сопровождение ребенка в школу и обратно. Подумай, можно ли договориться с соседом, чтобы он подвозил ребенка до школы за небольшую оплату. Или со знакомой тебе ответственной старшеклассницей из той же школы. Или с пенсионеркой. Не стесняйся спрашивать об этом: деньги никому не лишние. Если соседская бабушка водит внука в школу, то, вероятно, будет не против за разумные деньги и твоего ребенка прихватить.
Еще ребенка можно устроить в частный детский сад. Это может быть дешевле, чем няня на полную неделю. Обычно дети с большей охотой ходят в такие сады, чем в государственные. Ты не мучаешься угрызениями совести от мысли, что твой ребенок страдает, пока ты занимаешься своими делами. В таких условиях работать получается более продуктивно.
Если утром перед уходом на работу возникают разногласия с ребенком, пообещай поговорить об этом вечером и обязательно держи слово.
Если работаешь дома, на какое-то время ребенка можно занять онлайн-беседой с бабушками, дедушками и т. д. Или онлайн-занятиями, например английским языком, рисованием. Это удобно, к тому же такие уроки обычно дешевле очных. Можно рассматривать их как дополнение к основным активностям.
Аудиокниги — великолепнейший и один из моих любимых способов занять ребенка, который еще не умеет читать сам, но уже готов слушать. Сейчас можно найти все, что угодно. От Колобка до Гарри Поттера в зависимости от возраста ребенка. Купи колонку с беспроводным подключением. Найди аудиокнигу через браузер в телефоне, например, затем подключи к колонке, чтобы звук был достаточно громкий. Тогда ребенок сможет не сидеть непосредственно возле источника звука, а будет при желании перемещаться по дому, двигаться, как ему захочется и даже совмещать прослушивание с копошением в игрушках.
Уходя в декрет, сохраняй связь с работой, сотрудниками, начальством. Так ты будешь поддерживать интерес к себе. Удаленно консультируй сотрудника, который тебя заменит. Предложи руководству дать тебе работу на дом. Ребенок будет расти, и ты сможешь брать объем побольше. Будь в курсе новостей компании. До выхода из декрета полезно заглядывать на работу с ребенком. Так коллеги привыкнут к твоему новому образу и к тому, что ты в принципе можешь появиться на работе с ребенком[7].
Если работаешь дистанционно и у тебя есть подруга с ребенком, которая тоже работает из дома, пригласи ее в гости. Лучше, чтобы дети были примерно одного возраста: пока они играют, вы обе сможете поработать. Идеальный вариант во время каникул или в выходные дни, когда закрыты школы и детские сады. Такую подругу проще всего найти среди родителей одногруппников или одноклассников твоего ребенка.

Глава 6
Финансы


Учет расходов и доходов

Сапожник без сапог
Проблемы со здоровьем тянут за собой проблемы финансовые. Лечиться в поликлинике слишком долго. Симптомы прогрессируют быстрее, чем удается дождаться очереди на прием, результатов анализов и т. д. Уже месяца два пытаюсь разобраться со здоровьем, но ясности не прибавилось. Все это время хожу с повышенной температурой. Причина пока неизвестна. Ждать больше не могу. Попадать в больницу мне никак нельзя – для детей это будет очень тяжело. Придется снова влезать в кредиты, чтобы обследоваться и лечиться в платных клиниках.
Доходов меньше. Расходов больше. Анализирую, куда трачу деньги и на чем можно сэкономить. Ловлю себя на том, что не могу вспомнить, какие были покупки за последний месяц. Была уверена, что четко знаю свои статьи расходов. А когда села и стала записывать предметно, баланс не сошелся. Причем существенно. Уверенность оказалась иллюзией. В течение месяца подробно записываю, что, куда, когда, в каком размере. Все доходы и расходы, в том числе по кредитным картам. И картина вырисовывается немного иная, чем представлялось.
Оказалось, что наглядность придает уверенности. Знаю, что все записано, никакой расход не забыт, не потерян и потом не приведет к провалу в бюджете. Это проще и эффективнее, чем держать в памяти. Оказалось, что, если свободных средств нет, учет движения денег особенно важен. Нужно считать до копейки. Оказалось, что само по себе записывание страхует от необязательных покупок. Включается больше осознанности. Оказалось, что планирование расходов – это сила. Я больше не нервничаю от того, что не могу оплатить все сразу. У меня план: в этом месяце одну крупную статью расходов закрываю, в следующем – другую. Вместо «ни на что не хватает» стало «все по порядку, не быстро, но гарантированно».
У меня был приличный опыт руководства рабочими процессами, в том числе финансовыми, но я никогда не переносила это на собственный кошелек. В голову не приходило. Сапожник, как известно, без сапог.

Важно вести учет доходов и расходов. Это первый шаг к управлению своими финансами. Подробно записывай, на что тратила деньги в течение дня. Продукты — столько-то, коммунальные платежи — столько-то, товары к школе — столько-то. Если тебе кажется, что ты и так знаешь свои расходы, все равно записывай. Через пару месяцев это принесет результаты. Сам по себе учет финансов дает чувство контроля. Деньги перестают утекать сквозь пальцы, ты начинаешь понимать, что, куда, сколько. Важно именно глазами это видеть, а не только в голове держать. Со временем научишься анализировать, как более эффективно распределить деньги по разным статьям расходов.
Вести учет можно любым удобным способом. Записывать в блокнот, вести таблицу в Excel, пользоваться специальной программой. На мой взгляд, идеальный вариант — это мобильные приложения. В них удобно делить расходы на категории, смотреть, сколько процентов от общей суммы занимают те или иные статьи. Доходы записываются туда же. В каждом приложении много продуманных опций. И телефон всегда с собой — траты можно записать сразу, пока помнишь. Примеры приложений с хорошим функционалом в рамках бесплатной версии и простым интерфейсом: «Деньги Ок», CoinKeeper, Monefy. Есть более сложные варианты для пользователей с продвинутым уровнем финансовой грамотности. Например, Easyfinance и Goodbudget. При выборе приложений можно предварительно посмотреть видеообзоры по их использованию.

Подушка безопасности

10 %
Когда у меня были два источника заработка, я никак не могла откладывать 10 % от доходов. Дохода хватало на оплату обычных ежедневных потребностей без особого размаха. К концу месяца денег не было совсем.
Потом бизнес пришлось закрыть, из двух зарплат осталась одна, и мы привыкли жить на меньшую сумму. Теперь, оглядываясь назад, я удивляюсь, почему, имея вторую работу и больший доход, не могла откладывать всего лишь 10 %. И ведь действительно не могла. Средств не хватало. После оплаты всех нужд не оставалось ничего, что можно было бы отложить.

Важно не просто заработать деньги, о чем мы говорили в предыдущей части. Еще важнее уметь ими управлять. Можно иметь приличный доход и жить в постоянном стрессе от ощущения нехватки денег. Причем обычно кажется, что столько-то дополнительных тысяч рублей в месяц решили бы проблему. Это верно лишь отчасти. Важнее всего привычка планировать и сохранять финансы. Иначе говоря, проблема не столько в нехватке денег, сколько в отсутствии управления. Вроде ничего лишнего не куплено, а денег нет.
Если человек живет от зарплаты до зарплаты и все никак не начнет откладывать, значит, деньги у него есть. Как и стабильный доход. Дотягиваешь до дня выплаты — и вот они деньги. Такой психологический фокус. Уверенность в доходе провоцирует расходы. Нужно остаться без денег и уверенности в зарплате или вовсе без работы, чтобы прочувствовать, насколько важна финансовая подушка. Потом, при малейшем поступлении, будет проще часть дохода сохранить. Найдутся способы сэкономить. Многие расходы покажутся менее важными, чем создание финансовой подушки.
Самое сложное — начать. Непонятно, как откладывать, если и без того денег не хватает. Типичная ошибка — экономить целый месяц, рассчитывая, что какая-то сумма останется и вот ее можно будет сложить в копилку. Проверено. Не работает. 10 % от доходов нужно откладывать сразу при поступлении денег.
Важно не просто заработать деньги, но уметь ими управлять.

Когда приходит зарплата или, может быть, соцвыплата, сразу переводи 10 % на другой счет или хотя бы складывай «под подушку». На мой взгляд, удобнее всего переводить на другой счет. Все банки позволяют открывать несколько счетов. К примеру, один обычный счет, на который приходит зарплата, и один дополнительный. В мобильном приложении банка отражаются оба. Второй счет может быть сберегательным. Важно внимательно анализировать условия, например возможность снимать любые суммы в любой момент — чтобы твои сбережения не застряли там на годы, если ты сама этого не хочешь. И, конечно, никакой дополнительной платы за обслуживание второго счета быть не должно.
Когда ты переводишь 10 % на другой счет и «забываешь» о них, сумма на основном счете сразу становится меньше. Ты постоянно видишь ее в приложении и при оплатах. Рассчитывай только на нее. Считай, что тех 10 % просто нет. Секрет успеха в том, что 10 % не играют решающую роль в расходах. 10 % от общего дохода — не такая большая экономия. В то же время 10 % в виде сбережений — это существенно. Через 10 месяцев у тебя накопится сумма, равная ежемесячному доходу! А это уже подушка безопасности. Если вдруг ты останешься без работы, у тебя будут деньги на месяц жизни и поиск нового места.
Согласись, оно того стоит. Это даст ощущение большей устойчивости, безопасности, страховки. И сам процесс накопления становится увлекательным в какой-то момент. Поначалу кажется, что деньги незначительные: переводишь на счет-копилку и не замечаешь. А через несколько месяцев смотришь — уже приличная сумма. Это очень приятное чувство. Из режима «вечно не хватает» ты переходишь в режим «что-то остается». В следующий раз перевод 10 % в копилку покажется самым желанным действием после получения зарплаты.
В режиме «вечно не хватает» бывает грустно, когда нет возможности купить что-то желанное. А в режиме «что-то остается» несложно от чего-то отказаться, чтобы сохранить побольше денег. Удовольствие от создания финансовой подушки начинает превышать удовольствие от некоторых покупок, особенно необязательных. Любопытно, что необязательными легко могут оказаться те статьи расходов, без которых раньше было просто не обойтись. Это происходит, потому что общий уровень стресса был выше и хотелось его чем-то компенсировать. А теперь стресс снижает процесс создания финансовой подушки. Уже не нужно его заедать или «забрасывать» вещами.
Хочу также обратить внимание на любопытный фокус с соотношением количества работы и заработка. Актуально для трудоголиков, максималистов, требовательных к себе людей. Если у человека слишком много задач, например две работы, двое детей плюс весь быт, то стресс от нагрузки может просто «съедать» половину заработка. Ты теряешь трезвость мышления, критическое отношение к покупкам. Некогда поразмыслить над расходами и способами их снизить. Иногда бывает лучше отказаться от части дохода, чтобы успевать отдыхать, наполняться не только покупками, а встречами с друзьями, например, и больше спать. Так появятся время и силы на анализ бюджета. Подумай, может быть, это как раз твой случай. Возможно, стоит взять отпуск на одной из работ на месяц-другой и посмотреть, как ты будешь себя чувствовать, когда отоспишься. Захочешь ли ты после этого надрываться? Или можно сократить расходы и потерпеть, пока дети подрастут? Может быть, свободное время и сон окажутся лучше косметолога? А перемещение на общественном транспорте психологически комфортнее обслуживания машины, если тебе это сейчас не по карману? Вдруг одежду, косметику и другие вещи можно купить дешевле, если выделить время на поиск, отслеживание скидок и т. д.? Или тебе в принципе понадобится втрое меньше покупок, когда внутреннее состояние улучшится и не придется снижать стресс шопингом? Поставь в приоритет свое психическое и физическое здоровье.

Как бесплатно пользоваться кредитными картами

Хорошо, что многое решают деньги
Можно ругать банки, систему, кредиты. А можно уметь ими пользоваться. На средства с кредитной карты мы с детьми выживаем в сложные моменты. На них же покупали путевку на море. На них же лечимся, если это необходимо. Можно ругаться на кредиты, но, если нужна кругленькая сумма одномоментно, лучше поблагодарить их за то, что они существуют. Ответственность, здоровое трудолюбие и немного знаний позволяют с ними справляться.

Информация для самых ответственных и внимательных! Существуют кредитные карты, деньгами с которых можно пользоваться бесплатно в течение определенного периода. Если в течение этого срока вернуть на карту деньги, которые были потрачены, то проценты на эту сумму не начислятся. Кредитные карты с беспроцентным периодом выдают многие банки — «Открытие», «Сбер», Альфа-Банк, ВТБ и другие. Срок беспроцентного возврата денег обычно составляет от 50 до 120 дней в зависимости от банка.
Как это работает? Оформляешь кредитную карту с беспроцентным периодом, например, на 100 дней. Отсчет беспроцентного периода начинается в день первой покупки с карты. Расплачиваться картой можно в магазинах, интернете, различных организациях. Но нельзя переводить деньги на карту физического лица! Даже на свою собственную в этом же банке. После такого перевода начнут начисляться проценты. В большинстве банков нельзя снимать наличные с кредитной карты через банкомат — это также обнуляет беспроцентный период. У некоторых банков разрешено снимать определенную сумму в месяц. Уточни эти условия при открытии карты.
Чтобы проценты не начали начисляться, нужно погасить весь долг до завершения беспроцентного периода. Сколько денег израсходовала — столько вернула. У некоторых банков бывают обязательные промежуточные платежи. Это значит, что раз в месяц нужно вносить на карту небольшую сумму, которая идет в счет погашения долга. Ее размер рассчитывается в зависимости от расходов по кредитке. Хорошая опция: выплаты небольшие, но они напоминают, что деньги придется возвращать, и дисциплинируют.
Чем удобна кредитная карта? Можно сделать крупную покупку и потом в течение беспроцентного периода по частям погасить долг. За 2–3 месяца с каждой зарплаты, например. Можно просто жить на кредитку, если прямо сейчас денег нет, но они точно поступят в ближайшее время. Или оплачивать ею некоторые покупки, если нужно сэкономить наличку.
Важно! Не пропускай промежуточные платежи и окончание срока беспроцентного периода. Вся информация о сроках и размерах платежей прописана в мобильном банке. Всегда можно обратиться в техподдержку с этим вопросом. При невыполнении условий платежей начинают начисляться проценты. Большие. Порядка 25–30 % годовых. Кредитная карта с беспроцентным периодом — очень удобная опция. Но только для ответственных.
Погашать долг нужно не позднее, чем за два-три рабочих дня до конца беспроцентного периода, поскольку деньги могут не сразу упасть на счет. У большинства банков беспроцентный период начинается заново после каждого полного погашения долга. Но некоторые банки позволяют воспользоваться беспроцентным периодом только один раз. Обязательно уточни этот момент при оформлении карты.
Дополнительные лайфхаки:
1. Если есть две кредитные карты с беспроцентным периодом, по одной из которых можно бесплатно снять наличные, вторую карту можно покрыть этой наличкой. Сначала пользуешься картой, у которой только безналичные платежи. Когда подойдет срок, погашаешь кредит наличными со второй карты. У первой кредитки закрывается долг. У второй начинается отсчет беспроцентного периода. А у тебя продлевается срок возврата денег.
2. Существуют карты с беспроцентным периодом, с которых можно погасить свой долг по другой карте другого банка. Это единственный случай, когда деньги можно перевести на карту физического лица. Оплату производит сотрудник банка по заявлению клиента. При этом в первом банке долг погашается, а во втором начинается отсчет беспроцентного периода. Что дает дополнительное время на возврат кредита.
3. Обслуживание кредитной карты обычно платное. Внимательно прочитай договор и уточни этот вопрос у сотрудника банка. Если за обслуживание нужно заплатить однократную небольшую сумму в год, все нормально. В зависимости от ситуации это допустимый расход, чтобы иметь возможность взять кредит без выплаты процентов. В некоторых банках стоимость годового обслуживания автоматически возвращается, если владелец карты активно ею пользуется. Деньги за обслуживание снимаются после совершения первой покупки по карте. За неиспользуемую карту никакой платы быть не должно. Если по карте предусмотрен платеж не раз в год, а ежемесячно, лучше такую карту не брать. За год обслуживание выйдет дороже, чем при единовременном платеже.
4. Не заводи кредитку на сумму бо́льшую, чем реально можешь погасить. Оптимально, чтобы сумма кредита была равна сумме одной зарплаты. Максимум двух. Иначе есть риск переоценить свои финансовые возможности.
5. Карту можно оформить просто на крайний случай. Пока она не используется, за обслуживание ты не платишь.
6. Большинство банков увеличивают размер кредита, если владелец карты активно ею пользуется и не нарушает график платежей. Иначе говоря, если банк изначально одобрил совсем небольшую сумму, при ответственном пользовании картой кредитный лимит со временем увеличится. Уточни этот момент в банке.
7. Мамам-одиночкам банки выдают карты с низким кредитным лимитом. Кажется, что такая сумма в случае ЧП не спасет. Рекомендую выбрать банк, который повышает лимит при активном пользовании картой. И брать, что дают. Пользоваться этой картой, вовремя погашать долг. Даже если у тебя сейчас все нормально с деньгами. Это задел на будущее. Когда кредитный лимит вырастет, карту можно будет рассматривать как заначку на непредвиденный случай.

Если в ближайшее время ты точно не сможешь вернуть потраченные с кредитки деньги, то не пользуйся ею! Никогда. Обращайся в благотворительные фонды и к родственникам, решай вопрос с заработком и другими доходами — социальными выплатами, алиментами. К кредитным продуктам даже с беспроцентным периодом подходи с умом!

Инвестиции

Не в тему о наболевшем
Где я? Почему не узнаю дорогу? И куда еду?
Внезапно поймала себя на том, что не понимаю, где нахожусь, и не помню, куда ехала. Растерянно озираюсь. Ступор, страх. Вцепилась в руль, сбавила скорость и стараюсь просто ехать прямо.
Что делать? Навигатор показывает какой-то маршрут. Я уже пару раз проехала нужный поворот, и он отчаянно кричит: «Вы съехали с маршрута! Маршрут перестроен! Вы съехали с маршрута! Маршрут перестроен!» Только мешает сосредоточиться. Шоссе в шесть полос, машины несутся, везде знаки «Остановка запрещена!», и я не могу сообразить, куда съехать, чтобы остановиться и собраться с мыслями. Полагаю, примерно так ощущают себя люди с деменцией.
Еще несколько минут медленно еду прямо, чтобы успокоиться. Взяла навигатор, посмотрела, где стоит конечная точка маршрута, и вспомнила, куда ехала. Через полминуты снова забыла. Так несколько раз подряд. На скорости сорок километров в час, с включенной аварийкой, периодически проезжая нужные повороты, продолжаю ехать в место назначения. От страха и беспомощности текут слезы. Хоть бы не попасть в ДТП. На встречу сильно опоздала. И состояние такое, что не до содержательных бесед.
Давно замечала, что хуже запоминаю, хуже сосредотачиваюсь, былая многозадачность исчезла подчистую. Я могу быть в стрессе, даже если ничего плохого не происходит. Много дел – уже стресс. Но потеря краткосрочной памяти означает, что нервная система переутомлена до предела. Два с половиной года в роли мамы-одиночки не прошли бесследно. Очевидно, что дело плохо. Нужен как минимум невролог, а лучше психиатр. Нервная система не справляется с простейшими задачами.

Если скопились какие-то деньги, лучше, чтобы они работали, а не лежали на полочке. Главный посыл, который я хочу донести до тебя в этой главе: биржа и инвестиции доступны абсолютно всем. Но! Этому нужно научиться. Начни с небольших сумм для тренировки. Ни в коем случае не заходи в инвестиционные инструменты, не овладев нужными знаниями! Получить их можно на онлайн-курсах. Мой фаворит — курс «Разумный инвестор» Анастасии Камбаровой. Но есть и много других. Ориентируйся на хорошие отзывы. Выбирай преподавателя, который говорит на понятном тебе языке, нравится как личность, не первый день в своем деле.
Деньги должны работать, а не лежать на полочке.

Что надо помнить начинающим:
1. Инвестиции — не первоочередная задача для мамы-одиночки с маленькими детьми. Поставь себе цель овладеть биржевыми инструментами и подожди, когда появятся время и деньги на обучение.
2. Биржа — это не так страшно и сложно, как кажется. Сейчас в России очень низкий процент людей позволяют себе хотя бы думать об акциях и других финансовых инструментах. Это связано исключительно с общей низкой экономической грамотностью. Больше ни с чем.
3. Однако без специальных знаний не обойтись. Месяц активной учебы — и ты будешь готова делать первые шаги. Просто почитать статьи в интернете и книги недостаточно. Важно иметь обратную связь и выполнять домашние задания под присмотром наставников.
4. Да, чтобы зарабатывать хорошо, общий оборот должен быть приличным. Опытные инвесторы зарабатывают порядка 20 % в год от вложенной суммы. Очень опытные — еще больше. Но начать можно с любой суммы. Есть очень доступные инвестиционные инструменты. Тысячи рублей достаточно, чтобы зайти на биржу и потренироваться. Покупать/продавать. Смотреть, какой процент прибыли получается. И все это не боясь потерять крупную сумму.
5. Сейчас твоя главная задача относительно инвестиций — положительный опыт. Даже если есть всего тысяча рублей, попробуй научиться получать с нее 20 % в год, например. Чем больше опыта, тем больше уверенности. В какой-то момент сможешь вложить больше денег. Заработок на инвестициях плюс ежемесячные взносы на брокерский счет через 5–6 лет дадут тебе приличную сумму. Куда бо́льшую, чем банковский вклад под несколько процентов в год.
6. Жизнь непредсказуема. Может быть, через два-три года у тебя будет хорошо оплачиваемая работа. Опыт инвестиций, приобретенный за это время на маленьких суммах, позволит тебе приумножить доход от зарплаты.
7. На банковских вкладах деньги обычно лежат длительное время, в течение которого их нельзя снимать без потери процента. А вот с биржи их можно вывести в любой момент, когда они тебе понадобятся.
8. Инвестиции — это прекрасная возможность приумножить капитал. Можно сказать, подарок экономической системы. Но полностью пассивным такой заработок считать нельзя. Чем больше хочешь заработать на инвестициях, тем больше внимания надо этому уделять. Что хорошо, ты можешь сама выбирать, сколько времени готова потратить в зависимости от текущих возможностей. Сегодня свободный день — поработала. Завтра нет времени — не делаешь ничего.
9. Все биржевые инструменты доступны через мобильные приложения. Компьютер пригодится для поиска данных о компаниях, анализа и т. п. А совершать сделки удобнее с телефона, который всегда с собой. Появилась свободная минутка — заходишь и смотришь, что там происходит.
10. Инвестиции — это интересно! Особенно если подходить к ним с умом, с пониманием процессов. Интересно следить за тенденциями, закономерностями. Поначалу бывает сложновато разобраться, а потом в удовольствие.

Желай. Учись. Практикуйся. Пока ради опыта. Потом будет и прибыль.

Налоговый вычет

Спасибо себе
Полгода лечения. Странные симптомы и диагнозы – аллергии на все подряд, пищевые непереносимости, выраженные проблемы с иммунитетом, к решению которых непонятно с какой стороны подходить. Врачи и миллион анализов – все платное. Ждать, пока все решится по ОМС, нет времени. Детям нужна активная мама. К усталости от родительских задач прибавилась усталость от болезненного состояния.
Бывший муж активно участвует в жизни детей. Регулярно проводит с ними время, и можно договариваться о том, когда он придет. Оплачивает текущие расходы на детей. И все равно нет-нет да проскакивают упреки: я не вкладываюсь в детей финансово наравне с ним. Так странно это слышать. Я даже не отвечаю ничего. Это тот момент, когда понимаешь, насколько объяснения бессмысленны.
Я вкладываюсь в детей по мере своих возможностей из личного кошелька. Любая мама при любой возможности побалует детей дополнительно – как можно сомневаться в этом?.. Плюс бытовые траты, которые формально не являются детскими, но для детей тоже важны. Даже представить сложно, что творится у него в голове и душе, чтобы появлялись подобные упреки в мой адрес. И я не собираюсь отчитываться о личных расходах на детей. Просто молчу. А он искренне считает, что я совершенно не принимаю участия в решении финансовых вопросов.
Было бы приятно услышать что-то типа «Спасибо за то, что справляешься с трудностями по здоровью. Спасибо за то, что обеспечиваешь детям активную маму. Спасибо, что умудряешься в таких условиях оплачивать лечение. За то, что ты не слегла, отправив детей ко мне. За то, что я могу спокойно работать и зарабатывать, зная, что дети под твоей защитой и заботой. Жить с женой и собакой, спать до полудня в выходные, наслаждаться тишиной, личным пространством, возможностью спонтанно сорваться вечером куда угодно». Было бы приятно, если бы он хоть на секунду понял что-то из этого. Общаться стало бы проще. Зато я говорю себе «спасибо» сама. Никто лучше меня не знает, какими трудами дается оставаться «обычной» – внешне здоровой и энергичной.

Если ты трудоустроена и платишь подоходный налог (независимо от формы трудоустройства, даже если самозанятый, но подаешь декларацию и платишь налог), то ты имеешь право получить налоговый вычет за приобретение жилья, лечение (свое или близких родственников), обучение детей. Вычет за покупку жилья оформляется раз в жизни. Если ты оформляешь вычет за лечение, заявление можно подать в течение трех лет после года, в котором были соответствующие траты. Подробную информацию о них найти несложно.
Рекомендую сайт https://verni-nalog.ru. На нем в разделе «Все о налогах» перечислены все возможные варианты вычета, необходимые документы и правила их оформления. Там же можно воспользоваться услугами по заполнению и подаче декларации. Все то же самое можно сделать самостоятельно через личный кабинет налогоплательщика или в отделении налоговой. Поищи в интернете подробные видеоинструкции по заполнению и подаче декларации. Самый удобный вариант — через личный кабинет налогоплательщика на сайте налоговой. Заведи его, если еще не сделала этого. Если ты не уверена, что справишься с заполнением декларации, попробуй оплатить услугу по заполнению, а подавать уже собственноручно либо через личный кабинет сайта налоговой, либо в отделении налоговой в бумажном виде. Это несложно.
Важно вникнуть и сделать. Заставить себя собрать все бумажки. Первый раз может быть непросто. Зато получить возврат очень приятно. И во второй раз мотивация будет гораздо выше.

Глава 7
Жилье


Место силы
Обожаю наш дом. Для меня это место силы. Моя крепость. Несмотря на все тяжелые события, которые мне пришлось пережить в его стенах. Стараюсь за ним ухаживать по мере возможности. Создавать уют. Постоянно увеличивать уровень комфорта. Не быстро, но планомерно и с удовольствием. Все пространство здесь для меня живое.

Жилье может быть разным: для себя и ребенка прямо сейчас и для ребенка на будущее. И еще для себя на будущее, если собственного имущества у тебя нет. Часто маме-одиночке приходится разбираться со всем этим одновременно. Даже если отец ребенка помогает с жильем, все равно ситуация часто требует огромных усилий и от женщины.
Повторюсь, поскольку эта книга посвящена решению сложных жизненных ситуаций, рассматривать будем только их. Случаи когда есть собственное жилье, в котором можно сейчас растить детей и ни от кого не зависеть в этом плане, сюда не относятся.

Раздел имущества при разводе

Изощренная сатира
В моей истории судья решил, что не только мне, но и детям принадлежит ноль процентов от приобретенного в браке имущества. Занавес. Овации системе правосудия. В тот же день, когда было вынесено это удивительное решение, вышла последняя модель айфона – и бывший муж подарил мне его. Телефон классный. Чувства противоречивые. Интересно, что чувствовал он? Как он это воспринимал – как поощрительный приз? Или как незаслуженный подарок?.. А может, как заслуженный? Мастерский замес драмы и сатиры. Урвать новый айфон в день его выхода еще надо постараться. Но при этом – резко агрессивное отношение к разделу имущества. Психологический триллер какой-то.

О юридических аспектах раздела имущества я не буду писать. Об этом есть много информации в специализированных источниках. Единственное, что я настоятельно рекомендую, — это нанять хорошего юриста и все законы изучить самостоятельно. Если юрист не твой друг, проверенный в других сложных судебных разбирательствах, не стоит доверять ему во всем. Важно самой быть в курсе правовых аспектов. Юристы не любят невнятных рыдающих клиентов, даже если те им платят. Помогать по-человечески и входить в положение они тоже не будут. Для них это просто работа. Как заказчик, ты должна четко выдать задание, примерно разбираться в происходящем и контролировать исполнение.
Помни: крайне важно быть в ресурсе. Раздел имущества через суд — это очень энергозатратный процесс. Он требует внимания, возможности изучить юридические аспекты ситуации, обдумать действия. А также пережить весь спектр негативных эмоций. В суде нужно быть сильной. Если сейчас ты думаешь прежде всего о выживании, то заниматься судебными делами будет сложно. Жалобы, беззащитность, упоминание о детях — все это суду не важно. Решающее значение имеют факты, документы, сильная позиция.
Не стоит также начинать раздел имущества через суд сразу после развода. Все на эмоциях, и могут начаться новые конфликты. Подать заявление на раздел имущества можно в течение двух лет после развода. Дай себе время успокоиться. Возможно, общение с экс-супругом наладится и вы сможете договориться о разделе без суда. А если нет, то у тебя есть время найти хорошего юриста, собрать максимум необходимых документов. Не бойся, что экс-супруг успеет что-то сделать с имуществом. Все, что приобретено в браке, просто так не продашь. Нужно либо решение суда, либо согласие бывшего супруга.
Тот факт, что имущество приобретено в браке, не гарантирует справедливого раздела. Если экс-супруг не готов договориться без суда, значит, жди непорядочных действий. Сам по себе отказ разделить имущество или хотя бы обсудить это — уже показатель непорядочности. Что он может сделать? Например, предоставить заявление от родственника, который якобы дал денег на приобретение имущества (а значит, оно не считается вашим совместным). На усмотрение судьи простой бумажки с подписью родственника задним числом может быть достаточно. «Доказательством» может считаться и невнятный договор продажи другого имущества бывшего мужа с таким же невнятным подтверждением передачи денег.
Экс-супруг может подать встречный иск на раздел чего-то, приобретенного тобой или для тебя. Например, автомобиль покупали тебе, и он реально нужен, чтобы возить детей в школы и садики. Встречный иск может быть подан только ради того, чтобы ты отказалась от жилья. Банальное манипулирование. Он в курсе, что машина тебе нужна для детей. И у него есть своя. А еще, если в браке ты работала на себя и зарегистрировала юрлицо, бывший муж тоже может на него претендовать на равных правах. В таком случае судья находится в очень удобном положении. Он не удовлетворяет ни один из исков — каждый как бы остается при своем. Никакого раздела. И никакой справедливости. Детям нужно где-то жить. Должен быть раздел если не пополам, то хоть какой-то. Пусть это будет 10/90, где 10 % — это собственность ребенка, раз уж ты, по мнению судьи, не вложилась в приобретение имущества. Права детей не зависят от прав матери.
Вариантов множество. Это случаи из реальной практики, а не байки с форумов. Наличие связей, щеголяние крутыми юристами, демонстрация силы, к сожалению, могут сработать в суде. Если так случится, то, безусловно, придется подать апелляцию. Поэтому ресурс крайне необходим. Да, ты можешь морально подготовиться к одному судебному процессу. Но если в итоге ты ничего не получишь и замаячит перспектива длительного апелляционного разбирательства, то на этом этапе ты можешь опустить руки. А сдаваться нельзя. Нужно хорошо подготовиться.
Порядочный человек либо делит имущество добровольно, либо предлагает альтернативные варианты. Например, приобрести жилье для детей — тогда ты сможешь спать спокойно и не бояться за их будущее. Если вы жили вместе много лет, в том числе до брака, приобретали имущество, ты работала или рожала и растила детей, а тебя оставляют ни с чем — это подло. От такого человека не жди легкого судебного процесса. Этому нет оправданий. И не вздумай их искать!

Ребенок и имущество

Сводка новостей
А между тем скоро снова зима… Которая по счету? Четвертая, что ли…
Младшей дочери уже пять. Она уже читает и упорно собирается идти в школу в следующем году. Старшей восемь – мне кажется, я не вполне это осознаю. Детские запросы тоже выросли. Стало в чем-то проще, а в чем-то сложнее. В целом баланс вложения сил и энергии в детей прежний. Пока. Впереди еще подростковый возраст.
Скоро достану новогодние украшения. У нас их много – свечи, олени, елки и венки, гирлянды. Стараюсь каждый год что-то докупать и создавать дома атмосферу сказки, чтобы у детей было ощущение праздника.
Впервые после рождения младшей дочери мне удалось навести в доме более-менее устойчивый порядок. Впервые за более чем пять лет. Только сейчас на это хватило времени. Уборка не моя тема, если честно. Очень не люблю. Но беспорядок не люблю еще больше. Он меня рассредотачивает. Каждый шкаф перелопатила, чтобы все было удобно, логично, организованно и требовало меньше времени на поддержание.
История с лечением продолжается. К списку диагнозов добавились антитела к щитовидке. И дефициты по многим микронутриентам, несмотря на все старания хорошо питаться. Очевидно, что они не усваиваются, и бороться с этим уже очень трудно. Многие показатели не просто ниже нормы, а в глубоком минусе. Как организм живет в таких условиях – загадка. Его возможности, конечно, поражают.

Запомни: даже если на какое-то время ты уходила в декрет, ты не бездельничала! В этот период ты занималась ребенком, а бывший муж — жильем. Это два параллельных проекта. Каждый занимался тем, что мог делать более эффективно. Было бы странно распределять обязанности наоборот. Мужчина уделяет внимание ребенку, но ты — несравнимо больше. Аналогично с жильем: пока ты в декрете, в основном этим вопросом занимается мужчина, но и ты принимаешь какое-то участие. Вкладываешься вниманием, деньгами, обсуждаешь те или иные решения и, следовательно, разделяешь ответственность. Когда супруги создают общее жилье, то ничего для него не жалеют. Свои декретные выплаты женщина без проблем вложит в это жилье или в оплату общих расходов.
В семьях, где отец ребенка идет в декрет, а мать продолжает работать, потому что оба считают это более рациональным, справедлив тот же подход. Не важно, кто чем занят. Важно, что никто не бездельничает (как это обычно представляется в суде той стороной, которая не хочет поступать порядочно). По совести говоря, совместная жизнь до официального заключения брака тоже должна учитываться.
Отдельная история — вложения в условно персональное имущество мужа, например квартиру. Условно — потому что приобретено вроде как до брака. А когда люди уже поженились, было решено, допустим, сделать в квартире ремонт, стоимость которого может в разы превышать стоимость жилья. Ремонт может делаться под предлогом «это для нас и нашего ребенка». Любая нормальная жена, которая доверяет своему мужу, согласится на эту схему без задней мысли. На самом деле не факт, что вся семья будет там жить. А то, что пока женщина была в декрете и вкладывалась в общего ребенка, бывший муж вкладывался в персональное имущество, — факт. Он уводил деньги из семьи — это факт. Кроме проекта под названием «Ребенок» женщина еще могла «тянуть общую лямку» с мужем: на всем экономить, работать, жить в съемной комнате, не иметь возможности оплачивать няню ради ремонта. Это тоже факт. При этом вычленить стоимость ремонта, доказать, что он был сделан после заключения брака и т. д., практически невозможно, если все делали рабочие за наличку.
Я привожу отдельные примеры, а их множество. Суть же одна: проекты «Ребенок» и «Имущество» не просто равнозначны. «Ребенок» бесценен. На самом деле даже такое сравнение некорректно, я им пользуюсь только для удобства. Дети и добыча материальных благ — это объемные и трудозатратные сферы жизни. Каждый в семье больше занимается своим делом, а результаты в обоих случаях общие. Только так это может отвечать законам совести, морали и природы. Вложения в ребенка огромны. Да, отец ребенка работает, зарабатывает и на эти деньги приобретает имущество. Но ни на какой работе не работают круглосуточно и без выходных, как «работает» женщина длительное время после рождения ребенка. Не существует работы с тем же уровнем вовлечения, самоотдачи, терпения, который требуется для воспитания. Ни на одной работе нет тех нагрузок на организм и психику, которые испытывает женщина при беременности, родах и укачивании плачущего ребенка на руках всю ночь. Разговоры о том, что это все естественно и потому легко, — чушь. Да, естественно. Как и якобы природой заложенное достигаторство у мужчин. Но легко ли? Мама с любовью преодолевает все трудности и растит детей, а отец, по идее, с любовью обеспечивает безопасность семьи. В один момент больше любви, в другой — стресса. Это жизнь! Никакой разницы. Если же отец любви не испытывает, не хочет заботиться о семье, то это уже совершенно другой вопрос. Тогда у него может возникать ощущение, что из него жилы тянут, хотя его имущество принадлежит только ему. И не объяснишь тут ничего. Человек, который создавал семью по любви и работу тоже сам выбирал, понимает, что оба пахали. И результаты трудов общие.
Ни на одной работе нет тех нагрузок на организм и психику, которые испытывает женщина при беременности, родах и воспитании ребенка.

Еще здесь очень важно здоровое уважение мужчины к жене и к женщинам. И к людям в принципе. Глубинные установки вроде «все, кроме меня, тупые, ленивые, недоразвитые» влияют и на отношение к разделу имущества. Помни: ты не должна никого лечить. Просто имей в виду.
Ты имеешь право на равную часть имущества при разводе. Запомни это — не только умом, а и на уровне ощущений. Очень часто, к сожалению, сами женщины сознательно или бессознательно разделяют эту установку: кто зарабатывал, того и плюшки. Когда женщина остается одна с детьми, переживает развод, крушение семьи, она может чувствовать себя настолько неуверенно, что и правда начинает сомневаться в своем праве на материальные активы. Вроде как на чаше весов со стороны бывшего мужа основная часть заработка, а с твоей стороны ничего особенного. Как будто он и его достижения более ценны, чем ты и дети. Только вдумайся: какой абсурд!
Позволю себе еще раз прибегнуть к метафоре с проектами. Пойми, что проект «Ребенок» останется общим, а заниматься им после развода по-прежнему будешь в основном ты. Еще больше прежнего. Еще много лет, пока ребенок не станет самостоятельным. И это обычно происходит не в день совершеннолетия, после которого отец имеет право не платить алименты. Ты каждую минуту будешь «работать» на этот «проект». А результат твоих трудов будет общим! У отца равные права на ребенка. При этом результаты проекта «Имущество» после развода он хочет полностью присвоить. Не предлагает ни тебе, ни детям приобрести альтернативное жилье. Это ли не бред? Никакие отговорки здесь не проходят. Да, ты растишь детей, потому что они твои и ты их любишь. И он свое имущество вон как любит — не хочет разделить. Да, ты будешь еще много лет заниматься детьми больше, чем бывший муж. Это не квартира, которую покупаешь и потом она просто есть. Ребенок растет, а с ним растут и проблемы, которые тебе приходится решать. Ты имеешь право как на уже существующие активы, так и на поддержку в приобретении новых для себя и детей.
В общем, выброси сомнения из головы. Не суетись, не уходи в страх и тревогу. Настройся на себя, найди в себе ощущение самоценности. Оно глубокое и спокойное. И найди ощущение ценности детей. Дети — это достояние. Сейчас они твоя настоящая семья. А тот, кто вышел из семьи, кто отказывается делиться общими ресурсами, в том числе с детьми, не должен влиять на твое мнение. Отстаивай свою позицию спокойно и уверенно. Не пускаясь в оскорбления, не ограничивая общение отца с детьми. Ты в своем праве, ты действуешь по совести и по закону, а он пусть думает что хочет.
Если бывший муж при разводе сам не хочет обсуждать раздел имущества, дай вам обоим время успокоиться. Потом поговори с ним, выскажи свою позицию и пожелания. Если есть возможность разделить имущество не просто пополам, а по уму — кому-то квартира, кому-то дача, например, предложи свой вариант и обоснуй позицию. Вероятно, вы сможете договориться. Если же он не пойдет на диалог — значит, ты пойдешь в суд. Спокойно, ничего не скрывая.

Мой дом там, где я

Психологическое насилие
– Завтра брат с семьей приезжает. Остановится у тебя.
– Надолго? (Шок за кадром.)
– Не знаю. Как дела свои тут закончит, уедет.
Примерно так у меня первое время останавливались родственники бывшего мужа, когда им было нужно. На волне бракоразводного негатива экс-супруг не стеснялся показывать, что он великодушно оставил мне крышу над головой из-за детей. Понадобилось много времени и труда, чтобы изменить его подход хотя бы формально. Изменился ли он на самом деле – не знаю. Не уверена. Первые пару лет после развода по несколько раз в год у меня останавливался кто-то из его родственников. На две недели. На четыре. С билетом в один конец, в формате «закончу тут свои дела и тогда уеду». Иногда приходилось выгонять, потому что обстановка в доме и сроки пребывания гостей переходили все границы. И все они демонстрировали, что это их территория. Все как один разделяли отношение бывшего мужа к этому вопросу. У всех был мой номер телефона, но никто ни разу не позвонил заранее и не уточнил, удобно ли мне принять их в такие-то даты. Бывший муж ставил меня перед фактом, когда очередные родственники были практически на пороге. А что, в гостиной как раз есть удобный большой диван.
Если называть вещи своими именами, то это была травля. Со стороны целой семьи. При этом все высокообразованные люди, эрудированные, с активной жизненной позицией. Удивительно, неужели им самим это было комфортно? Как нужно мыслить, чтобы действовать подобным образом? Сложно проявлять гостеприимство в таких условиях. А нужно как минимум ужин в тарелку положить, застелить постели, где-то убрать за гостями, что-то подать, подсказать. Действия элементарные, но не в таком контексте.
К счастью, это все позади. Теперь подобные гости – редкость и их приезд обсуждается заранее. В некоторой степени это формальность – я не откажу, если там не что-то совсем уж неприемлемое. Считаю важным поддерживать связь детей с родными. Пусть дети видят, что наш дом открыт для разных родственников и друзей, а не только для моих. Пусть дети утром просыпаются и бегут к дедушке обниматься, если хотят. Именно в таком контексте, а не потому, что я обязана кого-то принимать. Увы, определенное напряжение все равно сохраняется. С одной стороны, экс-супруг много помогает. С другой, время от времени в его словах по-прежнему проскакивает подтекст «здесь все мое, если захочу, в любой момент кого угодно привезу, хоть навсегда» и тому подобные вещи.

Рассмотрим частую ситуацию: ты с детьми живешь в доме бывшего мужа. Допустим, ты проиграла суд. Или имущество принадлежало ему до брака, или записано вообще на кого-то третьего. Тебе там как бы «разрешают» жить. Правила на этот случай:
1. Соглашайся.
2. Когда будет возникать желание послать все к черту и справляться самой, не спеши, даже если ты почувствуешь прилив сил от этой мысли. Вложи эту энергию в работу, детей, творчество, спорт или еще что-то полезное. Всем будет лучше, если ты не решишь справляться сама просто из принципа.
3. Используй все способы сосредоточиться на положительных сторонах ситуации. Если у тебя есть какое-то свое имущество, пользуйся возможностью сдать его в аренду и иметь прибыль. Если нет — начинай работать в этом направлении.
4. Любые упреки по поводу того, что «ты тут живешь», пропускай мимо себя. Можешь спокойно выразить свое мнение и свои чувства на этот счет, без ответных оскорблений. На уровне эмоций постарайся не нырять в негатив. Каждый человек имеет право на свое мнение. А еще на плохое настроение, случайные срывы и магнитные бури. Не нужно ни оправдываться, ни защищаться. У тебя полно других дел. И оставляй подобные слова в прошлом. Завтра наступит новый день, и пусть все будет с чистого листа в этом плане.
5. Если слышишь любые упреки по поводу того, что «вы с детьми тут живете», иногда можно вовсе ничего не отвечать. Выдохни, нажми кнопку на чайнике, возьми ребенка на руки, посмотри, как снег падает за окном. Пройдет секунд 30, за которые в мыслях пронесется все, что ты на эту тему думаешь. Если удалось сдержаться в первое мгновение и не ответить, то в следующее тебе уже может быть легче не ввязываться в бессмысленный спор. Переведешь внимание на что-нибудь другое.
6. Люби дом, в котором живешь. Ухаживай за ним по возможности. Неправильно думать, что, раз тут все не твое, не надо вкладываться ни душой, ни делом. Это твое пространство, пока ты здесь. Создавай себе уют и комфорт всеми возможными способами. Докупай мебель, декор, если тебе по силам. Ремонтируй и улучшай, украшай на праздники. Так, чтобы тебе самой это было в удовольствие. Твоя задача — вопреки всему сделать пребывание в этом месте приятным для себя и детей. В том числе чтобы компенсировать неприятные моменты. Сумей сделать из любого жилья свое по сути, по ощущению; свое место силы. Но не цепляйся за него. В жизни все временно. Искренне вкладывайся в то, что есть сейчас, и будь готова с добрым сердцем это отпустить, если нужно.
7. Если дети совсем маленькие, даже не думай куда-то съезжать. Слишком сложно. В большинстве случаев это будет малоэффективно, только зря нервничать и от детей внимание отрывать. Сосредоточься на заботе о малышах. Понятно, что случиться может все. Но переживать сейчас по этому поводу бессмысленно.
8. Если дети не совсем маленькие, обязательно занимайся вопросом своего жилья. Пусть это будет отдаленная цель, какая угодно, главное — чтобы была. Как говорится, если не можешь сейчас идти к своей цели, хотя бы лежи в ее направлении.
9. Если жилье было приобретено в браке и отобрано у тебя через суд, даже не думай оплачивать коммунальные платежи. Особенно если у тебя нет такой возможности. Не хочет человек делиться правами, тогда и обязанности пусть сам выполняет. Любые возникающие по этому поводу вопросы решает собственник имущества.

Аренда, родственники, друзья

«Мисс Тетрис»
Пять переездов за один год. И 70 % вещей потеряно.
Я уже наизусть знаю, как уложить все мои вещи в машину, чтобы они уместились. Первое место в конкурсе «Мисс Тетрис» мне обеспечено. Спасибо многократной практике.
Тогда у меня не было семьи. С каждой последующей сменой квартиры вещей становилось все меньше. Куда они девались – загадка. Терялись по пути? Тот год был сложным в финансовом плане. Приходилось искать доступные варианты жилья через друзей. Они все были на короткий срок и в разных районах города. Часто переезжать и каждый раз привыкать к новому месту – это утомительно. Но не смертельно.

Если прямо сейчас у тебя нет жилья и ты с детьми живешь в съемной квартире, продумай запасные варианты на случай непредвиденных ситуаций. Сложнее всего, если детки совсем маленькие или у ребенка есть серьезные диагнозы, из-за которых нужно быть с ним постоянно. В этих случаях зарабатывать на аренду крайне затруднительно.
Наличие конкретного плана действий в критической ситуации превращает катастрофу в задачу. Нелегкую, но решаемую.
Поговори со всеми родственниками и близкими друзьями о том, смогут ли они в крайнем случае на время приютить тебя с детьми. Спрашивай про конкретный срок, например месяц. Четко объясни свои опасения. Если тебе действительно может не хватить денег на аренду или бывший муж попросит освободить жилье, например, а у тебя совсем маленькие дети и нет возможности зарабатывать, скажи об этом прямо. Объясни, как ты пытаешься решить вопрос: стараешься договориться, идешь в суд, устраиваешься на работу, обращаешься в фонды. Если друзья/родственники видят, что ты делаешь все возможное, они помогут тебе. Если придется к ним переехать, у тебя будет тот самый оговоренный месяц на поиск альтернативных решений.
Мы уже говорили о том, как важно создать широкую сеть поддержки со стороны друзей, родственников, знакомых. Это нужно и с точки зрения жилья. Чем больше людей вокруг, тем больше шансов найти вариант на экстренный случай. В режиме дня сурка и в депрессии женщина часто не уделяет этому внимания, усугубляя свою изолированность.
Если друзья и родственники видят, что ты делаешь все возможное, они помогут тебе.

Идеально заручиться поддержкой нескольких друзей или родственников. Это подстраховка на случай, если кто-то из них передумает, и возможность обеспечить себе угол на более долгий срок. Да, переезд с детьми — это непросто. Но пережить можно.

Благотворительные фонды и службы социальной поддержки

Срочно в больницу
Пришла в сад за младшей. Должны идти на подготовку к школе. Жалуется на боль в животе. По пути до машины дважды вырвало. Подготовка отменяется: мчим в поликлинику. Вердикт – отравление. Отправляют домой пить водичку с сорбентом. Ночь мучений, вода из ребенка возвращается обратно. Не ест, не спит. Чую, что дело плохо. Утро. Едем в платную клинику. УЗИ. Аппендицит. Не заезжая домой, везу в больницу на операцию. Шок. Страх. Боль. Домой вернулись через пять дней. К счастью, все прошло успешно и осталось позади.
А где все это время была старшая дочь? О ней думать не было возможности. По счастливой случайности у нас гостили мои родители. Просто повезло. Иначе в такой критической ситуации пришлось бы еще решать вопрос со вторым ребенком. Понятно, что бывший муж или его мама забрали бы. Но не мгновенно. Точно пришлось бы к врачу ехать с обеими дочерьми, потом в больницу – и ждать, пока ее кто-то заберет.
Я постоянно думаю о других родителях-одиночках. Ведь у кого-то и трое, и четверо детей. И больше. И малыши! Вот что им делать в такой ситуации? Сердце разрывается от боли за них. Дорогие мамы, вы заслуживаете памятника! Мечтаю всей душой, чтобы у нас появился хотя бы один памятник родителю-одиночке. Это огромный, неподъемный труд. Не слушайте никого. Вы лучшие матери в мире! Самые любящие и сильные. Я обнимаю вас крепко. Шлите все к черту и держитесь на плаву всеми возможными способами. За вами дети. Если случилось так, что совсем нет никакой подмоги, то, может быть, не так плох вариант съехаться с другой мамой или пожить в приюте? Хоть кто-то взрослый, кроме вас, будет рядом.

Об этом уже говорилось выше. Обратись в благотворительный фонд заранее, познакомься с куратором, объясни ситуацию, заручись поддержкой. У некоторых фондов есть приюты для мам с детьми. Если это жилье, финансируемое службами соцподдержки, обычно оно называется «кризисный центр». Срок пребывания в таких приютах ограничен: обычно от 1 до 6 месяцев за исключением особых случаев.
В благотворительных фондах работают сотрудники с большим опытом решения сложных жизненных вопросов. В зависимости от твоей ситуации они могут предложить разные варианты, не только размещение в приюте. В большинстве случаев жилищный вопрос можно решить благодаря юридическим ресурсам фонда, помощи в устройстве на работу или обратившись к волонтерам.
Приюты бывают также при храмах и церквях. Список действующих церковных приютов для мам есть на сайте журнала «Фома» — foma.ru. Перечень постоянно пополняется. Чтобы найти список, нужно в поисковом поле сайта foma.ru написать «приюты для мам», первой ссылкой в результатах поиска будет статья «60 приютов для женщин в кризисных ситуациях». Попробуй спросить верующих знакомых: возможно, в твоем городе есть прицерковный приют, не вошедший в этот список.

Список благотворительных фондов с приютами и учреждений со стационарными отделениями в Москве и Московской области:
• «Волонтеры в помощь детям-сиротам». Сайт otkazniki.ru. Проект «Теплый дом».
• Православная служба помощи «Милосердие». Сайт https://miloserdie.help. Кризисный центр «Дом для мамы».
• ГБУ «Кризисный центр помощи женщинам и детям». Сайт http://krizis-centr.ru. Имеет отделение, рассчитанное на 32 женщины с детьми.
• Центр социально-правовой и психологической помощи «Надежда». Это отдельно расположенный филиал Кризисного центра помощи женщинам и детям, который также может ненадолго принять мам с детьми. Сайт http://krizis-centr.ru. Тел. +7 (499) 729-51-81.
• Специализированный дом ребенка «Маленькая мама». Еще один филиал Кризисного центра помощи женщинам и детям. Сайт http://krizis-centr.ru. Тел. +7 (495) 442-24-84.
• Христианский центр социальной помощи «Дом надежды». Сайт http://dom-nadezhdy.org.
• Женский кризисный центр «Китеж». Сайт https://kitezh-center.ru.

Аналогичные учреждения есть во всех регионах России. Например, в Санкт-Петербурге таких кризисных центров четырнадцать. В Новосибирске пять. В Уфе четыре. В Воронеже шесть. В Омске два. В Екатеринбурге три. Я перечислила только самые известные. Через местные благотворительные фонды и службы социальной поддержки можно узнать и о других кризисных центрах и приютах для мам с детьми.
Подробный перечень других кризисных центров и мест помощи женщинам приведен на сайте АНО «Спаси жизнь» https://sos-life.ru/. Там же можно найти психологическую, юридическую, благотворительную поддержку.

Совместная аренда жилья

Сказочки
Кто, кто в теремочке живет?
Кто, кто в невысоком живет?
– Я мышка-норушка! А ты кто?
– Я лягушка-квакушка!
– Иди ко мне жить!
Прыгнула лягушка в теремок. Стали они с мышкой жить-поживать – песни распевать.

Многие народные сказки рассказывают о совместном проживании и ведении хозяйства совершенно разными персонажами. Может, не случайно? Сейчас люди активно объединяются в коворкинги и коливинги. Кто-то по профессиональным интересам, кто-то по возрасту, кто-то по другим параметрам. Это удобно. Понятно, что в жизни все не так просто, как в сказке. Есть свои минусы: надо уживаться и все такое. Но есть и плюсы. Когда людям нужна поддержка друг друга, найти точки соприкосновения и договориться становится проще. Каждый получает свои бонусы из этого соседства, и в итоге все в плюсе. В каком-то смысле это возвращение к коммунальным квартирам, только теперь можно выбрать себе соседей по интересам и потребностям.
Можно кооперироваться с другими мамами, у которых схожая ситуация, и вместе снимать жилье. Вероятно, вы сможете работать посменно. Чем шире круг твоих знакомых, тем легче найти соседку. Для подстраховки достаточно иметь на примете таких мам.
Если среди друзей или через них найти соседку не удалось — фонды и кризисные центры снова в помощь. Этот вариант хорош тем, что женщины, которые обращаются за помощью в благотворительные организации, проходят там своеобразный отбор на адекватность. С ними общаются психологи и другие специалисты. Если ты поддерживаешь контакт с куратором, который ведет это направление, то он может порекомендовать кого-то из подопечных фонда, познакомить вас.

Покупка жилья

Воспоминание-пророчество
Из всех утренников моего детства больше всего запомнился один – к 8 Марта. Помню, как я стояла в голубом платье, белых гольфах и рассказывала стих, который мне самой очень нравился. Он был прям обо мне: маленькой, но ответственной и сильной. И, возможно, я чувствовала, что этот стих еще и обо мне в будущем – о маме, которая хочет лишь немного отдохнуть.
Мама спит, она устала…
Ну и я играть не стала!
Я волчка не завожу,
А уселась и сижу.

Не шумят мои игрушки,
Тихо в комнате пустой.
А по маминой подушке
Луч крадется золотой.

И сказала я лучу:
– Я тоже двигаться хочу!
Я бы многого хотела:
Вслух читать и мяч катать,
Я бы песенку пропела,
Я б могла похохотать,
Да мало ль я чего хочу!
Но мама спит, и я молчу.

Луч метнулся по стене,
А потом скользнул ко мне.
– Ничего, – шепнул он будто,
– Посидим и в тишине!..

Е. Благинина


Если своего жилья у тебя нет, то, когда улягутся эмоции и будут решены приоритетные вопросы выживания, стоит задуматься о его приобретении. Для начала просто допусти, что это возможно, и поставь себе цель — пусть даже в долгосрочной перспективе. Изучай рынок недвижимости. Смотри цены. Замечай новости. Живи как обычно, в спокойном режиме, а идею приобретения жилья сделай фоновой. Дай ей место в своей жизни. Чтобы покупка жилья не была чем-то заоблачным, а стала более приземленной задачей.
Возможно, пока это кажется очень дорогой затеей. Но если ты будешь обдумывать эту идею, то постепенно привыкнешь к порядку цен и она разложится в твоей голове по полочкам, преобразуется в понятную стратегию. Разреши себе захотеть и допусти, что это возможно. Не аккуратненько так предположи, а помечтай по полной.
Понятно, что за жилье придется платить. Здесь нет особенных лайфхаков для мам-одиночек. Государство поддерживает таких мам ровно так же, как и полные семьи. Есть хорошие условия ипотеки для семей, воспитывающих ребенка-инвалида. Есть поддержка многодетных семей. Есть материнский капитал. А еще — программа поддержки молодых семей, нуждающихся в улучшении жилищных условий. Если ты попадаешь в одну из этих категорий, пользуйся всеми возможными правами. На общих условиях. Дополнительных государственных вариантов для родителей-одиночек пока нет. Но кто знает, вдруг появятся? А мы тем временем будем протаривать дорожки.
Двигайся постепенно, маленькими шагами. Для начала подумай о жилье не в твоем городе, а в другом, где цены ниже. Если ты живешь в областном центре, можно купить квартиру или дом в области. Чем дальше в область, тем ниже стоимость. Главное, чтобы жилье было ликвидным и его можно было лет через пять легко продать. Лучше купить квартиру в хорошем доме и хорошем районе за 60 км от областного центра, чем совершенно убитую, но под боком. Как может быть что-то хорошее в 60 км от областного центра? Запросто. Популярные туристические или паломнические направления, элитные частные районы, крупные производства, сотрудники которых должны где-то жить. В таких местах жилье всегда будет ликвидным, и потом ты сможешь его выгодно продать. Не торопись: ищи, смотри, интересуйся.
Рассматривай новостройки на этапе строительства — они дешевле.
Обрати внимание на участки с домами, находящиеся в черте небольших городов. Это очень ликвидное имущество. Частные дома со всей инфраструктурой в пешей доступности. Они обычно дешевле, чем квартира аналогичной площади в том же населенном пункте. Такой дом легко сдать в аренду. Участки в садовых товариществах тоже обычно недорогие, потому что считается, что в построенных на них домах нельзя прописаться. Но это неверно: прописаться можно, если дом соответствует определенным требованиям. Многие покупатели об этом знают, и ты легко потом продашь такой участок. В любом случае изучи законы, связанные с категорией земельного участка, который ты планируешь купить.
Если ты живешь в отдалении от областного центра, для начала поищи варианты где-то поблизости. Понятно, что может возникнуть желание перебраться в большой город, но нужно трезво оценить ситуацию и сберечь силы.
Если бывший муж в целом адекватный человек, не страдающий зависимостями и любящий своих детей, то через несколько лет после развода, когда будут выстроены новые взаимоотношения, ты вполне можешь попросить его помочь с покупкой квартиры. Может быть, часть суммы, первоначальный взнос, а может, и всю сумму. Возможно, сейчас тебе это сложно представить. Подожди. Жизнь очень непредсказуемая. Все меняется. Главное — не ссориться, находить способы коммуникации. Не расстраивайся и не злись, если экс-супруг ответит отказом. Повторюсь: «нет» сейчас не означает «нет» вообще. Не выдвигай ультиматумы, оставь ему пространство для размышления. Найди правильные слова.
Вернемся к теме предыдущей главы: возможно, тебе кажется возмутительным, что нужно что-то «выпрашивать». Но если человек оставил тебя без жилья с детьми, не захотел помочь, отказался от раздела имущества и т. п., понятно, что договориться будет непросто. Даже если тебе «разрешают» жить в доме, который юридически принадлежит экс-супругу, это не делает ему чести. Ты мать его детей. Пока ты рожала, он зарабатывал. Именно так, а не наоборот. Выдохни, вспомни, что это нужно не только тебе, но и детям. Чем спокойнее и увереннее ты будешь себя чувствовать с собственным жильем, тем более счастливой мамой ты будешь. Оставь прошлое в прошлом и строй общение заново. В новых ролях. Попросить о помощи в этой ситуации можно. И не в долг, а просто так.
Помни: «нет» сейчас не означает «нет» вообще.

Предположим, бывший муж пока дает деньги на детей, но ты видишь, что он вполне может исчезнуть с радаров в ближайшие несколько лет. Или приходится каждый раз просить деньги, отчитываться за покупки, но на детские расходы их все равно не хватает. Короче говоря, если он жадный, а ты при этом знаешь, что у него есть финансовые возможности, предложи ему дать тебе конкретную крупную сумму на приобретение жилья в счет алиментов до совершеннолетия ребенка. Он один раз дает большую сумму — и освобождается от алиментов. При этом в пересчете на месяц окажется, что в итоге он заплатит меньше. Если он такой «экономист», то сразу поймет выгоду. Возьми сумму, которую он дает ежемесячно, раздели на 3. Потом умножь на количество месяцев, которое осталось до совершеннолетия ребенка. Получишь сумму, которую можно попробовать попросить. Этого вполне может хватить на первоначальный взнос. Но ты должна быть уверена, что справишься без алиментов дальше!
Проси что-то конкретное. Для начала реши, что именно и за какую стоимость хочешь приобрести. Выбери местоположение и застройщика, или конкретный микрорайон, или приемлемую цену. Скажи, что именно требуется от бывшего мужа. К примеру, ты планируешь брать ипотеку. Тогда проси конкретную сумму на первоначальный взнос. Или у тебя есть деньги от продажи другого имущества, но не хватает конкретно столько-то. Если бывший супруг оценит твой выбор как оптимальный, а не заоблачный и увидит, что ты реально готова выплачивать оставшуюся часть стоимости, у тебя есть план, то, скорее всего, он тебе поможет.
Как вариант, попроси бывшего супруга самостоятельно купить квартиру и записать ее на ребенка. Ты ничего не получишь, но за ребенка будешь спокойна. И там пока можно будет жить. Это лучше, чем платить за съемное жилье. Деньги, которые ты платила за аренду, можно откладывать на покупку своего жилья.
Приобретенное жилье можно сдавать. Чем качественнее дом, в котором находится квартира, и чем лучше там ремонт, тем выше может быть стоимость аренды. Это к вопросу ликвидности. Хороший ремонт и относительно высокая арендная плата сразу определяют контингент арендаторов, которые будут проживать в квартире. Чем лучше квартира, тем приличнее люди и тем комфортнее с ними взаимодействовать. На мой взгляд, квартира с хорошим ремонтом, отдаленная от центра города или даже недалеко за городом при нормальной транспортной доступности, более ликвидна, чем убитая, но ближе к центру. Не нужно во что бы то ни стало пытаться купить жилье именно в центре. Смотри на все показатели в совокупности.

Глава 8
И даже если нет сил, смотри, какой вокруг мир![8]


Я остаюсь
Возвращаясь к текущим событиям.
Какая там зима у нас? Похоже, я больше не считаю…
Даже не знаю, как рассказывать дальше. В общем, онкология.
Операции. Семь швов за три недели.
Вроде успешно. Прогноз положительный.
Когда слышишь такие диагнозы, все начинает восприниматься иначе. Хочешь не хочешь, а приходится это принять, рассматривать все возможные варианты развития событий и действий в них. И быть сильной. Опять. Еще сильнее прежнего – и снова в одиночку. При этом многие былые раздражители теряют актуальность, перестают вызывать эмоции, и в этом плане становится легче. Видишь действительно ценные вещи. Жизнь как таковую, например. А для матери это в первую очередь жизнь детей и желание не оставить их. Это тот момент, когда говоришь себе: «Я выбираю эту жизнь, я выбираю оставаться тут, несмотря на все сложности. Лучше я буду с этим справляться и дальше, чем мои дети останутся без меня». Здесь заканчиваются многие претензии. Что бы ни случилось потом, это уже не столь важно. Главное, что я еще здесь и могу заботиться о детях. А что там придется проживать лично мне, с этим разберусь.

Считается, что мать не задумываясь отдаст жизнь за ребенка. Проверять не хотелось бы. Но вот что я знаю точно: мама не задумываясь выберет оставаться в этой жизни ради ребенка! Даже если замаячила перспектива сдаться по уважительной причине и прекратить личные страдания.

Послушай

Послушай, возможно, у тебя сейчас сложный период. Но он пройдет! Это вопрос максимум нескольких лет. Жизнь на самом деле длинная. О детях, конечно, нужно будет еще долго заботиться. Но самое сложное, когда они совсем маленькие и рядом нет второго взрослого, который разделил бы с тобой ответственность и помог выжить. Несколько непростых лет из всей твоей жизни. Поверь, когда-нибудь ты с большой любовью будешь вспоминать это время. Сейчас ты молода, а твои детки маленькие и умилительные. В воспоминаниях это время будет самым прекрасным вопреки всему. Наслаждайся моментом! Посвящай себя текущим задачам и не думай о том, что уходит время или карьерные возможности. Или личная жизнь. Никуда они не уходят. За несколько лет мир не сильно изменится, и ты тоже. Поверь. Будут еще многие годы на все прочие дела. Успеешь все наверстать.
Мы живем в мире возможностей. Сейчас люди в 40 лет могут как стать родителями, так и полностью сменить сферу деятельности. Мы будто проживаем две-три жизни за одну, в отличие от предыдущих поколений. Медицина и развитие технологий дают такие возможности, что посвятить три-пять лет преодолению сложного периода теперь не так уж и долго в масштабе всей жизни. Дистанционное образование и дистанционная работа позволяют быстро наверстать пробелы. Личная жизнь вообще не ограничена возрастом. Она гораздо больше зависит от твоего состояния и самоощущения. Постарайся относиться к этому именно так. Да, одной справляться сложно. Но ты уже знаешь, где и как найти поддержку. Да, много страхов и переживаний. Но мир вокруг все равно прекрасен. Каждый день ты делаешь маленький шажок к улучшению своего положения. Ты молодец! Ты герой! Все прекрасно, только помни об этом!

Посмотри

Посмотри вокруг — сколько любви и красоты в мире! Причем любовь всегда здесь. Люди часто думают, что жизнь наполнена страданием, а счастья нужно достигать, заслуживать его, и бывает оно лишь временами. Открою тебе секрет: все наоборот! Любовь в общем ее смысле и счастье всегда здесь. Просто по разным причинам мы их не видим. Переверни свое восприятие. Как только появляются стресс, страх, усталость, обида и другие негативные эмоции, мы словно отворачиваемся. Это связано с нашим несогласием проживать те или иные жизненные ситуации. Мы против. Мы не хотим. Мы сопротивляемся. Понятно, что страдать никто не хочет, и нормально, что в сложные моменты нам плохо. Важно не растягивать это навечно. Пережили пик стресса — и потом сознательно возвращаем свое внимание к хорошему. А еще важно не избегать трудностей. Это отнимает очень много сил. Если жить дальше, разбираться с ситуацией, то силы пойдут уже на решение проблем.
Путь любви гораздо легче, чем путь страдания. Любовь и счастье — они во всем. Буквально в чашке чая. У нас часто искажено представление об этом. Мол, вот когда будет классная полноценная семья, идеальные отношения, дом, здоровье, деньги — вот тогда любовь потечет рекой из моего сердца. Представляешь, вот эта установка — единственное, что мешает прямо сейчас находить поводы для радости! Я не шучу.
Акцентируй внимание на том, что любишь:
• люблю свежесваренный кофе (и варю себе его);
• люблю, когда дома тепло и вкусно пахнет (чувствую тепло и запах);
• люблю целовать в носик спящего ребенка (и делаю это!);
• люблю смотреть, как за окном цветут деревья или опадают листья (смотрю);
• люблю забираться вечером под одеяло (ныряю в кровать);
• люблю смотреть сериалы и скроллить соцсети (думаю, ты уже поняла);
• люблю общаться с таким-то человеком.

Все что угодно. От явных и ярких до самых скромных, странных явлений. Лишь бы они тебе нравились.
На самом деле в течение дня мы совершаем много действий, которые нам нравятся. Обращай внимание на свою любовь к ним. Мы тратим невероятное количество психических сил на переваривание негатива. Если у тебя сейчас не пиковый стресс, если ты уже поплакала денек-другой или позлилась, сознательно переводи внимание на то, что любишь. Начинай с мелочей, с того, что доступно сейчас. Поначалу нужно сделать небольшое усилие, чтобы переключить внимание. А потом оно само пойдет. И на это нужно гораздо меньше энергии, чем на то, чтобы продолжать крутить тяжелые мысли.
Движение по приятным моментам, наполненным любовью и радостью, можно сравнить с движением по ниточке. Главное — не отпускать! А если отпустила — находить. И двигаться дальше, нащупывая свое «люблю». Люблю смотреть, как птицы суетятся возле кормушки (остановилась на минуту и смотрю). Люблю тепло солнечных лучей (греюсь). Люблю смотреть на огонь, зажигать свечи (люблю и делаю). Люблю поплакать — от этого становится светлей. Люблю лежать тихо-тихо, прислушиваясь к тишине.
Представь, что ты идешь в пургу, держась за натянутый вдоль дороги трос. Вокруг ничего не видно, снег летит в глаза и за шиворот, ветер дует. Но есть трос, который — ты знаешь — ведет к месту назначения. Держишься за него и продолжаешь движение. Погода, конечно, неприятная, но в целом ты знаешь, что дойдешь. Так вот, пурга, снег, ветер — это стрессовые, негативные ситуации и, главное, мысли. Больше всего проблем создают как раз наши мысли и страхи, несогласие с ситуацией, отказ ее проживать, желание сбежать. А веревка — это тот самый путь любви. Когда ты движешься от одного приятного момента к другому, но не перестаешь видеть пургу. Неприятные моменты становятся задачами, которые можно решить. Ты видишь их, но не сопротивляешься, не тратишь на это силы, а продолжаешь движение, держась за трос. Иногда бывает очень сложно, это правда, и тогда трос похож на тонкую ниточку. Но она всегда есть, потому что это твое. Это ни от кого не зависит. Иди по ниточке, не отпускай, и скоро она тебя выведет из снежного ада. В самом крайнем случае можно присесть и подождать, если пурга превратилась в бурю, а тяжелые мысли норовят растерзать тебя на кусочки. Но ниточку не отпускай. Ничто не вечно. Относись к ситуации философски. Делай, что в твоих силах, и не делай, что не можешь, пей чай, смотри на красоту природы, люби детей и себя.
Не жди, когда любовь придет извне или ее дадут. Это проигрышная позиция. Любовь всегда в тебе. Ты просто иногда перестаешь ее чувствовать, поскольку внимание приковывается к другим объектам. А можно сознательно сосредоточиться на любви. Откопать ее из-под вороха всего прочего и подпитывать вниманием.

Почувствуй

Почувствуй жизнь внутри себя. Она продолжается. Мы часто не любим жизнь. Кажется, что жить очень сложно. В такой ситуации дети могут стать опорой. Представь, что у тебя появился выбор. Указатель «Выход» замигал зеленым светом, и ты реально можешь выйти отсюда. Не обязательно в смерть: уйти можно в зависимости, в безответственность. Решение за тобой. И теперь посмотри на своих деток — они беспечно улыбаются тебе. Они не в курсе, что у тебя появилась возможность прекратить личные страдания. Что ты чувствуешь? Только любовь. И благодарность жизни за то, что ты еще здесь, со своими детьми. За то, что ты еще можешь видеть их и заботиться. За то, что они счастливы просто потому, что вы любите друг друга. За слова «мама, мамочка, я люблю тебя», которые можно услышать еще разок. Почувствуй, как в этот момент ты без труда выбираешь оставаться и продолжать преодолевать трудности. Это осознанный выбор, и трудности становятся просто задачами.
Какие положительные чувства или ощущения ты знаешь?
В голову приходит буквально несколько: любовь, радость, счастье… Дальше уже надо подумать.
Я сейчас назову тебе гораздо больше. И можно развлекаться, наблюдая каждое из них. В течение дня обращай внимание на свои чувства и находи им название из этого списка. Ты удивишься, как много хорошего мы чувствуем каждый день!

Сфера любви
Любовь. Благодарность. Уважение. Доверие. Нежность. Симпатия. Влечение. Страсть. Нега. Великодушие. Милосердие. Сочувствие. Благожелательность. Открытость. Притяжение. Увлеченность. Привязанность. Единение. Трепет. Умиление. Восхищение. Преданность. Обожание. Благоговение.
Пожалуй, кроме влечения и страсти, все это доступно в общении с детьми. Страсть может быть к какой-то деятельности, не обязательно к человеку. Влечение появляется, если у тебя есть хоть какой-то круг общения.

Сфера удовлетворения
Удовлетворенность. Комфорт. Легкость. Беззаботность. Полет. Игривость. Радость. Наслаждение. Лучезарность. Веселье. Счастье. Благодать. Одухотворение. Эйфория. Блаженство. Восторг. Экстаз. Эйфория. Торжество.
Комфорт ты создаешь себе сама. В первую очередь на уровне внутреннего самоощущения. Остальное также доступно во взаимодействии с детьми.

Сфера энтузиазма
Любопытство. Интерес. Удивление. Изумление. Чудо. Бодрость. Надежда. Оптимизм. Энтузиазм. Уверенность. Сила. Решимость. Вовлеченность. Воодушевление. Вдохновение. Предвкушение. Задор. Азарт. Оптимизм. Ясность. Полет. Игривость.
В сфере энтузиазма дети вообще эксперты. От них можно буквально напитываться всеми этими чувствами и ощущениями бесконечно.

Сфера покоя
Спокойствие. Безмятежность. Безопасность. Защищенность. Умиротворение. Облегчение. Беззаботность. Легкость. Смирение. Принятие. Согласие. Одобрение. Вера.
И даже здесь дети впереди планеты всей. Образец истинной веры — ребенок, который доверяет родителю. Образец смирения — малыш, который отпускает маму на работу и идет в детский сад. А ты можешь это все считывать посредством эмпатии, прикладывать к своему мироощущению и постепенно менять его. Даже ощущение защищенности ты можешь сначала обеспечить ребенку (для этого достаточно его обнять и ласково поговорить — так просто), а потом уловить в себе.
Смотри, как много позитивного, и все это доступно каждый день. Многие чувства и ощущения для мамы более доступны, чем для кого-либо. Рядом с тобой всегда находится источник радости, игривости и безмятежности, который напоминает об этом просто собственным существованием.
Что касается негатива, у него, конечно, не меньше оттенков. Предлагаю тебе все варианты гнева — раздражение, ярость, злость и т. д. — рассматривать как силу и ресурс. На волне гнева, если его не подавлять, ощущается прилив энергии. Пользуйся ею! Направь в работу. Или в спорт, если ярость накрывает настолько, что голова перестает соображать. Если ты так сделаешь, то удивишься, сколько в тебе физической силы. Некоторым подходит и уборка — как вариант физической разрядки.
Тяжелые чувства, такие как горе, важно проживать. Ни в коем случае не игнорируй их.

Рассматривай страх и его вариации как разумное предупреждение об опасности. «Внимание, опасно, сюда не ходить!» И не ходи. Сама, по крайней мере. Ищи способы, опоры, поддержку, если страшно. Можно прожить страх на ярости. И на любви. Но если просто страшно и не хочется идти этому навстречу — не ходи сама! Никто не заставляет. Мы сами себя заставляем проходить через страх, а потом корим, когда не получилось. Абсурдная стратегия, не так ли? Научись отличать страх-азарт от страха-предупреждения.
Тяжелые чувства, такие как горе, важно проживать. Ни в коем случае не игнорируй их. Удели время активному проживанию: гореванию, слезам, выписыванию, проговариванию, работе с психологом (видео или книги именитых специалистов тоже подойдут). Пусть боль себя исчерпает. Жизнь кажется нам беспросветно депрессивной, потому что мы таскаем с собой много непрожитого. Где-то что-то случилось, кто-то обидел, а мы делаем вид, что нам все равно. И все это оседает, накапливается в глубине сердца, не дает покоя. Вроде все нормально, а на душе тоска. Лучше всего разобрать это с психологом. Или хотя бы выпиши, проговори — уже станет легче.

Поверь

Поверь, с твоей жизнью все в порядке!
Существует установка «дети ломают жизнь». Отнимают возможность любой личной реализации, буквально пожирая родителя, его время и энергию. Подгузники, плач, бардак в доме, ни еды, ни сна нормального — и так годами. Конечно же, проблема не в детях как таковых, а в депрессии, истощении. В необходимости и детьми заниматься, и зарабатывать. В одиночку и обслуживать детей, и воспитывать их, и справляться с их эмоциями, и делать уроки. Это слишком много для одного взрослого. Это не нормально. И дети сами по себе в этом не виноваты.
Установка про сломанную жизнь бывает и у мужчин, и у женщин. Не все ее осознают, и воспитание детей дополнительно окрашивается негативными тонами. Любая сложность кажется катастрофой: это ведь не просто ребенок опять орет, это твоя жизнь сломана. Постарайся уловить разницу восприятия. Будь честна с собой и подумай, нет ли у тебя такой установки. Если вдруг есть — выбрасывай к черту. Дети ни при чем. Ненормальна ситуация в целом. Обращайся за помощью. Будь смелой, чтобы противостоять этой установке. Тогда у тебя будет и жизнь, и дети в ней, прекрасные и замечательные. Всё вместе, и не надо выбирать что-то одно, предавать себя или отказываться от роли матери.
Поверь, с миром тоже все в порядке. Ты можешь спокойно отложить решение глобальных задач, пока дети не подрастут хотя бы до детсадовского возраста. Небо не рухнет, и солнце не погаснет. Оно будет светить тебе, как и всегда. Земля будет катать тебя, как большая черепаха, плавно и заботливо. Кажется, что все остановилось и ты никуда не движешься? Просто вспомни, что Земля везет тебя сама! Время идет само. Ничто не вечно. Сложное тоже пройдет.
И с другими людьми тоже все в порядке. Возможно, у тебя есть родители, о которых нужно заботиться, или кто-то другой ждет твоего внимания. Твоя задача — сделать то, что в твоих силах, и не брать на себя ответственность за их счастье. Они уже взрослые. Бывают такие доброжелатели, которые из благих намерений тебе рассказывают, что жизнь твоя сломана. Таких не слушай, но и не переубеждай. Сделай, что должна, и отпусти до следующей встречи. Больше легкости!

Мечтай

Мечтай по полной. Придумывай любые сюжеты, в которых ты счастлива. Мы недооцениваем ресурс фантазий. Хуже того, мы умудряемся и из них сделать страдание. Здесь есть два варианта.
В первом случае человек воображает печальные перспективы и страдает из-за этого. Понимаешь? Перспективы воображаемые, а стресс настоящий. Подумай об этом со всей серьезностью. Просчитывать варианты развития событий важно, чтобы подготовиться к ним. Но это надо делать трезво, расчетливо, ради практической пользы, а не страшилок. Обращай внимание не только на возможные проблемы, но и на варианты их решения.
Во втором случае человек воображает лучшую жизнь и страдает оттого, что в реальности у него не так. Вроде сюжет положительный, но страданий от него только больше. Загвоздка в том, что людям кажется, будто реальность могла стать такой, как фантазия. Если бы то-то, и то-то, и не то-то… Но все происходит так, как происходит. Постарайся отвязать фантазии от реальности. Ты в фантазиях и ты в реальности — два абсолютно разных персонажа. Они никак между собой не пересекаются и не могут пересекаться. Идеи из разряда «вот если бы не такое-то обстоятельство, все сложилось бы иначе» утопические. Реальность только такая, как есть. А в фантазиях возможны любые сюжеты. Так пусть они будут радостными.
Остановить мысли невозможно. Если появляется образ себя-страдальца или себя-короля (а король точно не должен подгузники менять, он от этого страдает), он крутится в голове постоянно. Фоново. Вроде живешь, а внимание все время не здесь. Это происходит, потому что мы любим свои воображаемые образы и непроизвольно сосредотачиваемся на них. При этом сознательно пытаемся не думать о них по ряду причин. Начиная от засевшего с детства «Размечталась! Нечего в облаках витать!» и заканчивая пониманием того факта, что сосредотачиваться только на мыслях бесперспективно. Но это не работает. Нужно дать своим воображаемым образам то внимание, которого они хотят. Они насытятся и перестанут быть столь актуальными.
В воображении можно создавать любые миры. Вспомни, как в детстве мы мечтали о том, что нас вдохновляет. В фантазиях можно и нужно быть счастливым. Отвязывай свои фантазийные образы от реальности и разреши себе полюбить их. Может быть, в детстве ты мечтала быть балериной — вспомни этот полет души, это желание. Или ты мечтаешь запускать космические корабли. Или стать эдаким Хемингуэем, путешествующим с сигарой и печатной машинкой по экзотическим странам. Или ты мать Тереза, которая сопереживает каждому существу. Все что угодно. Здесь нет понятий «стыдно», «плохо» или «неуместно». Может быть, ты представишь себя ребенком. Или цветочком. Или летящим ветром. Или Дартом Вейдером. Или очень богатым человеком, у которого нет никаких проблем. Может, ты в мечтах такая всезнайка, самая умная, гуру. А может быть, секретный агент или серый кардинал. Ни в чем себе не отказывай.
Может показаться, что если ты мечтала стать балериной и не стала ею, то тебя будут расстраивать подобные мечты. Это неправда. А вот тот факт, что где-то глубоко остался этот образ, но ты запрещаешь себе его любить, потому что он не стал реальным, будет оттягивать на себя внимание. Все, что мы прячем, требует энергии на постоянное удержание в чулане. Ты ведь любишь образ балерины. Ну и выпусти ее. Пусть танцует в мечтах. Если позволить себе мечтать о чем угодно, даже о самых немыслимых вещах, это будет вдохновлять тебя. Мечтатели — самые вдохновленные люди. Поверь, они мечтают о гораздо большем, чем достигают, даже если добиваются многого. Именно мечты позволяют им получать такие результаты.
Кроме того, мечты себя исчерпывают. Если «выпустить» балерину, она через какое-то время «отмечтается», «отлюбится». И успокоится. Проявится в реальной жизни в виде элегантных манер, красивой осанки. Может быть, и на танцы пойдешь со временем. А на ее место придет следующая вдохновляющая фантазия. Теперь ты будешь бесстрашной исследовательницей, или героической медсестрой на фронте, или инопланетянкой, или роковой красоткой. Мечтай так, чтобы улыбка появлялась на лице. Пусть какие-то мечты кажутся смешными — прекрасно. Так ты дашь отдых себе и своей нервной системе.

Пригласи

Попроси свое сердце — как способность чувствовать, как вместилище всех чувств — оставаться открытым всегда. Открытое сердце трепетное, нежное, кажется, страшно тронуть. На самом же деле оно сильное. Именно в своей открытости. Сердце способно на любые чувства. Слезы лишь очищают его, как дождь, после которого все сияет ярче прежнего. Солнце искрится в каплях, как в алмазах. Не бойся плакать. Не бойся сострадать.
Взять и сделать его открытым невозможно. Можно пожелать этого. Предложить себе это. И постепенно взращивать душевность, сердечность. Не путать с жертвенностью и страданием! Важно сохранять трезвость ума и отличать склонность пострадать от искренности. «Я такая добрая и несчастная, поэтому жалейте и спасайте меня все» — это не подойдет. Ты добрая, мудрая, сильная, и открытое сердце — это не про жалость, а про способность чувствовать. Не прячь боль, и радость не спрячется. Боль проходит, а радость и любовь остаются. Потому что они вечны. Они всегда здесь.
Не бойся плакать.
Не бойся сострадать.

Есть такое понятие «самость». Психология определяет его как глубинный центр и выражение психологической целостности отдельного индивида, принцип объединения сознательной и бессознательной частей психики. Проще говоря, самость — это внутренняя наполненность. Тебе хорошо с собой — и с миром вокруг тоже. Ты умеешь наслаждаться ничегонеделанием (даже без интернета и каких бы то ни было занятий). Ты сама себя любишь, одобряешь, поддерживаешь.
Самость тоже нельзя «сделать». Если говорить на языке ощущений, ее можно скорее приглашать, звать. Вежливо и спокойно, как дорогого гостя, пока не придет. Прислушиваться. Это ощущение, которое раскрывается изнутри. Оно не только про хорошие моменты. Горевать вместе с самостью гораздо легче, чем в одиночку, светлее. И это не про гордыню. С самостью и себя прощаешь и легко, и других не винишь. Самость — она о том, что ты сама себя любишь.
В любой ситуации ты можешь обратить внимание на любовь к себе. Это просто. Она сияет, как драгоценный камушек сквозь любой шторм. Как маячок, который не где-то на горизонте, а совсем близко, в самом сердце! Ближе, чем дыхание. Перестаешь сосредотачиваться на шторме, переводишь внимание к маячку, и он светит ярче. Мы, бывает, стараемся казаться несчастными перед другими, чтобы вытребовать любовь к себе. Хуже того, мы строим такой же образ в фантазиях, чтобы разрешить себе себя же любить. Как будто просто так себя любить не положено… Но это неправда! Просто люби себя напрямую. Будь добрее к себе.

Сделай

Сделай что-то от души. Иногда мы так сильно увязаем в тяжелых событиях и мыслях, что будто костенеем внутренне. Уже не чувствуем ни сердце, ни себя. Заплакать и то не получается. Вроде активного стресса нет, а ощущаешь себя роботом на будничных рельсах. В таких ситуациях нужно сделать что-то от души. Это может быть что-то доброе для других. Или нежная забота о себе. Можно послушать музыку, которая тебя «включает», пробивает защитную броню. Душевные песни. Колыбельные хорошо работают в таких случаях. Найди в интернете плейлист с колыбельными мелодиями, попробуй послушать вечером. Можно петь самой — это вообще прекрасный способ «включить» чувства. То же самое с танцем и другими творческими занятиями. Надо только знать свой ключик. Из эмоционального ступора может вывести контакт с животными и даже просмотр умилительных картинок. Выбери что угодно, главное — сделай это от души. Включи свою душевность через какое-то действие.

Выбирай

Выбирай тех, кто сам хочет быть с тобой, и спокойно отпускай остальных. Представь: твой ребенок расстраивается из-за того, что кто-то из других детей не хочет с ним играть. Как ты поступишь? Ты его пожалеешь, а потом обратишь его внимание на тех детей, которые с ним играть хотят. Вот и вся арифметика. Дети обычно довольно легко это понимают. Тот же подход применяй к себе. Кто-то уходит — пожалела себя и пошла «играть» с теми, кто готов проводить с тобой время. С детьми. С родителями. С друзьями. Мы можем так расстроиться из-за развода, например, что не видим тех, кто нас любит. Игнорируем их, потому что с ними «не так весело». На самом деле это только кажется. С ними гораздо веселее, чем гоняться за кем-то.
Кто-то из друзей перестал с тобой общаться после того, как ты развелась, потому что ты стала «неудачницей», — ну и ладно. Кто-то из коллег не хочет с тобой работать, потому что ты временно не выдерживаешь прежний режим, — пускай. Кто-то из подруг реагирует на тебя агрессивно из-за того, что ты теперь свободна, боится за своего мужа, запрещает ему с тобой общаться — ну, значит, такая у них «крепкая» семья. Не трать свое время. Один раз выразила желание общаться с человеком — если не отвечает взаимностью, отпусти и двигайся дальше. Береги тех, кто рядом, и нарабатывай новые знакомства вместо тех, кто ушел.

Живи

Несколько дней пребывания в больнице во время операции. Я впервые столько времени провела без детей. Несмотря на тяжелые переживания по поводу диагноза, я поняла, что отдохнула за это время. Впервые за шесть лет я несколько дней делала торжественное ничего. Могла хотя бы физически полностью расслабиться. Меня кормили и даже развлекали приятными беседами. Мне было стыдно за то, что испытываю какие-то положительные чувства от пребывания в больнице. Отрицательных тоже хватало. Но по сравнению с другими пациентами я ощущала себя почти на курорте. И просила врача оставить меня отлежаться еще на пару дней, так как дома не дадут.
Следует отдать должное экс-супругу и его маме: они включились в ситуацию и проявили себя ответственно. Жаль только, пришлось попасть в больницу, чтобы это произошло. В течение двух недель восстановления после операции бывший муж приходил как можно чаще. Его мама стала иногда забирать старшую дочь из школы к себе с ночевкой и делала с ней уроки. Сначала на один вечер в неделю. Потом на два. Раньше я уже пыталась договориться с бабулей о занятиях с внучкой, но до успешной практики не доходило. Теперь это вошло в режим. Я получила возможность иногда отдыхать от уроков, и в остальные дни мне уже не так сложно ими заниматься. За это время дочка стала лучше учиться. В итоге все стали спокойней.
Отношения с бывшим мужем и его родственниками за почти четыре года стали довольно хорошими и ровными с учетом того, каким тяжелым был развод. Самое ценное – развитие его отношений с детьми. Их связь укрепляется, а не слабеет, несмотря на то что он живет отдельно. Это стоило всех усилий. Иногда он забирает детей на выходные, а они охотно на это соглашаются и легко меня отпускают. А как он рассказывает сказки на ночь – восторг. Я так не умею.
Еще он проводит много времени с детьми на нашей территории. У нас дома. Да, это нетипично для родителей в разводе и вызывает удивление многих знакомых. Но так удобно всем. Если бы ему приходилось каждый раз весь день гулять с детьми, это было бы утомительно в том числе для них. Увозить детей к себе он тоже не мог бы часто: на это нужно время, которое есть только на выходных. Надо ехать туда, потом обратно, и вариантов, чем занять детей, у папы дома гораздо меньше, так как все игрушки, краски, конструкторы находятся у нас. А так он может заскочить на вечер после работы, поиграть с ними и уложить спать. Я же могу в это время пойти с друзьями встретиться. Он спокойно относится к тому, что я иногда возвращаюсь поздно: спит пару часиков на диване или работает на ноуте, который у него часто с собой, потом я прихожу, и он едет домой.
В выходные мы обязательно устраиваем общий завтрак. Проводить время всей «семьей» важно, даже если родители развелись. И при таком раскладе можно не выделять на это какое-то специальное время. После общего завтрака дети, уже накормленные, спокойные, довольные, могут хоть гулять с ним отправиться, хоть к нему домой, хоть у нас остаться. И я весь день свободна как ветер. Успеваю заниматься всеми личными делами. Если вдруг ребенок приболел, это тоже не повод отменять встречу с папой – можно ведь никуда не идти.
С такой же легкостью мы можем все вместе куда-то выбраться. Обычно это происходит либо в чей-то день рождения, либо когда мы решаем, что детям было бы полезно провести время в таком формате. Никакого напряжения, никаких лишних желаний или ожиданий. Несколько часов все вместе веселимся, после чего у меня еще и вечер свободный, так как сказка на ночь от папы – это святое и дети его в середине дня так просто не отпустят. А меня – легко. Меня им достаточно в остальное время. Если бы формат нашего общения остался конфликтным, это все не было бы возможным.
Отдельные неприятные моменты бывают. Багаж прошлого и обоюдные претензии настоящего никто не отменял. Все равно где-то что-то проскальзывает иногда. Бывают разногласия по воспитанию, по расходам на детей и тому подобные. Но они есть и в полных семьях. У меня выработались свои методы реагирования на подобные ситуации, и это уже не такая большая проблема. Всегда смотрю на плюсы выстроенной формы взаимодействия, а не на минусы, что само по себе помогает справляться с негативными нюансами.

Просто живи. Просто дыши. Бессмысленно избегать сложных периодов, когда жизнь уже идет. Наслаждайся ею, как получается. В том числе детьми. Это все не навсегда.
Важно понимать, что в душе мы все добрые, хорошие люди. Однако взаимодействовать приходится не с этой сердцевиной, а с толстенным слоем накопленных привычек и паттернов, который находится как бы на поверхности сознания. Душевные качества раскрываются в основном, когда человек чувствует себя счастливым, в покое и безопасности. В остальных случаях человек реагирует автоматически. Эти реакции обусловлены характером, воспитанием, мировоззрением, окружением, идеалами, фантазиями, детскими травмами, особенностями нервной системы и другими компонентами. Во взрослом возрасте реакции и манера поведения практически не меняются, если не работать над этим сознательно. Это касается и стрессовых ситуаций. Поэтому важно одновременно видеть и добрую, светлую суть человека, чтобы находить в себе силы делать шаги навстречу, и трезво понимать, что взаимодействовать придется не с этой сутью, а с поверхностной, автоматической частью личности. В таких-то и таких-то ситуациях человек, скорее всего, поведет себя так, а не иначе. Нужно учитывать это при выстраивании общения с ним.
Изменить другого человека своими усилиями не выйдет. Ждать, что кто-то что-то сам поймет и резко изменится, бессмысленно. Делать вид, что некрасивых поступков не было, глупо. Но и пережевывать их бесконечно себе дороже. Лучше просто учитывать, с каким набором автоматических реакций имеешь дело, и по возможности делать выводы. Развиваться и меняться самой. Не стоит ни оправдывать, ни винить. Люди иногда совершают необъяснимые поступки, которые в позитивном состоянии и сами представить не могли бы. Иногда нам не хватает опыта, иногда — мудрости, терпения, сердечности или рассудка. Иногда эмоции и обиды захлестывают до беспамятства. А иногда, наоборот, остается холодный расчет и до сердца не достучаться. Нами могут двигать страх, боль, обиды, принципы, желание доказать правоту во что бы то ни стало. Или все это одновременно. Мы можем проявлять малодушие даже из-за таких, казалось бы, несущественных причин, как растерянность и усталость. Мы все хотим быть счастливыми и «хорошими» в своем понимании этого слова. А получается как получается. Не всегда можно полностью разобраться в случившемся и объяснить его рационально. Бывает, что мы можем только принять это как часть пережитого.
Жизнь идет. События происходят. И это, конечно же, не конец истории. Поворот сюжета может быть любым. Никогда не будет такого, чтобы все идеально выстроилось, замерло и не развивалось. Это даже звучит смешно. На то она и жизнь, чтобы меняться, течь, подбрасывать новые неожиданные ребусы. Это нормально. Я не прощаюсь с тобой. Посмотри в зеркало — и ты увидишь меня там, в своих глазах. Это история про каждую маму, которая прошла через подобный опыт, и про тебя тоже. И я скажу тебе «привет!», а не «до свидания». Скажу «я с тобой». Прямо из твоего взгляда.
* * *
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