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Предисловие

Дорогая читательница,
если эта книга оказалась в ваших руках, значит, вы пере-

живаете одно из самых тяжёлых испытаний в жизни — пре-
дательство близкого человека. Боль, гнев, растерянность и 
вопрос «Почему я?» — эти чувства знакомы мне не только как 
психологу, но и как женщине, которая сама переживала измену.

Меня зовут Александра Андреева. Я много лет я помогаю 
парам и тем, кто остался один на один с изменой, найти в себе 
силы не просто выжить, но и заново открыть мир. В своей прак-
тике я видела, как женщины, раздавленные горем, постепенно 
превращали боль в мудрость, а стыд — в достоинство. Но я 
также знаю, как легко в такой момент потерять себя: поверить, 
что ты «недостаточно хороша», замкнуться в страданиях или 
навсегда разувериться в любви.

Эта книга — не сборник шаблонных советов вроде «про-
сти и забудь» или «уйди немедленно». Это путь, который мы 
пройдём вместе: от острого шока до освобождения от болез-
ненных переживаний и спокойного реагирования на ситуацию. 
Вы узнаете, что предательство — это не приговор вам, вашим 
отношениям или вашей ценности.

Я не буду убеждать вас простить. Моя задача — помочь 
вам услышать себя за грохотом боли. 

Мы поговорим о том:
	● как перестать искать недостатки в себе и понять, что 
измена — это выбор другого;

	● почему сохранение отношений ради детей может стать 
ловушкой;

	● как отличить раскаяние от манипуляции;
	● что делать, если стыдно признаться даже близким.

Вы найдете здесь не только теорию, но и упражнения, 
практики и истории женщин, которые справились с кризи-
сом. Да, это будет тяжело. Но поверьте: даже в этой ране есть 
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смысл. Как сказала моя клиентка Алина, пережившая измену: 
«Я благодарна тому кошмару — он заставил меня наконец по-
любить себя».

Пусть эта книга станет вашим тихим островком в океане 
хаоса. Вы не одни.

С верой в вашу силу,
Александра Андреева



ГЛАВА 1
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Почему изменяют?  
Как окружение, детство и личные 
трудности мужа влияют на его выбор

Вас предал самый близкий человек. Ваша боль, злость и 
полное непонимание — это нормально. Вы наверняка ломаете 
голову: «Почему мы? У нас же всё было хорошо: дом, общие 
планы, уважение друзей. Что я упустила?»

Запомните самое главное с самого начала:
Его измена — НЕ ваша вина. Ни ваша внешность, ни 

ваши поступкине заставили его это сделать.
Его поступок — это результат многих вещей: того, каким он 

вырос, что его окружало, его личностные проблемы и кризисы.. 
Давайте разберем эти причины по порядку. Это не оправдывает 
его, но поможет вам перестать винить себя и понять, что дело не 
в вас.

Почему измены случаются даже в хороших семьях? 
Три главные причины:
1. Давление со стороны. Что диктовало ему окружение?

	● «Картинка» важнее правды. Ваша семья со стороны 
выглядела идеально? Дом-работа-дети-отпуск? Для 
него это могло стать ловушкой. Он боялся признаться 
даже себе: «Мне одиноко/мне скучно/я устал», потому 
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что это означало разрушить то, чем все восхищаются.  
Он просто не смог быть честным.

	● «Все так живут». В его кругу (на работе, с друзьями) 
измены могли восприниматься как обычное дело, почти 
норма для «настоящего мужика». Желание быть своим 
в этой компании могло пересилить его совесть.

	● «Кризис среднего возраста». Общество часто нашёп-
тывает мужчинам за сорок: «Стареешь? Докажи, что 
ещё ого-го!». Глупо, но многие ведутся. Он искал не 
другую жену, а подтверждение, что он ещё «в игре».

2. Уроки детства. Что он усвоил в родительском доме?
	● Пример отца или деда. Если мужчины в его семье 
изменяли и это сходило им с рук (или даже находило 
оправдания), у него могло сложиться подсознательное 
убеждение: «Да, это плохо, но так иногда поступают, 
чтобы справиться со своими проблемами». Даже если 
он сам считал это неправильным.

	● Неумение говорить о своих проблемах. «Мальчики 
не плачут». Если его с детства учили глотать слезы, 
не жаловаться и всегда быть сильным («Не ной!», 
«Терпи!»), он просто НЕ НАУЧИЛСЯ говорить о своих 
чувствах и трудностях. Вместо того чтобы сказать вам: 
«Мне не хватает внимания/я в стрессе/мне страшно», 
он выбрал измену. Это его слабость, не ваша ошибка.

	● «Ты должен быть лучшим!». Если его с детства за-
ставляли быть идеальным во всём, то, став взрослым, 
он мог постоянно чувствовать себя неудачником: недо-
статочно хорошим мужем, отцом, добытчиком. Измена 
могла быть попыткой почувствовать себя «крутым» и 
желанным где-то ещё, где от него не ждут идеальности.

3. Его личные трудности. Что происходило у него внутри?
	● Страх настоящей близости. Если в прошлом (особенно 
в детстве) его бросали, игнорировали или обижали те, 
кого он любил, он мог БОЯТЬСЯ по-настоящему сбли-
жаться. Измена могла быть способом «разрушить всё 
самому, пока не бросили меня» или проверить: «А она 
меня и правда любит, если я так поступлю?». Жестоко, 
но это о его страхе.

ГЛАВА 1
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	● Низкая самооценка и потребность в подтверждении 
того, что он «хороший». Если он внутри себя не чув-
ствовал себя уверенным, значимым, привлекательным, 
он мог искать это подтверждение на стороне. Внимание 
другой женщины (даже мимолётное) давало ему времен-
ную иллюзию, что «он ещё что-то значит».

	● Непережитые старые обиды и травмы. Серьёзные не-
приятности в прошлом (жестокое обращение, унижения, 
потери) могли сильно исказить его взгляд на доверие, 
любовь и ваши с ним отношения. Иногда измена — это 
неосознанная попытка либо повторить болезненный 
сценарий (чтобы его «контролировать»), либо наказать 
себя или вас (видя в вас черты прошлого обидчика), 
либо найти в мимолётной связи простое облегчение от 
сложных чувств дома.

	● Погоня за острыми ощущениями. Для некоторых 
измена сама по себе становится как зависимость — 
азартные игры или запрещённые вещества. Это способ 
почувствовать «адреналин», сбежать от скуки, рутины 
или внутренней пустоты, которую он не умеет запол-
нить иначе. 

ВАЖНО ЗАПОМНИТЬ:
	● Его измена — его выбор и его ответственность.
	● Но этот выбор вырос не на пустом месте. Он вырос 
из того, каким его сделало детство, какое давление 
он испытывал от общества и с какими внутренними 
демонами (страхами, неуверенностью, болью) он не 
смог справиться сам.

	● Это не ваша вина. Вы не могли контролировать его 
прошлое, его окружение или его неумение разгова-
ривать о проблемах.

Зачем вам это понимать? Чтобы:
1. Перестать винить себя. Вы не «недостаточно красива/

умна/внимательна». Его поступок говорит о его проблемах, а 
не о ваших качествах.
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2. Увидеть картину целиком. Ваша семья могла быть 
внешне крепкой, но внутри у него могли копиться трудности, 
о которых он молчал и с которыми не справился.

3. Принять решение о будущем с ясной головой:
	● Если думаете о примирении: понимает ли он эти глу-
бинные причины? Готов ли он действительно работать 
над собой (искать помощи)? Или ему просто жалко, что 
его поймали?

	● Если решили уйти: это знание поможет вам крепче 
стоять на ногах. Вы поймёте, что проблема в нём, а не 
в вас. Это укрепит ваше решение и поможет не тащить 
недоверие в новые отношения.

4. Начать заботиться о себе. Когда вы поймёте, что 
корни измены — в его истории и характере, вы сможете пере-
стать перебирать свои «ошибки» и направить силы на своё 
собственное исцеление.

Что можно сделать прямо сейчас?
Возьмите ручку и бумагу. Напишите крупно и повесьте 

на видное место (на зеркало, холодильник):

«Его измена — это про него и его проблемы, а не про 
меня и мою ценность»;

«Я не виновата в том, что он не умел говорить о труд-
ностях и не разобрался со своим прошлым»;

«Я достойна уважения и любви, несмотря на его по-
ступок».

Перечитывайте эти слова каждый раз, когда боль или со-
мнения снова накатывают.

В следующей главе мы поговорим о том, какие чувства 
обрушиваются на вас после измены (это нормально!) и что 
конкретно можно делать, чтобы справиться с этим ураганом 
эмоций и начать приходить в себя.

ГЛАВА 1
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Почему так больно:  
первые чувства после измены

Когда вы узнаёте об измене мужа, жизнь рушится в один 
миг. Всё, что казалось прочным — семья, дом, совместные 
планы, — превращается в обломки. В голове роем крутятся 
вопросы: «Как он мог?», «Что теперь делать?», «Как жить даль-
ше?». За ними — страх остаться одной, обида за годы и силы, 
вложенные в отношения, ощущение, что всё, что строилось 
годами, оказалось иллюзией.

История Натальи* — словно отражение тысяч похожих 
судеб. Она случайно обнаружила переписку мужа с другой 
женщиной. Первым порывом был развод, но страх остаться 
одной с двумя детьми остановил её. Наталья вспомнила, как 
ради семьи отказалась от карьеры, создавала уют, старалась 
быть идеальной женой и матерью. После измены её разрывало 
между желанием уйти и отчаянной надеждой сохранить брак. 
Она вспоминает: «Я стояла у плиты, варила его любимый борщ, 
а в голове звучало: “Он целовал её так же, как меня?”. Руки дро-
жали, а сердце билось так, будто хотело вырваться из груди». 
Гнев выливался в горькие слова, но ночью её душили слёзы. 
Даже спустя полгода боль не утихала: каждая ссора возвращала 
её к предательству, и отношения снова заходили в тупик.

* Здесь и далее все имена изменены.

ГЛАВА 2
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Такие истории — не редкость. Измена сравнима с утратой: 
это смерть доверия, образа будущего, себя прежней. Тело реа-
гирует на предательство как на физическую боль. Учащённый 
пульс, бессонница, потеря аппетита — так организм кричит: 
«Это опасно! Беги или дерись!».

Вы прокручиваете в голове детали, мучительно ищете 
ответы: «Почему я?», «Что не так со мной?», «А если это по-
вторится?». Мысли становятся навязчивыми — мешают спать, 
работать, дышать. Вы отслеживаете его маршруты через при-
ложение, допрашиваете о каждом опоздании, листаете соцсети 
«соперницы». Желание контролировать— попытка вернуть себе 
власть над ситуацией. Но вместо облегчения это лишь превра-
щает жизнь в ад, где любовь замещается подозрительностью.

Окружение часто усугубляет боль. Подруги шепчут: «Все 
мужики — сволочи», мама вздыхает: «Терпи ради детей», а 
коллеги советуют: «Уйди немедленно!». Шаблоны вроде «Раз 
изменил — изменит снова» или «Мужчины все такие» лишают 
надежды. Но ещё опаснее молчание — когда стыдно признаться, 
что вы решили остаться. 

«Мне сказали: “Если простила, значит, сама виновата”, — 
делится Ирина. — Но я выбрала борьбу не за него, а за себя. 
Чтобы понять, чего хочу я, а не они».

Я знаю женщин, которые смогли не только пережить из-
мену, но и построить новые отношения — с тем же партнёром 
или другим. Главное сейчас — не спешить. Не решайте судьбу 
брака в моменте острой боли. Дайте себе время. Даже если 
кажется, что жизнь кончена, психика включит защиту: через 
месяц, полгода вы заметите, что мыслей об измене стало мень-
ше, а дыхание — спокойнее.

ВАЖНО:
Ваши чувства — нормальны. Боль, ярость, растерян-
ность — это не слабость, а здоровая реакция на преда-
тельство. Не корите себя за слёзы или нерешительность. 
Тело и душа кричат: «Мне больно!». Помните: пережить 
измену — не значит забыть. Это значит пройти через все 
эмоции и выйти, сохранив себя.


