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Эмилия Рейнхарт

За гранью страха. История о беременности, депрессии и невероятной силе внутри меня

"Самое глубокое темное место – это место, где мы обнаруживаем нашу собственную светящуюся силу." – Женщина в беременности



Эта цитата отражает идею, что даже в самые трудные и мрачные моменты нашей жизни, мы можем найти внутри себя невероятную силу и свет, чтобы преодолеть все препятствия. Она призывает читателей обратиться к своей внутренней силе и верить в себя, даже когда все кажется безнадежным. Эта цитата напоминает нам о нашем потенциале для преодоления трудностей и нахождения силы внутри нас самих.


Пролог

Я помню тот момент, когда моя жизнь казалась полностью разрушенной. Я была на грани отчаяния, сокрушенная болезнью, поглощенная страхами и плененная тьмой. Моя депрессия окутала меня, а страхи захватили каждую клеточку моего существа. Я была беременна, и вместо радости и волнения я ощущала только тревогу и сомнения. Как я могла продолжать, когда мир казался таким мрачным?
Но сегодня я здесь, чтобы рассказать вам историю о том, как я преодолела свои самые глубокие страхи и преодолела депрессию, оставаясь беременной. Это история о невероятной силе, которая оживает внутри каждого из нас, о том, как я нашла свет в самых темных моментах своей жизни.
Через все слезы, боли и самоотверженные усилия, я нашла способ взойти над своими страхами и депрессией. Эта книга – мой способ поделиться с вами своим опытом, своим путем к исцелению, надежде и новой жизни. Она предлагает надежду и вдохновение всем, кто столкнулся с трудностями, и кто чувствует, что потерялся в темноте.
Моя история начинается с момента, когда я узнала о своей беременности. Вместо радости и волнения, которые обычно сопровождают это чудесное событие, я ощутила только тревогу и страх. Мои мысли заполнились бесконечными вопросами: "Смогу ли я быть достаточно хорошей мамой? Как я справлюсь с ответственностью? Что, если я не смогу справиться?"
С каждым днем беременности, моя депрессия только усиливалась. Я чувствовала себя утратившей контроль над своими эмоциями и мыслями. Радость, связанная с ожиданием новой жизни, была затенена темными облаками беспокойства и печали. Я ощущала себя одинокой в своей борьбе, не понимая, как объяснить свои чувства окружающим.
Но я решила не оставаться пленницей своих страхов и депрессии. Я начала искать пути преодоления, источники поддержки и знания, которые помогли бы мне справиться с этими трудностями. Я прониклась идеей, что внутри меня существует невероятная сила, которая может победить любые темные и неприятные моменты.
Моя история о беременности, депрессии и страхах – это путешествие сквозь темные провалы и выход к свету. Это история о моих попытках найти поддержку внутри себя и во внешнем мире, об обнаружении новых способов самовыражения и понимания своих эмоций. Это история о моих открытиях и преодолении преград, которые привели меня к исцелению и прозрению.
В этой книге я хочу поделиться своим опытом, не только описывая свои эмоции и переживания, но и предлагая читателям практические инструменты и ресурсы, которые помогли мне. Я верю, что каждый человек, сталкивающийся с беременностью, депрессией или страхами, имеет потенциал преодолеть эти трудности и найти свою собственную невероятную силу внутри.
Читайте эту книгу, не только как рассказ об одной женщине и ее путешествии, но как приглашение к общности и поддержке. Мы можем справиться с нашими темнейшими страхами и депрессией, осветив их светом и любовью, которые находятся внутри нас. Моя надежда заключается в том, что моя история будет вдохновлять и приносить надежду всем, кто ищет свой собственный путь к исцелению и благополучию.
Вместе мы можем преодолеть страх, привлечь свет и обрести невероятную силу внутри себя. Добро пожаловать в мое путешествие "За гранью страха: История о беременности, депрессии и невероятной силе внутри меня".


Глава 1: встреча с беременностью

Первые эмоции и страхи 


Моя история началась в тот день, когда я узнала, что жду ребенка. Новость об этой беременности, которую я смутно предвидела, все же сбила меня с толку. Перемешанные чувства радости и тревоги захлестнули меня, и я ощутила, как сердце начало биться сильнее.
В тот день я сидела на краю кровати, держа в руках тест на беременность, и с каждой секундой, пока полоска окрашивалась, мое волнение только нарастало. Мысли о том, что внутри меня растет новая жизнь, вызывали смешанные эмоции. С одной стороны, я чувствовала радость и благодарность за этот дар, за возможность стать матерью. Но, с другой стороны, страхи начали прокрадываться в мои мысли.
Передо мной встали вопросы, на которые я не знала ответов. Смогу ли я быть достаточно хорошей мамой? Буду ли я в состоянии дать своему ребенку все, что ему нужно? Как изменится моя жизнь после рождения ребенка? Все эти вопросы накапливались в моей голове, создавая смуту и тревогу.
Первые недели беременности стали для меня периодом смешанных эмоций. Я испытывала радость от мысли о будущем материнстве, однако страхи не давали мне покоя. Я беспокоилась о своей готовности к этой ответственности, о том, смогу ли я соответствовать образу идеальной матери, который я создала в своей голове.
Первые эмоции и страхи, которые овладели мной после узнавания о беременности, были непредсказуемыми и интенсивными. Я испытывала радость от мысли о будущем материнстве, но одновременно с этим появлялись сомнения и тревоги.
Мой разум заполнился вопросами, на которые я не могла найти ответы. Как я буду справляться с физическими и эмоциональными изменениями, которые принесет с собой беременность? Смогу ли я сохранить свою самостоятельность и продолжать заниматься любимыми делами? Как изменится моя роль в семье и обществе? Чувство ответственности перед маленьким созданием внутри меня переполняло меня до предела.
Страхи о будущем стали огромным грузом на моих плечах. Я боялась неизвестности, неуверенности и потери себя в этом новом мире материнства. Внутри меня боролись эмоции радости и страха, счастья и тревоги.
Однако, в этих первых эмоциональных бурях, я нашла силу взглянуть в глубину себя и принять свои страхи. Я осознала, что волнения и сомнения – это часть естественного процесса, и я не одна с ними. Мне стало ясно, что для моего ребенка самое важное – это любовь и забота, которые я могу дать ему своим сердцем.
Я поняла, что я не одна. Общение с другими женщинами, которые уже прошли через это, дало мне уверенность и поддержку. Я нашла сообщество, где могла делиться своими эмоциями, получать советы и поддержку от тех, кто прошел этот путь раньше меня. Эти женщины стали источником вдохновения и силы для меня.
Так я осознала, что беременность – это не только мои собственные эмоции и страхи, но и возможность объединиться с другими женщинами в этом удивительном путешествии. Вместе мы могли делиться радостью и неуверенностью, поддерживать друг друга и расти вместе.
С каждым днем я все больше осознавала, что эти эмоции и страхи – это не признак слабости, а нормальная реакция на перемены и новое начало. Я научилась принимать их, понимать и изучать их глубины, а не позволять им определять мою судьбу.
Так началось мое путешествие через беременность, депрессию и страхи. Я решила не позволить этим эмоциям определить мою судьбу, а использовать их как топливо для личного роста и преодоления.
В следующей главе я поделюсь моим путем борьбы с депрессией, которая сопровождала меня во время беременности, и о том, как я нашла силу и поддержку, чтобы идти вперед. Это история о моем путешествии, которое обнажило мою невероятную силу внутри меня.


Приемление новой реальности 


Постепенно, с течением времени, я начала осознавать и принимать новую реальность, которая пришла с беременностью. Я поняла, что эти эмоции, страхи и изменения вокруг меня являются неотъемлемой частью этого путешествия и возможностью для личного роста.
С каждым днем я продолжала погружаться в эту новую реальность беременности, и с каждым днем приемление ее становилось все более глубоким и осознанным процессом. Я понимала, что чтобы справиться с депрессией и преодолеть свои страхи, мне необходимо полностью принять и обратиться к своим эмоциям, а не подавлять их.
Первым шагом к приемлению было осознание того, что мое тело и разум проходят через невероятные изменения. Физические превращения, которые происходят во время беременности, несут в себе силу и красоту материнства. Я начала находить радость и восхищение в каждом движении растущего жизненного существа внутри меня.
Я начала уделять больше внимания своим чувствам и эмоциям, ставить их на первый план. Было важно понять, что эти эмоции не являются признаком слабости, а лишь естественной реакцией на сложности и перемену, с которыми я столкнулась. Я позволяла себе грустить, испытывать страх, но в то же время я искала способы и ресурсы для преодоления этих чувств.
Одновременно с физическими изменениями, я осознала, что эмоциональный мир также претерпевает трансформацию. Мои эмоции стали более интенсивными, уязвимыми и проникающими. Радость и восторг соседствовали с некоторой неуверенностью и иногда даже тревогой. Я позволила себе принять и выразить эти эмоции, осознавая, что они являются частью процесса становления матерью.
Одним из ключевых шагов в приемлении новой реальности было окружение себя поддерживающей средой. Я нашла людей, которые были готовы выслушать меня, поддержать и понять. Моя семья и друзья стали опорой, которая помогала мне преодолевать трудности и находить позитивные моменты в этом процессе.
Важным аспектом приемления новой реальности стало осознание того, что моя жизнь начинает меняться. Ранее привычные рутины, планы и цели получили новый смысл и приоритет. Я поняла, что моя главная задача – это заботиться о своем ребенке и создавать благоприятную среду для его развития.
Вместе с изменениями внутри меня, я стала воспринимать окружающий мир и своих близких с новой глубиной и чуткостью. Я узнала, что мои решения и поступки теперь затрагивают не только меня, но и жизнь маленького существа, которое растет внутри меня. Это осознание побудило меня стать более ответственной и заботливой, как по отношению к себе, так и к другим.
Также, я осознала, что важно давать себе время и пространство для саморазвития и самозаботы. Я начала уделять внимание своим потребностям и желаниям, не забывая о том, что я остаюсь целым и индивидуальным человеком, несмотря на изменения, происходящие в моей жизни. Было важно поддерживать свои увлечения, хобби и интересы, которые помогали мне сохранять свою самостоятельность и идентичность.
Чтобы лучше понять свои эмоции и страхи, я начала вести дневник. Каждый день я записывала свои мысли, чувства, опасения и достижения. Это помогало мне прояснить свои эмоции, осознать свои мотивы и найти пути их преодоления. Дневник стал моим пространством для исследования себя и развития.
Приемление новой реальности было процессом, который требовал от меня гибкости, терпения и открытости. Я нашла поддержку в любви и понимании близких людей, а также в сообществе женщин, которые также проходили через этот путь. Они стали моими опорами и вдохновением, подтверждающими, что я не одна в своих переживаниях.
Первые месяцы беременности стали для меня временем, когда я активно работала над принятием своей новой реальности. Приемление беременности, депрессии и страхов требовало от меня много силы, упорства и самоотдачи. Но вместе с этим, я осознала, что внутри меня пребывает невероятная сила и решимость преодолевать любые преграды.


Ища поддержку и информацию 


В поисках поддержки и информации я активно обратилась к различным источникам. Я присоединилась к онлайн-сообществам и форумам, где делилась своими переживаниями и получала ценные советы от женщин, которые прошли через подобный опыт. Общение с людьми, стоящими на моем пути, помогало мне чувствовать себя менее одинокой и позволяло обмениваться информацией, которая была полезна для моего самочувствия и здоровья.
Я также обратилась к профессиональным источникам, таким как врачи и психологи, которые могли предоставить мне не только медицинскую экспертизу, но и поддержку в плане психологического благополучия. Регулярные визиты к врачу и консультации с психологом стали важной частью моего пути к выздоровлению и преодолению депрессии.
Книги и ресурсы по беременности, психологии и саморазвитию также стали моими верными спутниками. Я активно читала и изучала материалы, которые помогали мне лучше понять себя, преодолевать страхи и находить способы управления своими эмоциями. Каждая страница становилась для меня источником вдохновения и новых знаний.
Необъятность информации иногда пугала меня, и я понимала, что не все советы и подходы могут подойти именно мне. Поэтому я научилась слушать свое внутреннее голос и доверять своим инстинктам. Я выбирала то, что резонировало со мной и помогало мне на пути к заживлению и росту.
В поисках поддержки и информации я ощутила необходимость расширить свой круг общения. Я присоединилась к специализированным группам в социальных сетях, где женщины, проходящие через беременность и столкнувшиеся с депрессией, могли делиться своими историями, советами и взаимной поддержкой. Это было важно для меня, так как в общении с людьми, стоящими на моем пути, я не только получала информацию и конкретные рекомендации, но и чувствовала себя понятой и не одинокой в своих переживаниях.
Помимо онлайн-сообществ, я обратилась к литературе и источникам, которые помогли мне более глубоко понять свое состояние и найти способы преодоления депрессии. Я читала книги о беременности, психологии и саморазвитии, которые рассказывали о подобных ситуациях и предлагали различные стратегии для справления с эмоциональными вызовами. Каждая страница была для меня не только источником информации, но и утешением, которое говорило мне, что я не одна в своих чувствах и что существуют способы преодоления трудностей.
Кроме того, я обратилась за помощью к профессионалам. Врачи, врачебные сестры и психологи стали моими опорными точками в этом путешествии. Я получала регулярные консультации и медицинское наблюдение, которые помогали мне контролировать физическое состояние и принимать решения, основанные на научных данных. Беседы с психологами позволяли мне разобраться в своих эмоциях, искать способы справиться с депрессией и развиваться как личность.
В этой главе я осознала, что важно не оставаться в изоляции, а активно искать поддержку и информацию во время беременности и депрессии. Это был процесс поиска, и я была готова открыться для новых знакомств и возможностей. Я узнала, что существует множество ресурсов и людей, которые готовы поделиться своим опытом и помочь мне пройти этот сложный путь.
Глава 1 подошла к концу, и я осознавала, что эта история только начинается. Беременность, депрессия и страхи были лишь первыми шагами в моем путешествии к истинному пониманию и преодолению себя. Но с каждым днем я становилась сильнее и увереннее в своей способности преодолевать любые трудности, которые могут возникнуть на моем пути.
Передо мной распахивались еще множество страниц, полных надежды, роста и преодоления. Я была готова продолжить свое путешествие и поделиться этим опытом со всеми, кто сталкивается с подобными вызовами.
И так начиналась моя история, история о беременности, депрессии и невероятной силе внутри меня.



Глава 2: погружение во тьму

Углубление депрессии во время беременности 


Беременность – период, когда большинство женщин ожидают радости и счастья. Но в моем случае она принесла с собой неприветливого гостя – депрессию. С каждым днем я чувствовала, как темные тучи над моей головой становились все гуще.

Углубление депрессии во время беременности было настоящим испытанием для меня. Мои эмоции колебались от тоски и безысходности до тревоги и беспокойства. Я ощущала внутреннюю пустоту, которая казалась непреодолимой. Множество вопросов и страхов захлестывали меня: смогу ли я быть хорошей матерью? Справлюсь ли с новыми обязанностями? Как моя депрессия может повлиять на ребенка?

Вместе с тем, мои физические симптомы усиливались. Я испытывала хроническую усталость, потерю аппетита и бессонницу. Не могла справиться с ежедневными задачами и ощущала, что потеряла контроль над своей жизнью.

Мое настроение влияло на отношения с окружающими. Я была раздражительна, часто плакала и избегала общества. Мне было сложно выражать свои чувства и открыться перед близкими людьми, из-за чего я чувствовала себя еще более изолированной.

Углубление депрессии во время беременности оказалось непредсказуемым и потрясающим опытом. С каждым днем я ощущала, как тьма поглощает меня, окутывая мою жизнь тяжелым покрывалом. Переживая психические и эмоциональные трудности, я часто задавала себе вопрос: "Как я могу быть такой несчастной во время беременности, когда это должно быть радостным и волнующим периодом?"

Одна из самых трудных частей погружения во тьму была потеря радости и веселья, которые обычно сопровождают беременность. Я чувствовала себя отстраненной от своего растущего ребенка, неспособной испытывать глубокую связь с ним. Вместо этого, я испытывала глубокую пустоту, которая только усиливала мое состояние депрессии.

Мои мысли были захвачены негативными и темными сценариями. Я постоянно волновалась о будущем и сомневалась в своей способности справиться с вызовами материнства. Эти страхи подкрепляли мою депрессию, превращая каждый день в битву с самой собой.

Однако, я нашла некоторое утешение в осознании того, что я не одна в своих страданиях. Встречи с другими женщинами, которые также боролись с депрессией во время беременности, помогли мне почувствовать себя менее изолированной. Обмен историями и поддержка со стороны людей, которые понимали, что я прохожу, стали источником надежды и вдохновения.

Я поняла, что погружение во тьму было нормальной реакцией на мою ситуацию, и я не должна винить себя за свои эмоции. Это был важный шаг к принятию и пониманию себя. Я начала искать способы помочь себе, включая терапевтические сеансы, поддержку от близких людей и самоуход.

В то время как я все еще ощущала глубокую боль и отчаяние, я отказывалась сдаваться. Внутри меня горела искра надежды, которая мотивировала меня искать свет во тьме. Я понимала, что путь выздоровления может быть долгим и извилистым, но я была решительна пройти его и вернуть себе радость и счастье.

С каждым шагом, с каждой принятой решительной мерой, я ощущала, как сила внутри меня начинает возрождаться. Моя история о погружении во тьму во время беременности стала историей о моей неустрашимости и моей готовности сражаться за себя и своего ребенка.

Каждый день я боролась с этой темной пучиной внутри себя. Но вместо того, чтобы позволить себе утонуть в ней, я решила действовать. Я понимала, что для себя и своего будущего ребенка мне необходимо найти путь к выздоровлению.

Я приняла решение обратиться за помощью к профессионалам. Моим надежным проводником стал психолог, с которым я начала регулярные сеансы терапии. Встречи с ним стали для меня своего рода светом в темноте. Я могла открыто выразить свои эмоции, разобраться в корнях своей депрессии и найти способы преодоления.

Терапевтический процесс помог мне осознать, что моя депрессия не определяет меня как личность и не делает меня плохой матерью. Я поняла, что это всего лишь часть моего пути, которую я могу преодолеть.

Поддержка близких людей стала еще более важной в этот период. Мой партнер и семья поддерживали меня, понимали мои эмоции и помогали во всем, что было в их силах. Я научилась просить о помощи и принимать ее, понимая, что это не признак слабости, а проявление силы.

Также я начала обращать большее внимание на свое физическое и эмоциональное благополучие. Я внесла изменения в свою рациональное питание, начала заниматься йогой и медитацией, которые помогали мне справляться со стрессом и восстанавливаться. Это стало своеобразным ритуалом самозаботы, который помогал мне восстанавливать внутреннюю гармонию.

Моя депрессия была сложным испытанием, но я упорно искала свет во тьме. Медленно, но верно, я начала ощущать небольшие перемены в своем настроении и восстанавливать свою энергию. Я осознала, что процесс выздоровления требует времени и терпения, и я готова идти этим пути вместе с поддержкой и любовью близких людей.

Я знала, что передо мной еще много трудностей и испытаний, но теперь я была готова столкнуться с ними с новой силой и решимостью. Беременность и депрессия были сложным сочетанием, но я верила, что внутри меня есть невероятная сила, которая поможет мне преодолеть все трудности и достичь благополучия для себя и моего ребенка.

История моего погружения во тьму и борьбы с депрессией во время беременности только начиналась, и я была готова написать следующие главы своей истории – главы о силе воли, самообнаружении и надежде, которые станут фундаментом моего выздоровления и путем к счастливому материнству.



Борьба с эмоциональными и физическими изменениями 


Борьба с эмоциональными и физическими изменениями стала неотъемлемой частью моего пути через депрессию во время беременности. Мое тело претерпевало непредсказуемые изменения, а мои эмоции были постоянно на грани.

Физические изменения, связанные с беременностью, внесли свою лепту в мое состояние депрессии. Рост живота, изменения веса, гормональные сдвиги и физические неудобства – все это стало постоянным напоминанием о моей уязвимости и неуправляемости ситуации. Я часто испытывала чувство непривлекательности и недостаточности, что еще больше усиливало мою депрессию.

Эмоциональные изменения, сопровождающие беременность, также были огромным вызовом. Мои настроения менялись с невероятной скоростью – от глубокой печали и отчаяния до радости и надежды. Я часто ощущала внутренний конфликт и борьбу с самой собой, не зная, как правильно обрабатывать эти эмоции.

Было трудно объяснить окружающим свои эмоциональные колебания и физические неудобства. Некоторые люди не понимали, что я прохожу, и просто относили мои настроения и поведение к "беременным гормонам". Это только усиливало мое чувство одиночества и непонимания.

Однако, я поняла, что я не могу просто отрицать или подавлять свои эмоции и физические изменения. Я решила принять их, позволить им существовать и найти способы бороться с ними конструктивно. Я начала обращать больше внимания на свое физическое и эмоциональное благополучие.

В то время как я продолжала бороться с эмоциональными и физическими изменениями, я часто ощущала, что погружаюсь во все большую тьму. Мои эмоции и состояние депрессии стали как мрачный туман, который окружал меня и мешал мне видеть ясно.

Было моменты, когда я чувствовала, что я полностью теряюсь в этой тьме. Отчаяние и безысходность охватывали меня, и казалось, что нет выхода из этого состояния. Я много раз пыталась спрятаться от своих эмоций и притворяться, что все в порядке, но внутри меня бушевала буря.

Моя борьба с депрессией стала битвой, которую я вела каждый день. Я не хотела позволить ей уничтожить меня. Я не хотела, чтобы она определяла мою жизнь и мою беременность. Я была решительна справиться с ней и найти свет в этой тьме.

Я начала искать способы помочь себе. Я обратилась к профессиональным терапевтам, которые помогли мне разобраться в своих эмоциях и понять причины моей депрессии. Они научили меня стратегиям самоуправления и помогли разработать индивидуальный план лечения.

Вместе с терапией я начала заниматься физической активностью. Я поняла, что физическая активность может иметь положительное влияние на мое настроение и общее благополучие. Я прогуливалась на свежем воздухе, занималась йогой и плаванием. Это помогло мне освободиться от накопившегося напряжения и наладить более гармоничное взаимодействие между телом и разумом.

Я также обратилась к своим близким и друзьям. Рассказывая им о своих борьбах и эмоциональных переживаниях, я получала поддержку и понимание. Они были рядом со мной в трудные моменты и помогали мне чувствовать себя не так одиноко.

Моя борьба с эмоциональными и физическими изменениями во время беременности была тяжелой, но я научилась принимать себя такой, какая я есть, со всеми своими эмоциями и противоречиями. Я осознала, что эта борьба не означает, что я слаба, а наоборот, она показывает мою силу и настойчивость.

Было много моментов, когда я чувствовала, что сдаюсь и не могу больше идти вперед. Но каждый раз я находила в себе силы продолжать бороться. Моя беременность и депрессия преподали мне ценные уроки о том, что я способна на большее, чем я когда-либо могла представить.

Постепенно я стала осознавать, что я не одна в своей борьбе. Было множество других женщин, которые также сталкивались с эмоциональными трудностями во время беременности. Мы поддерживали друг друга и делились своими историями, находя в этом силу и надежду.

Моя история о погружении во тьму и борьбе с эмоциональными и физическими изменениями продолжается. Но я чувствую, что я уже не та женщина, которая начала этот путь. Я стала сильнее, мудрее и более сострадательной к себе и другим. Я продолжаю искать свет и надеяться на лучшее, потому что я знаю, что внутри меня есть невероятная сила, способная преодолеть любые трудности.

Я обратилась к специалистам, которые помогли мне разработать план ухода за собой во время беременности. Физические упражнения, правильное питание, медитация и регулярные сеансы терапии стали основой моей борьбы с физическими и эмоциональными изменениями.

Я также обратилась к поддержке своей семьи и близких друзей. Разговоры, поддержка и понимание, которые они мне оказывали, были неоценимыми. Я поняла, что не одна и что есть люди, которые готовы поддержать меня на каждом шагу моего пути.

Моя борьба с эмоциональными и физическими изменениями стала путь самообнаружения и самовоспитания. Я училась принимать себя такой, какая я есть, и заботиться о себе с любовью и заботой. Это был сложный процесс, но он открыл мне новые горизонты и помог мне найти силу внутри себя.

Моя история о погружении во тьму и борьбе с эмоциональными и физическими изменениями во время беременности продолжалась. Но я чувствовала, что я уже не одна. Я была готова смотреть в глаза своим страхам и идти вперед, потому что я знала, что внутри меня есть невероятная сила, способная преодолеть любые трудности.



Изоляция и сомнения 


Изоляция и сомнения стали постоянными спутниками моего пути во время беременности и борьбы с депрессией. Я ощущала себя отрешенной от окружающего мира и от людей вокруг меня. Было такое чувство, будто я находилась внутри прозрачного пузыря, отделенного от остальной реальности.
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