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с собой и принимать свою уникальность, несмотря на внешние
обстоятельства и внутренние сомнения.
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Введение

 
Каждый из нас в какой-то момент своей жизни сталкива-

ется с кризисом. Будь то потеря близкого человека, разру-
шение важных отношений или разочарование в собственных
силах, эти моменты заставляют нас остановиться и задумать-
ся: кто я? Где я? Почему так получилось, и что мне делать
дальше? Порой мы теряем себя в сложных обстоятельствах,
в борьбе с внешними вызовами или внутренними демона-
ми. Мы отдаем себя другим, забываем свои мечты, свои це-
ли и желания. Но что происходит, когда всё это рушится?
Что остается, когда человек сталкивается с абсолютной пу-
стотой, не понимая, как вернуться к себе? Трансформация –
это не просто слово, которое можно произносить на семи-
нарах или прочитать в книгах. Это процесс, который начи-
нается в самые темные моменты жизни. И именно эти мо-
менты – моменты боли, страха, утраты – становятся точка-
ми отсчета для перемен. Это не простая дорога, не лёгкий
путь, но именно в них, в самых непростых и болезненных ис-
пытаниях, заключается наша способность расти, восстанав-
ливаться и, в конечном итоге, становиться сильнее. Множе-
ство женщин сталкиваются с подобными моментами в своей
жизни. Они переживают боль от потери, от предательства,
от разочарования в себе. Они теряются в собственных пере-
живаниях, ощущая, что больше не знают, кто они, каковы их



 
 
 

цели, и, главное, как вернуть свою внутреннюю силу. В этих
главах я хочу поделиться с  вами тем, что помогает прой-
ти этот путь восстановления и трансформации. Я расскажу,
как, несмотря на боль, обрести заново свою внутреннюю си-
лу, как вернуть утраченную самоценность, как освободить-
ся от страхов, которые мешают двигаться вперёд. Но самое
главное – как начать понимать, что каждый кризис, каждая
потеря – это не конец, а начало чего-то нового. Вы никогда
не будете такими, как прежде, после того, как пройдёте че-
рез этот процесс. Вы станете иной женщиной. Женщиной,
которая нашла свои силы, которая научилась быть уверен-
ной в себе, независимо от внешних обстоятельств. Тот, кто
столкнулся с болью, в конечном итоге способен понять, что
переживания, даже самые трудные, являются не источником
слабости, а движущей силой к росту. Это не утопия, это ре-
альность, которая становится доступной, когда вы осознаёте,
что каждый шаг, каждое переживание и каждая эмоция яв-
ляются не просто частью вашего пути, но и тем, что помога-
ет вам стать той, кем вы на самом деле являетесь. Эта книга
не только о восстановлении после потерь. Это о том, как на-
учиться быть в гармонии с собой, как обрести силу, как вер-
нуть свою ценность, несмотря на то, что вам когда-то каза-
лось, что она ускользнула. Если вы готовы погрузиться в этот
процесс и открыть для себя новые горизонты, вы на правиль-
ном пути. Эта книга станет вашим компасом в мире, где нет
чужих стандартов, где нет нужды угождать, и где главное –



 
 
 

это быть верной себе.



 
 
 

 
Глава 1: Путь к себе: Первые шаги
к осознанию внутренней пустоты

 
Когда я впервые осознала, что потеряла себя, мир вокруг

меня как будто рассыпался на тысячи осколков. Я не могла
понять, что происходит, что не так. Всё казалось на месте:
работа, отношения, окружение. Но внутри было нечто боль-
шее, чем просто пустота. Это было как облако, которое по-
висло внутри, забирая все силы, заставляя каждое утро на-
чинаться с  тяжёлого чувства, что чего-то не  хватает, но  я
не могла понять, что именно. Я продолжала идти по жиз-
ни, делая привычные шаги, выполняя ежедневные задачи,
но ощущала, что в какой-то момент остановилась, не зная,
куда двигаться дальше. Постепенно я поняла, что ощущение
пустоты – это не просто случайность. Это результат долгих
лет самоотрицания, постоянной отдачи себя другим, ком-
промиссов с собственными желаниями и ценностями. Я от-
давала часть себя друзьям, семьям, партнерам, коллегам, за-
бывая про себя. Я думала, что это нормально – жить ради
других, что это проявление любви, заботы и преданности.
Но это было лишь временным решением, которое в конеч-
ном итоге привело к тому, что я потеряла не только части-
цу себя, но и способность чувствовать радость от жизни. Я
была как коробка, в которой было много всего, но нет места
для самой коробки. В отношениях я часто подстраивалась



 
 
 

под желания других людей, меняла свои принципы, чтобы
сохранить мир. Моя собственная идентичность становилась
всё более размытым пятном. В работе я старалась угодить
всем, боясь показаться недостаточно хорошей. Постепенно
я заметила, как исчезает моя энергия, как уходит вдохнове-
ние, а на его месте остаётся усталость и раздражение. Но я
продолжала думать, что это просто этап, что вот сейчас всё
наладится, и я снова почувствую себя живой. На самом де-
ле, то, что происходило, было просто следствием многолет-
него игнорирования собственных нужд. Я не осознавала, что
на протяжении всей жизни я строила вокруг себя стены, за-
щищаясь от боли, страха, недовольства собой. И всё это при-
вело к внутреннему разладу. Я стала бояться своей собствен-
ный тени – своих мыслей, желаний, эмоций. Я жила в посто-
янном напряжении, а настоящее «я» оставалось где-то вда-
леке, скрытое под слоями обязанностей, ожиданий, ролей.
Но вот наступил момент, когда я не смогла больше игнори-
ровать то, что происходило внутри. Это было похоже на вне-
запное пробуждение. Я начала искать ответы на вопросы, ко-
торые давно не решала. Я не могла просто продолжать дви-
гаться дальше, оставив всё как есть. Оказавшись на  пере-
путье, я сделала первый шаг: я решила разобраться в себе.
Этот процесс не был лёгким. Он начался с того, что я при-
знала свои слабости, свои ошибки, свои страхи и сожаления.
Я позволила себе быть уязвимой, поняв, что для того, чтобы
вернуться к себе, нужно перестать бояться своих собствен-



 
 
 

ных эмоций. Я начала смотреть в глаза тем частям своей лич-
ности, которые я так долго избегала. И это было болезненно.
Но в этой боли было нечто очищающее. Это была встреча
с собой, с тем, кто я есть на самом деле, без прикрас, без ма-
сок. Я поняла, что для того, чтобы вновь почувствовать себя
живой, нужно научиться быть честной с собой. Это был пер-
вый шаг на пути к возвращению своего внутреннего центра.
Я начала восстанавливать свою самоценность, учиться не бо-
яться быть собой, даже если это значит отклоняться от ожи-
даний окружающих. Я перестала притворяться и позволила
себе быть такой, какая я есть, со всеми своими недостатка-
ми и переживаниями. Путь к себе начинается с осознания
того, что мы не можем быть всем для всех. Мы не обязаны
угождать и растворяться в ожиданиях других. Важно найти
свою собственную правду, свои ценности и приоритеты. Это
процесс, который требует терпения и мужества. Это первый
шаг к настоящей трансформации, когда мы начинаем пони-
мать, кто мы есть на самом деле и что нам важно.



 
 
 

 
Глава 2: Процесс разрушения

и восстановление: Как
абьюз оставляет следы

 
Когда ты впервые осознаешь, что находишься в отноше-

ниях, которые разрушают тебя изнутри, боль от этого осозна-
ния трудно передать словами. Это не боль физическая – хотя
она тоже присутствует, но гораздо более болезненно ощуща-
ется та невидимая сила, которая, как туман, проникла в твою
жизнь и начала подтачивать твою самооценку, уверенность
и веру в собственную ценность. Внешне все может казаться
нормальным, но внутри ты чувствуешь, как постепенно ис-
чезают части твоего «я», будто кто-то забирает тебя и меня-
ет на кого-то другого. И вот, спустя какое-то время, ты на-
чинаешь понимать, что потеряла не только себя, но и спо-
собность замечать, что происходит с тобой. В этом процессе
разрушения абьюз может быть не всегда явным. Он не все-
гда будет видим в открытых конфликтах или словах, которые
звучат как нож в спину. Это может быть тонкий, почти неза-
метный процесс, когда твоё восприятие и уверенность в себе
постепенно и незаметно стираются. И ты уже не помнишь,
когда начала сомневаться в своей правоте, когда начала ду-
мать, что сама виновата, что всегда не так и что ты недоста-
точно хороша. Это были отношения, в которых я пыталась



 
 
 

быть хорошей, пыталась угадать, что будет правильным, как
сделать так, чтобы партнер был доволен. Я не замечала, как
часто при этом оказывалась на втором плане, а порой и вовсе
исчезала. Сперва были небольшие замечания, словно невин-
ные шутки: «Ты опять так поступила, зачем? Почему ты все-
гда всё не так делаешь?» Я искала ответы, искала способы
быть лучше, умнее, красивее, чтобы наконец угодить, что-
бы прекратить эти разговоры, эти сомнения в себе. Но чем
больше я пыталась, тем меньше оставалось того, что мож-
но было бы назвать моим настоящим «я». Я уступала, мол-
чала, делала всё, чтобы не потерять человека, который, ка-
залось, был для меня всем. И вот однажды я поймала себя
на мысли, что не помню, когда последний раз делала что-то
для себя. Не помню, что мне нравится, не помню, что меня
радует, что приносит счастье. Я начала жить не своей жиз-
нью, а жизнью, угодной кому-то другому. Этот процесс раз-
рушения может быть не только психологическим, но и эмо-
циональным. Постоянное чувство вины, тревога, неуверен-
ность, даже когда всё кажется в порядке – это те невидимые
верёвки, которые сковывают твою душу и не дают свободно
дышать. Тебе кажется, что ты делаешь всё правильно, что ты
должна быть благодарна за то, что есть, что если бы не ты, то
всё было бы гораздо хуже. И постепенно ты начинаешь те-
рять связь с собой. Это как будто ты утеряла свои ориентиры
и все твои решения оказываются направлены не на то, что-
бы заботиться о себе, а на то, чтобы соответствовать чужим



 
 
 

ожиданиям. Но наступает момент, когда ты больше не мо-
жешь скрывать истину от себя. Когда ты вдруг понимаешь,
что ты не хочешь продолжать этот путь. Ты осознаешь, что
всё это время была как в лабиринте, в котором с каждой по-
пыткой выйти ты только забиралась вглубь, теряя свою си-
лу. И вот, в какой-то момент, когда кажется, что уже некуда
идти, ты решаешь сделать шаг. Это не значит, что всё сразу
станет легче. Это не волшебное решение, которое мгновенно
вернет тебе всё, что ты потеряла. Но это первый шаг к вос-
становлению. Это начало осознания, что ты заслуживаешь
большего, что твоя ценность не зависит от того, насколько
ты угождаешь другим. Процесс восстановления после абью-
за начинается с одного важного шага – с признания, что ты
заслуживаешь быть собой, что твои чувства важны, а твои
желания не должны быть подавлены ради другого человека.
Порой этот процесс требует много времени, иногда кажет-
ся, что ты никогда не сможешь полностью избавиться от тех
ран, которые были оставлены. Но важно понять, что каждый
день, каждый шаг в сторону себя – это уже победа. Абьюз
оставляет следы, но эти следы не должны определять твоё бу-
дущее. Важно дать себе возможность исцелиться, дать себе
шанс вернуть утраченную силу и снова почувствовать себя
живой. Восстановление – это не мгновенное исцеление, это
путь, который начинается с принятия. Принятие того, что ты
была в этих отношениях, что ты пережила, и что теперь ты
готова идти дальше, несмотря на страх и боль. На этом пути



 
 
 

важно не искать в себе виноватых, не сожалеть о прошлом,
а учиться из того опыта, который был. Всё, что было – это
не конец, а часть твоей истории. И каждый шаг, который ты
сделаешь, будет шагом к восстановлению твоего настоящего
«я», которого ты так долго искала.



 
 
 

 
Глава 3: Самооценка после
потерь: Как начать заново

строить свою ценность
 

Когда теряешь что-то важное, не всегда видно, что ты те-
ряешь. В начале ты, как бы, ещё держишь себя в руках, ста-
раешься не погружаться в грусть и не позволять себе слиш-
ком сильно переживать. Ты говоришь себе: «Я справлюсь.
Это не конец». Но вот проходит время, и вдруг начинаешь
осознавать, что твоё сердце не просто тосковало по утрачен-
ному, оно начало терять веру в себя. Твоя самооценка, ко-
торую ты когда-то строила, превращается в мозаичную кар-
тину, где каждая потеря – это ещё один фрагмент, который
ты не можешь вернуть. Я помню, как в один момент всё, что
я считала важным, начало рушиться. Потеря работы, потеря
близких отношений – всё это накопилось, и я не понимала,
как вернуть свою прежнюю уверенность, свою силу. Я пы-
талась найти ответы в других людях, пыталась вспомнить,
что мне когда-то приносило радость, но всё казалось пустым
и бесцветным. Я начала задаваться вопросами, которые ко-
гда-то не были важны: «А стоит ли вообще моя жизнь того,
чтобы её жить так, как я живу?» Я всё чаще смотрела на себя
в зеркало и не могла понять, кто же там, за отражением. Я
потеряла себя в поисках чужих ожиданий и признания. Я за-



 
 
 

была, что когда-то была тем человеком, который ценил каж-
дый момент жизни, который видел в себе силы для измене-
ния мира. И вот теперь я стала тем, кто не мог найти смыс-
ла в каждом новом дне. В этот момент я поняла, что само-
оценка – это не просто набор положительных мыслей о себе,
не просто «я хороша» или «я могу». Самооценка – это осо-
знание своей ценности в  самых трудных моментах жизни,
когда нет внешних подтверждений твоей силы. Это когда ты
остаёшься наедине с собой и понимаешь, что даже если ты
потеряла многое, даже если ты чувствуешь боль от потерь,
это не значит, что ты стала меньше, чем была. Это не значит,
что ты потеряла свою ценность. Восстановление самооцен-
ки – это не мгновенный процесс, это шаги, которые ты долж-
на делать с каждым днём. И первый шаг заключается в при-
нятии своей уязвимости. Ведь многие из нас привыкли скры-
вать слабости, думали, что если мы покажем, что нам боль-
но, нас сочтут слабыми. Но на самом деле сила начинается
с признания своей слабости. Это означает, что ты не боишь-
ся быть уязвимой, не боишься признать свои чувства. Это
не слабость, это честность. Признав свою уязвимость, ты от-
крываешь себе путь к силе, которая живет внутри тебя. Я на-
чала с малого. Я стала по-настоящему слушать свои чувства.
Когда мне было грустно, я не пыталась это игнорировать. Я
позволяла себе чувствовать боль, не осуждая себя. И с каж-
дым разом эта боль становилась менее тяжёлой, менее раз-
рушительной. Я научилась отпускать страхи о будущем, на-



 
 
 

училась радоваться мелочам. Я вернула себе право на сча-
стье, на отдых, на возможность быть собой, без страха пока-
заться недостаточно хорошей. Самооценка восстанавливает-
ся через принятие себя, через осознание того, что все твои
переживания и ошибки – это часть твоей истории, и они де-
лают тебя уникальной. Ты не обязана быть идеальной. Твоя
ценность не зависит от того, как тебя оценивают другие или
сколько ты достигла. Твоя ценность заключается в том, что
ты есть. И в каждом шаге на пути к восстановлению ты на-
чинаешь видеть свою собственную силу, которая была там,
в тебе, всё это время.



 
 
 

 
Глава 4: Эмоциональная свобода:

Как выйти из цепей страха и стыда
 

Бывают моменты в жизни, когда мы настолько привязаны
к своим эмоциям, что они начинают управлять нами, а не на-
оборот. Страх, стыд, вину мы носим в  себе, как тяжёлый
рюкзак, который с каждым шагом становится всё тяжелее,
а его груз – всё более невыносимым. Но что если я скажу,
что ты можешь снять этот рюкзак? Что если ты поймёшь,
что твои эмоции – не тюремные цепи, а силы, которые могут
служить твоему освобождению? Я помню момент, когда я
осознала, как сильно страх сковал меня. Он прятался в каж-
дом шаге, в каждом решении, в каждом слове. Я боялась,
что не  оправдаю чужих ожиданий, боялась сделать ошиб-
ку, боялась быть уязвимой и открытой. Стихийный страх пе-
ред ошибками становился частью моей повседневной жиз-
ни. А ещё был стыд – стыд за то, что я не соответствую сво-
им представлениям о  себе, стыд за  то, что не всегда могу
быть идеальной. Я пыталась скрыть эти чувства, закрывая
их в себе, но в какой-то момент они стали такими сильны-
ми, что не давали мне двигаться вперёд. Когда я решилась
на первый шаг к освобождению, мне пришлось встретить-
ся с этим страхом лицом к лицу. Вспоминаю, как однажды,
глядя в зеркало, я увидела в себе совершенно чуждого чело-
века. Я пыталась угодить всем и забывала о своих собствен-



 
 
 

ных потребностях. Страх стал неотъемлемой частью моего
существования, а стыд диктовал, как мне жить, как быть. Я
поняла, что так не могу больше. Этот страх – это не я, это то,
что я создала в своей голове, чтобы защититься от боли. Но,
на самом деле, это было не защитой, а препятствием. Что-
бы освободиться, мне нужно было перестать бояться того,
что я чувствую. Я начала принимать свои эмоции, научилась
признавать их, не осуждая себя. Да, я испытывала страх, да,
мне было страшно. Да, я чувствовала стыд – за свои ошиб-
ки, за свои слабости. Но всё это было частью моего пути. Я
начала работать с этими чувствами, а не убегать от них. Я
научилась, что страх – это не враг, а сигнальщик. Он пре-
дупреждает меня о возможных опасностях, но он не должен
управлять моей жизнью. Я научилась прислушиваться к это-
му чувству и отпускать его, не позволяя ему захватывать ме-
ня целиком. Этот процесс был долгим. Каждый день я учи-
ла себя отпускать страхи, доверять своим решениям и ве-
рить в свою способность справляться. Я начала прощать се-
бя за ошибки и неудачи. Страх перед тем, что я сделаю что-
то не так, стал постепенно угасать, потому что я поняла од-
ну важную вещь: ошибаться – это нормально. Мы все оши-
баемся, и это не делает нас хуже. Ошибка – это опыт, это
возможность что-то узнать о себе и мире. Но вторая сторона
этой свободы – это стыд. Стыд за то, что я не такая, как хо-
телось бы, что не всегда следую «правильным» стандартам,
что где-то в жизни что-то пошло не по плану. Я думала, что



 
 
 

если я буду честной и открытой, меня осудят. Я боялась, что
покажу свои слабости, и другие увидят во мне только недо-
чёты. Но когда я начала принимать свои слабости, когда я
начала говорить о своих переживаниях, страхах, пережива-
ниях, я почувствовала, как стыд начинает исчезать. Он исче-
зал не потому, что я стала лучше, а потому, что я перестала
бояться быть собой. Когда ты позволяешь себе быть честной
с собой, ты даёшь себе пространство для роста и изменений.
Ты больше не живёшь в плену чужих ожиданий. Ты начина-
ешь быть свободной, потому что понимаешь: не нужно скры-
вать свои эмоции, не нужно бояться чувствовать. Это нор-
мальная часть человеческого опыта. Ты заслуживаешь быть
услышанной, заслуживаешь быть увиденной, заслуживаешь
любви и принятия, несмотря на все свои страхи и уязвимо-
сти. Я поняла, что настоящий страх заключается не в том,
чтобы открыться и быть уязвимой, а в том, чтобы оставать-
ся в этом закрытом, ограниченном пространстве. Истинная
свобода приходит, когда ты перестаёшь бояться своих соб-
ственных эмоций. Это не значит, что страх исчезает полно-
стью, или что стыд растворяется в воздухе. Это значит, что
ты больше не позволяешь им управлять твоей жизнью. Ты
больше не прячешь свои чувства, а живёшь в гармонии с ни-
ми, понимая, что именно они дают тебе силу быть собой,
несмотря на всё.



 
 
 

 
Глава 5: Возраст и самоценность:
Как перестать бояться времени

 
Когда мне исполнилось тридцать лет, я неожиданно ощу-

тила, как сильно возраст влияет на  мою самооценку. Это
было не  так, что мне кто-то сказал, что «пора уже что-то
делать» или «собери себя, пора взрослеть». Нет, эти слова
не звучали в моём адресе, но где-то в глубине души я почув-
ствовала некое давление. Оно не было явным, но оно рос-
ло с каждым годом. Это ощущение, что время уходит, что
не успеваешь всё сделать, что становишься слишком старой
для чего-то – всё это постепенно стало частью моего внут-
реннего монолога. Я заметила, как стала критично относить-
ся к себе, особенно в контексте возраста. Увидев успешных
женщин в своей жизни, кто казался абсолютно уверенным
в себе и своей жизни, я часто задавалась вопросом: «А че-
го я не сделала, чего не достигла, что мне теперь нужно ис-
править?» Я думала о том, что, возможно, я не так выгляжу,
не так себя веду, что, может быть, я не успеваю догнать своих
сверстников и коллег, что, возможно, потеряла шанс на что-
то большое. Однажды, на встрече с подругой, мы обсужда-
ли эту тему. Она, старше меня на несколько лет, с улыбкой
заметила, что на самом деле возраст – это не препятствие,
а просто цифра. Но для меня её слова не  сразу зазвучали
убедительно. Я продолжала думать, что с возрастом многие



 
 
 

возможности закрываются, что, возможно, я что-то потеряла
и уже не верну. Я переживала, что этот страх становится ча-
стью моей жизни, что он с каждым годом всё сильнее и силь-
нее диктует мне правила, что теперь я должна подстраивать-
ся, а не быть собой. Но потом я начала замечать, как вре-
мя, на самом деле, не только меняет нас, но и даёт нам что-
то, чего не было в юности. Оно даёт нам опыт, уверенность
в себе, способность быть более гибким, понимающим и муд-
рым. Однажды я села и начала анализировать свою жизнь.
Я поняла, что все эти годы, проведённые в поисках «луч-
шего времени» для чего-то важного, на самом деле не бы-
ли потеряны. Они были полны уроков, которые, возможно,
не давали мне быстрых результатов, но зато привели меня
к пониманию самой себя. Я осознала, что я не должна чув-
ствовать себя хуже из-за своего возраста. Мой возраст – это
мой опыт. И чем старше я становлюсь, тем больше я начи-
наю ценить те моменты, которые раньше казались второсте-
пенными. Это не возраст, который забирает, это возраст, ко-
торый даёт. Тогда я начала менять свой внутренний разго-
вор с собой. Я позволила себе быть не идеальной, не соот-
ветствовать стандартам того, что принято считать успешным
в определённом возрасте. Я поняла, что не существует опре-
делённых временных рамок для того, чтобы быть счастливой
или успешной. Важно не то, сколько лет тебе, а то, как ты
используешь эти годы, как ты видишь в себе силы и возмож-
ности. Мы часто боимся, что с возрастом теряем привлека-



 
 
 

тельность, возможности, шансы, но на самом деле возраст –
это просто другой этап жизни, этап, где ты можешь быть со-
бой, где ты можешь ценить не внешние достижения, а внут-
реннюю гармонию. Когда я перестала воспринимать возраст
как врага, когда я приняла его как естественную часть сво-
его пути, всё изменилось. Я стала позволять себе быть дру-
гой, не такой, как хотелось бы многим. Я отпустила все свои
страхи о том, что с каждым годом всё будет сложнее. И что
я обнаружила? Вместо того, чтобы чувствовать себя менее
ценной, я почувствовала большую силу и уверенность в том,
кто я есть. Я перестала следовать чужим ожиданиям, пере-
стала бояться времени. Время – это не то, что уходит, вре-
мя – это то, что есть у тебя, чтобы создавать свою жизнь,
чтобы быть собой, чтобы строить свою уникальную историю,
независимо от того, сколько тебе лет. Когда я освободилась
от этих страхов, я поняла, что, возможно, именно в этом воз-
расте я могу достигнуть гораздо большего, чем когда-либо
могла бы в юности. Мудрость, которая приходит с годами,
открывает новые горизонты, даёт силы строить и созидать,
не оглядываясь на цифры в паспорте. Возраст не ограничи-
вает, он освобождает, он даёт шанс стать тем, кем ты всегда
хотела быть.
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