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Аннотация
В этой книге рассказано о том, как преодолеть боль, потерю

и эмоциональные травмы, пережитые в отношениях, и вернуть
себе свою силу. Автор делится практическими советами по
восстановлению самоуважения, установлению здоровых границ
и преодолению страхов. Это путь к самопознанию, который
помогает женщинам научиться любить и уважать себя, строя
гармоничные отношения с собой и окружающими. Книга станет
источником вдохновения для тех, кто хочет изменить свою жизнь
к лучшему.
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Введение

 
Сколько раз вы задавались вопросом: «Почему же мне так

сложно строить гармоничные отношения? Почему я не могу
доверять? Почему даже самые сильные чувства иногда обо-
рачиваются разочарованием?» Возможно, вы проходили че-
рез болезненные расставания, переживали обиды, которые
не давали покоя, или чувствовали, что ваш внутренний мир
словно оказался в плену у прошлого опыта. Эти вопросы –
не редкость, и не существует универсального ответа, кото-
рый бы помог всем. Однако, что если я скажу, что причи-
на кроется не в том, что с вами что-то не так, а в том, что
вы не научились доверять самому важному человеку в своей
жизни – себе? Мы часто ищем ответы на свои вопросы о люб-
ви, отношениях и счастье, обращая внимание на окружаю-
щих нас людей, пытаясь понять их и их поведение. Но, воз-
можно, стоит обратить внимание на себя, на свои чувства,
страхи и переживания. Многие из нас, особенно женщины,
в  поисках любви и  принятия настолько увлекаются внеш-
ними обстоятельствами, что забывают слушать собственные
эмоции, чувства и интуицию. В этих поисках мы теряем соб-
ственную ценность и забываем, что первое и самое важное,
что нужно сделать – это научиться любить и уважать себя.
Это не пустые слова и не банальность. Это ключевое усло-
вие для того, чтобы наши отношения с другими людьми ста-



 
 
 

ли здоровыми и полноценными. Но почему нам так сложно
быть в этих отношениях с собой? Почему так трудно отка-
заться от старых моделей поведения, которые нам навязаны
культурой, обществом, даже воспитанием? Порой кажется,
что для того, чтобы построить счастливые отношения, нуж-
но раз и  навсегда избавиться от  страха быть отвергнутой,
от страха остаться одной, от старых переживаний, которые
не дают двигаться вперёд. Это может быть непростой зада-
чей, особенно если вы прошли через опыт токсичных отно-
шений, эмоционального абьюза или постоянного недоволь-
ства собой. Но что если я скажу, что именно через этот про-
цесс отказа от  старых шаблонов и  возникает возможность
настоящей трансформации? Перезагрузка, о которой я гово-
рю, – это не просто шаг к новым отношениям. Это шаг к но-
вой жизни. Это возможность вернуться к себе, восстановить
свою целостность и научиться доверять себе. Это возмож-
ность перестать искать подтверждения своей ценности в гла-
зах других людей и начать наполняться любовью и уважени-
ем к себе. Когда мы перестаем бояться, когда мы начинаем
жить в согласии с собой, открывается новый мир возможно-
стей для создания подлинных и глубоких отношений с окру-
жающими. В этой книге я расскажу вам о том, как вы може-
те пережить боль и восстановиться, как научиться устанав-
ливать здоровые границы, как полюбить себя и стать жен-
щиной, которая достойна настоящей любви. Мы будем гово-
рить о том, как работать с эмоциями, как преодолевать стра-



 
 
 

хи и как перестать чувствовать себя неуверенно в отношени-
ях. Но важнейший момент заключается в том, что все эти из-
менения начинаются с вас. Вы – ключ к своим собственным
переменам, и только вам под силу эту перемену запустить.
Задача этой книги – не дать вам готовые рецепты, а предло-
жить вам путь к самопознанию и самопониманию. Вместо
того чтобы искать причину своих проблем в других людях
или обстоятельствах, я предлагаю вам направить внимание
внутрь себя, на те чувства, которые вы испытываете, на те
мысли, которые часто остаются без ответа. Понимание того,
что произошло, что вы чувствовали и что сейчас чувствуе-
те, – это первый шаг на пути к внутреннему освобождению.
Я верю, что каждая женщина, прочитавшая эту книгу, смо-
жет найти в себе силы изменить свое отношение к себе и сво-
им отношениям с другими. Главное – не бояться этого пути.
Пусть каждая страница будет для вас шагом к новой жизни,
жизни, наполненной уверенностью, любовью и гармонией.



 
 
 

 
Глава 1: В поисках себя:

как пережить потерю
идентичности в отношениях

 
Что происходит, когда мы, поглощенные любовью или за-

висимостью от  партнера, вдруг теряем себя? Когда, каза-
лось  бы, все в  жизни устроено, есть тот, кто рядом, есть
кто-то, ради кого стоит жить, а  ты вдруг начинаешь чув-
ствовать пустоту внутри. Ты оглядываешься вокруг, и мир,
который ты создала для себя, оказывается чужим, пустым,
словно ты сама не ты. Это может быть тяжело понять, осо-
бенно когда ты начинаешь осознавать, что все, к  чему ты
привыкла, – это результат того, что тебя так долго не было.
Не было тебя настоящей. Тот момент, когда ты вдруг пони-
маешь, что больше не можешь вспомнить, что тебе нравит-
ся, что ты хочешь, кем ты хочешь быть – это как страшный
звонок, который никто не ждал. Ты как будто просыпаешь-
ся после долгого сна, но ощущения остаются, как будто это
был сон, который не имеет отношения к реальности. Погло-
щенная заботой о другом человеке, удовлетворением его по-
требностей, изменяешься настолько, что в какой-то момент
просто перестаешь понимать, кто ты на самом деле. Страх
потери себя появляется не только после расставания с кем-
то, но  и  во  время самого процесса отношений, когда всё



 
 
 

сосредоточено вокруг того, что важно для другого. Я пом-
ню разговор с одной своей знакомой. Она рассказывала, как
в отношениях с мужчиной, которого она считала своей судь-
бой, стала буквально растворяться в его интересах, желани-
ях и предпочтениях. Она, как много женщин, решила, что
быть рядом с ним и его счастье – это её главная цель. Она пе-
рестала встречаться с подругами, забывала о своих увлече-
ниях, а каждый вечер, проведенный дома, казался чем-то са-
мо собой разумеющимся, лишь бы он был рядом. Но со вре-
менем она начала ощущать пустоту, ведь, оглядываясь во-
круг, не могла понять, что ей приносит радость. Вдруг она
осознала: её жизнь стала чьей-то тенью. Она забыла о себе
и о том, что делает её счастливой. Страх потерять себя, неви-
димая угроза исчезновения своей личности, стал для неё са-
мым пугающим ощущением. Когда ты оказываешься в от-
ношениях, где твоя идентичность постепенно исчезает, это
не всегда связано с тем, что кто-то навязывает тебе свою во-
лю. Часто это мы сами выбираем такой путь, когда переста-
ем доверять себе и полагаемся на мнение другого человека,
пытаясь угодить ему, забывая про свои собственные потреб-
ности и желания. Забывая о том, что сама ценность отноше-
ний заключается не в том, чтобы раствориться в другом че-
ловеке, а в том, чтобы быть двумя отдельными людьми, ко-
торые вместе строят нечто большее. Но как вернуть себя, ес-
ли потеряна связь с собой? Ответ прост: начать с маленьких
шагов. Важно понять, что потеря идентичности – это не ко-



 
 
 

нец. Это начало пути к новой жизни, к поиску себя в том
контексте, который кажется утраченным. Начни с того, что-
бы прислушиваться к себе. Подумай, что тебе приносило ра-
дость раньше. Какие занятия, какие вещи могли бы снова
наполнить твою душу светом? Важно вернуть себе не только
действия и привычки, но и внутреннее ощущение себя, как
личности, а не как продолжение чьей-то жизни. Отношения
с другим человеком – это шанс учиться быть собой в разных
аспектах жизни. Если в процессе этих отношений ты теря-
ешь себя, значит, пришло время остановиться и задать себе
вопрос: кто ты в этом всем? Ты, безусловно, заслуживаешь
быть собой, а не лишь частью чьей-то истории. Пережив по-
терю идентичности, ты можешь найти ту самую женщину,
которая была внутри тебя всё это время, но за которой ты
просто не успела увидеть. Жизнь не требует от нас жертво-
вать собой ради кого-то. Напротив, она требует, чтобы мы
были в согласии с собой, чтобы мы были целыми, а не разроз-
ненными частями. Путь к восстановлению начинается с того,
чтобы вновь услышать себя, позаботиться о своих чувствах
и потребностях и понять, что именно ты являешься тем цен-
тром, вокруг которого строятся все твои отношения. В ко-
нечном итоге, счастье и гармония в отношениях возможны
только тогда, когда каждый из двух людей остается собой,
при этом поддерживая друг друга.



 
 
 

 
Глава 2: Эмоциональный абьюз:

как понять, что ты в отношениях,
которые отнимают силы

 
Когда ты вступаешь в отношения, ты ожидаешь, что они

принесут тебе радость, поддержку и взаимное уважение. Ты
строишь надежды на том, что человек, с которым ты делишь
свою жизнь, будет рядом, когда тебе будет трудно, и  вме-
сте с тобой разделит моменты счастья. Но что делать, если
вместо поддержки ты ощущаешь только напряжение, трево-
гу и  чувство вины? Что, если вместо того чтобы чувство-
вать себя любимой и защищенной, ты постоянно сомнева-
ешься в своих действиях и эмоциях? Это не любовь. Это мо-
жет быть абьюз – эмоциональный абьюз, который постепенно
разрушает тебя изнутри. Очень часто мы не замечаем этого,
потому что эмоциональный абьюз, в отличие от физического
насилия, не оставляет видимых следов. Нет синяков или по-
резов, но есть постоянные сомнения в себе, чувствуешь себя
как будто на грани срыва, но не можешь точно понять, что
с тобой не так. Ты не понимаешь, почему в очередной раз
переживаешь истерику или почему тебе становится настоль-
ко больно от обычных фраз, которые раньше не вызывали бы
такого резонанса. И это самое страшное – ты не можешь по-
нять, что происходит, пока однажды не осознаешь, что те-



 
 
 

ряешь свою личность, свою уверенность, свою способность
принимать решения. Я помню свою подругу, которая как-то
призналась мне, что находит себя в отношениях, которые,
казалось бы, должны были быть идеальными. Он, как она го-
ворила, был «идеальным мужчиной». Все ее друзья и род-
ные восхищались его умом, обаянием и щедростью. Но, чем
дольше она была с ним, тем больше чувствовала, что что-то
не так. Он часто говорил ей, что она слишком чувствитель-
на, что она «слишком драматизирует» каждый ее поступок,
что она не должна быть так настойчива в  своих желаниях
и ожиданиях. Он объяснял ей, что она должна быть более
«по-женски» и не спорить, не ставить вопросы, а просто до-
вериться. В его глазах она все чаще видела сомнение в сво-
их силах, и что хуже всего – она начинала верить в это. Ее
жизнь превратилась в ежедневное оправдание себя. Она ста-
ла все больше избегать своих близких, потому что, когда она
рассказывала о проблемах, ему не нравилось, что она дели-
лась ими с другими. Он говорил, что это должно оставаться
в пределах их отношений, и если она будет говорить об этом
с кем-то еще, значит, она «не уважает его». Она начинала
ощущать себя виноватой за самые простые вещи. Когда она
пришла ко мне в слезах, осознавая, что она не может больше
продолжать жить в этих отношениях, я поняла, что она поте-
ряла не только уверенность в себе, но и веру в свою способ-
ность принимать решения. Эмоциональный абьюз – это как
яд, который постепенно проникает в твою жизнь. Ты начи-



 
 
 

наешь терять чувство себя, перестаешь доверять своим эмо-
циям и ощущениям. Этот процесс незаметен, но опасен тем,
что ты начинаешь верить, что виновата во всем, что проис-
ходит. Это происходит постепенно, когда твои мысли и чув-
ства начинают подвергаться постоянной критике. Абьюзер
может манипулировать твоими эмоциями, заставляя тебя со-
мневаться в своем восприятии реальности, в своих желани-
ях и потребностях. Ты начинаешь считать, что всё, что ты
чувствуешь, – это ненормально, что твои чувства – это «сла-
бость» или «недоработка». Однажды ты смотришь в зеркало
и не узнаешь себя. Ты становишься другой – не потому, что
хочешь, а потому, что тебе это навязали. Твои собственные
мысли превращаются в чуждые, и ты больше не знаешь, что
важно для тебя. Ты начинаешь жить не своей жизнью, а жиз-
нью того, кого ты пытаешься угодить. Самое страшное в эмо-
циональном абьюзе – это то, что ты не всегда осознаешь, что
находишься в этих отношениях. Признаки абьюза маскиру-
ются под «любовь», под «заботу», под «помощь». Абьюзеры
умеют быть обаятельными, они могут показать себя любя-
щими и внимательными, но за этой внешней маской скрыва-
ется глубокая манипуляция. Они будут говорить тебе, что ты
«слишком эмоциональна», что «нужно быть спокойнее», что
ты «не такая, как все», и всё это приведет к тому, что ты нач-
нешь сомневаться в своих чувствах и восприятии мира. Каж-
дый раз, когда ты оправдываешь свое поведение или убеж-
даешь себя, что все будет хорошо, ты на самом деле уходишь



 
 
 

дальше от себя. Ты начинаешь думать, что «это просто я»,
что это твои проблемы, что ты сама не умеешь справляться
с эмоциями, что ты слишком чувствительна. Но это не так.
Ты не слишком чувствительна, ты просто не должна жить
в отношениях, где тебя заставляют чувствовать себя неадек-
ватной. Чтобы выбраться из этого круга, важно сначала при-
знать, что с тобой происходит. Признать, что ты не обяза-
на терпеть манипуляции, критику или пренебрежение. Ты
не обязана терять себя ради чьих-то иллюзий о том, какой ты
должна быть. Ты имеешь право на свою реальность, на свои
чувства и эмоции. Осознание этого – первый шаг на пути
к освобождению.



 
 
 

 
Глава 3: Внутренний

страх: как преодолеть
боязнь повторения ошибок

 
Как часто мы, проходя через разочарования и боль, на-

чинаем бояться повторения прошлых ошибок? Иногда этот
страх становится тем самым барьером, который не дает нам
двигаться вперед, заставляя смотреть на отношения сквозь
призму боли и неудач. Боязнь снова испытать ту же боль,
пережить те же обиды, снова попасть в те же ловушки, ста-
новится не  просто мыслью, а  настоящей живой угрозой.
Этот страх начинает управлять нашей жизнью, мешая стро-
ить здоровые отношения, лишая нас способности доверять
и быть открытыми для нового опыта. Он глубоко внутри нас,
и порой мы не понимаем, насколько сильно он влияет на на-
ши поступки. Я помню историю одной женщины, с которой
я когда-то работала. Марина долгое время не могла выйти
из тени прошлого. После нескольких болезненных разрывов
с мужчинами, каждый из которых оставлял её с ощущени-
ем пустоты и неудовлетворенности, она начала избегать но-
вых отношений. Она была одна, но в её одиночестве не было
мира. Каждый раз, когда она начинала думать о том, чтобы
снова открыть сердце кому-то, её охватывал страх, который
разрастался до полной параличной тревоги. Её ум всё время



 
 
 

рисовал картины неудач, предательства, разрушения всего,
что она пыталась построить. Страх был настолько силен, что
Марина даже избегала знакомства с новыми людьми, опаса-
ясь, что каждый будет таким же, как те, кто её обидел. Это
состояние – не редкость. Очень многие женщины проходят
через подобное. После того как отношения заканчиваются
болезненно, остаются не только переживания, но и страх, что
всё это повторится. Мы начинаем жить не в настоящем мо-
менте, а в ожидании повторной боли, которая может насту-
пить в будущем. Мы начинаем забывать, что каждый новый
человек – это не продолжение старой истории. Но этот внут-
ренний страх затмевает здравый смысл. Он заставляет нас
теряться в прошлом, живя им в каждом новом шаге. Важно
понять, что страх повторения ошибок – это не просто есте-
ственная реакция, это искажённое восприятие реальности.
Он накладывает на наши глаза фильтры, через которые мы
видим отношения с другими людьми. Каждое новое знаком-
ство мы начинаем воспринимать как потенциальную угро-
зу, словно в другом человеке мы видим отражение тех, кто
нас обидел. Это порочный круг, который заставляет нас за-
мкнуться в себе. Мы не даём шанс новому, не позволяем се-
бе быть уязвимыми и открытыми. И самое страшное – мы
убеждаем себя, что это для нашей безопасности. Но на са-
мом деле это ловушка для нашей души, ведь в одиночестве,
в страхе и отчуждении, мы теряем не только возможность
строить здоровые отношения, но и саму радость от жизни.



 
 
 

Я сама сталкивалась с этим, когда после долгих отношений
с человеком, который не оправдал моих ожиданий, я почув-
ствовала, что не хочу больше открываться. Страх повторе-
ния той боли, которая мучила меня, стал моим постоянным
спутником. Он заставлял меня закрывать сердце, строить
вокруг себя невидимую стену, отгораживаясь от всего, что
могло бы привести к разочарованию. Я избегала любых си-
туаций, где могло бы появиться новое чувство, потому что
мой ум повторял, что это приведет к боли. Но в какой-то
момент я поняла, что так не могу продолжать. Страх стал
главным управителем моей жизни, и я больше не могла поз-
волить себе жить так. Тогда я приняла решение. Я переста-
ла ожидать неудач и начала строить новое восприятие отно-
шений – не как очередную битву с собственными страхами,
а как возможность узнать кого-то нового, не повторяя ста-
рых ошибок. Как же избавиться от этого страха и научить-
ся доверять? Во-первых, нужно понять, что каждый новый
человек – это отдельная вселенная, со своими достоинства-
ми и недостатками. Мы не можем заранее предсказать, что
будет, просто исходя из прошлого опыта. Во-вторых, важ-
но научиться отпускать. Не контролировать каждый момент
и не ожидать, что всё снова обернется болью. Это невозмож-
но. Мы не можем жить в страхе, оглядываясь на прошлое, по-
тому что это мешает нам идти вперед и строить своё счастье.
И, наконец, нужно помнить, что ошибки – это не повод оста-
навливаться. Каждая ошибка приносит опыт, а не пораже-



 
 
 

ние. Она учит нас быть сильнее, мудрее, понимать свои по-
требности и свои границы. Боязнь повторения ошибок – это
естественная часть процесса восстановления после травм.
Но важно понять, что, лишь отпустив этот страх, мы откры-
ваем путь для новых возможностей. Каждый день – это шанс
начать заново. И хотя на пути будут моменты, когда старые
страхи будут пытаться вновь овладеть вами, помните, что
они не имеют силы, пока вы не даете им власти. Научитесь
быть открытыми и не смотреть в прошлое, когда встречаете
новый взгляд, новое чувство, новое переживание. Ведь толь-
ко так мы можем перестать бояться и начать доверять себе.



 
 
 

 
Глава 4: Сила границ: как

научиться устанавливать здоровые
ограничения в отношениях

 
Границы. Как много значат эти слова, но как мало мы дей-

ствительно понимаем их важность. Мы часто живем в отно-
шениях, не замечая, как постепенно растворяемся в другом
человеке, забывая о  своих собственных потребностях, же-
ланиях и чувствах. Мы уверены, что любовь означает бес-
конечную жертву, что отношения должны быть основаны
на безусловной отдаче. Но так ли это на самом деле? Не ста-
новится ли любовь разрушительной, если мы перестаем учи-
тывать собственные границы? Этот вопрос мучает многих,
и ответ на него не так прост. Границы – это не стена, кото-
рая разделяет нас с другими, это скорее защитная оболоч-
ка, которая помогает нам сохранить свою индивидуальность
и сохранять гармонию в отношениях. Я вспомнила один раз-
говор с подругой, который сильно изменил моё восприятие
этого вопроса. Ирина была в отношениях с мужчиной, кото-
рого она искренне любила, но при этом постоянно чувство-
вала, что теряет себя. Он был очень требовательным, и её
жизнь начала вращаться вокруг его желаний. Вначале она
была счастлива, потому что он обещал «заботу и внимание»,
но  с  каждым днём ей становилось всё труднее найти вре-



 
 
 

мя для себя. Она забыла, что ей нравится, что она хочет де-
лать, а её собственные увлечения и мечты казались всё бо-
лее неважными. С каждым его требованием она всё больше
отдавала, и все её усилия, все старания угодить ему, приво-
дили к одному – внутренней пустоте. Когда она пришла ко
мне в слезах и призналась, что чувствует себя потерянной,
я не могла не спросить: «Почему ты не сказала ему, что те-
бе нужно что-то другое? Почему ты позволила его желаниям
затмить твои собственные?» Ирина ответила: «Я боялась его
потерять, я боялась, что он не поймет». Этот момент стал
для меня откровением. Ирина не просто не умела устанав-
ливать границы – она не верила, что её желания заслужива-
ют уважения. Она не умела говорить «нет», потому что счи-
тала, что если она не будет следовать его желаниям, она по-
теряет любовь. Но на самом деле, что она теряла, – это сама
себя. В отношениях, где нет границ, где мы забываем о соб-
ственных потребностях, мы теряем не только свою личность,
но и способность к настоящей любви. Любовь, которая даёт,
а не отнимает. Границы – это не жесткость, не холодность,
не  отделение от  другого человека. Это умение заботиться
о себе и своём внутреннем мире. Это умение сказать «я тоже
важна», «я тоже имею право на свои желания», «я заслужи-
ваю уважения и внимания». Установив здоровые границы,
мы не только защищаем себя от эмоционального истощения,
но и создаём условия для более глубоких и искренних отно-
шений. Когда ты говоришь «нет» там, где это необходимо, ты



 
 
 

не отказываешь другому человеку в любви. Ты показываешь
ему, что ты ценишь себя, и таким образом даёшь возмож-
ность ему ценить тебя. Это не про эгоизм, это про уважение.
Я сама пережила этот процесс, и это был долгий и непростой
путь. В отношениях с моим бывшим партнёром я часто чув-
ствовала, что теряю себя, потому что не могла четко выра-
жать свои границы. Я боялась, что если я скажу ему, что мне
нужно пространство, мне нужно время для себя, он подума-
ет, что я не люблю его. Но со временем я поняла, что если
я не буду честна с собой и с ним, я разрушу всё. И я нача-
ла учиться говорить «нет», учиться отстаивать свои интере-
сы. Это был не лёгкий процесс, но с каждым разом я стано-
вилась сильнее. Я начинала уважать себя и свои потребно-
сти, и это постепенно меняло мою жизнь. Установление здо-
ровых границ – это не просто защита от чужих вторжений.
Это прежде всего уважение к себе. Это понимание, что мы
достойны не только любви, но и внимания к собственным
чувствам и желаниям. Это способность сохранять свою це-
лостность и внутреннюю гармонию, не растворяясь в другом
человеке. Если отношения не предполагают места для твоих
потребностей, для твоих желаний и стремлений, то эти отно-
шения не могут быть полноценными. Любовь, которая раз-
рушает, а не строит, не является настоящей любовью. Когда
мы научимся устанавливать границы, мы начинаем смотреть
на отношения с другой точки зрения. Мы перестаем быть
жертвами, а становимся партнёрами, которые равны в сво-



 
 
 

их правах, в своих чувствах и в своем достоинстве. Грани-
цы – это не то, что разделяет нас. Это то, что делает наши
отношения честными, открытыми и глубокими. Они помо-
гают нам не только сохранить себя, но и построить настоя-
щую близость. В конечном итоге, отношения, где уважают-
ся границы, становятся крепкими и долговечными, ведь лю-
бовь, построенная на уважении, никогда не уйдет.



 
 
 

 
Глава 5: Восстановление

после разрыва: как
не потерять себя в процессе

 
Разрыв с  близким человеком  – это всегда болезненно.

В первый момент после того, как отношения заканчивают-
ся, кажется, что весь мир рушится. Ты чувствуешь себя по-
терянной, опустошённой и не понимаешь, как жить дальше.
Каждая клеточка твоего тела болит от воспоминаний, от то-
го, что всё было разрушено, и ты не успела всё сделать так,
как хотелось. Но важнейший вопрос, который стоит перед
тобой, – это как не потерять себя в этом процессе. Как вос-
становиться и продолжать жить, не утопая в горечи и сожале-
ниях. Вспоминаю свою знакомую, Алису. Она долгое время
была в отношениях с человеком, который, как ей казалось,
был тем, с кем она будет строить будущее. Но однажды, без
всяких предупреждений, её жизнь внезапно поменялась. Он
ушел, оставив её в одиночестве и неведении. Алисой овладе-
ло чувство утраты, которое становилось всё более тяжёлым
с каждым днём. Вместо того, чтобы осознать, что её жизнь –
это не только эти отношения, она погрузилась в депрессию.
Каждый день она пыталась найти объяснение тому, что про-
изошло, искала в себе какие-то недостатки, пыталась испра-
вить всё, что могло  бы вернуть его обратно. Это мучение



 
 
 

длилось долго, и за это время она забыла, что её собствен-
ная ценность не зависит от того, есть ли в её жизни этот че-
ловек. Потерять себя после разрыва – это естественная ре-
акция, но опасная. Очень часто мы начинаем перекладывать
ответственность за своё счастье на другого человека, и когда
этого человека больше нет, нам кажется, что мы теряем всё.
Но правда в том, что именно этот момент – шанс вернуть
себе свою жизнь и начать двигаться вперёд. Когда я пережи-
вала разрыв с человеком, который был для меня всем, я ока-
залась в том же состоянии, что и Алиса. Я задавалась вопро-
сом: «Как жить дальше?» Но через время я поняла, что са-
мое важное в этом процессе – это не зацикливаться на утра-
те. Потери – это не конец, а начало. Это момент, когда ты
можешь заново научиться быть собой, заново найти свои же-
лания и цели. Я начала с малого. Каждый день я пыталась
делать что-то для себя. Маленькие шаги – прогулки на све-
жем воздухе, чтение книг, возвращение к старым увлечени-
ям. Я отказалась от того, чтобы целыми днями размышлять
о том, что пошло не так. Я научилась отпускать. Постепенно
этот процесс возвращения стал для меня как дыхание – та-
ким же естественным, как и потребность в воздухе. Я научи-
лась снова наслаждаться одиночеством, а не бояться его. Я
открыла для себя, что можно быть счастливой и без «поло-
винки», что мой внутренний мир может быть богатым и це-
лостным без какого-либо внешнего подтверждения. Важно
понимать, что восстановление после разрыва – это не просто



 
 
 

преодоление горя. Это момент, когда ты начинаешь строить
заново. Но строить не то, что было до, а то, что будет для тебя
теперь. Для этого нужно прощение – прежде всего, проще-
ние себя. Мы часто забываем, что разрыв с кем-то не всегда
означает нашу вину или недостаточность. Это может быть
просто естественным завершением чего-то, что не должно
было продолжаться. Прощение помогает снять тяжесть оби-
ды и  вины, которая может затмить наше будущее. Одним
из самых важных шагов в восстановлении было возвращение
к себе. Я научилась вновь доверять себе, своим решениям,
своей интуиции. Я поняла, что я не зависима от другого че-
ловека для того, чтобы чувствовать себя полноценной. Это
осознание было освобождающим. Разрыв научил меня, что
моя ценность не зависит от отношений. Я могла быть счаст-
ливой в любой ситуации, если научусь жить в гармонии с со-
бой. Пройти через разрыв и не потерять себя – это настоящая
сила. Восстановление – это не путь, где ты просто ждёшь,
когда наступит время «пережить» и «забыть». Это процесс,
в котором ты учишься понимать свои чувства, брать ответ-
ственность за  свои эмоции и снова наполнять свою жизнь
смыслом. Потери – это не разрушение, это шанс освободить-
ся и начать жить заново, с новым пониманием и новой силой.
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