


 
 
 

Луиса  Хьюз
Как выйти из токсичных

отношений?
 
 

http://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=73173019
ISBN 9785006902565

 

Аннотация
Эта книга – путь женщины от боли, страха и токсичных

отношений к внутренней силе, самоценности и свободе. Здесь
нет быстрых решений, но есть честный разговор о границах,
одиночестве, злости, зависимости и любви к себе. О том, как
перестать терять себя в отношениях и выбрать жизнь в уважении
и гармонии.
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Введение

 
Каждый из  нас когда-то сталкивался с  тем, что любовь

может быть не только источником радости и вдохновения,
но  и  боли. Порой она приносит больше страха, сомнений
и  разочарований, чем счастья. Нам говорят, что любовь
должна быть лёгкой, что она должна приносить только сча-
стье, что мы должны быть готовы её получать, но часто за-
бывают сказать, что любовь  – это не  только о  том, чтобы
чувствовать себя желанной и важной, но и о том, чтобы на-
учиться отпускать, прощать, защищать себя и быть в гармо-
нии с самим собой.

Как часто мы встречаемся с ситуациями, когда отноше-
ния начинают истощать, а не вдохновлять. Когда внутри нас
возникает страх, а не уверенность, когда каждый шаг дается
с трудом, а не с радостью. И не только отношения, но и мы
сами, как женщины, начинаем терять себя, забывая, что на-
ша ценность не зависит от внешних обстоятельств. Мы за-
бываем о своей силе, которая заключена не в том, чтобы уго-
ждать другим, а в способности любить и уважать себя. Мы
забываем, что иногда одиночество может быть не поражени-
ем, а актом самоуважения и внутренней свободы. И именно
через такие моменты страха, боли и одиночества, мы начи-
наем двигаться к себе, открывая невероятные ресурсы для
изменений. Это путь не от любви, а через неё. Путь, который



 
 
 

приведет к пониманию, что любовь, прежде всего, начина-
ется с нас самих.

Эта книга – для женщин, которые пережили боль в отно-
шениях и готовы отказаться от старых паттернов, чтобы об-
рести новую силу, заново открыть себя и стать полноценны-
ми хозяевами своей жизни и своих чувств. Она для тех, кто
хочет выйти из теней токсичных отношений, освободиться
от эмоциональных оков прошлого и обрести истинную лю-
бовь – не внешнюю, а ту, что начинается внутри нас. Если ты
готова увидеть свои слабости и страхи как точки роста, если
ты готова отпустить всё, что тебе больше не служит, и начать
жить с новым осознанием своей ценности и силы – эта книга
поможет тебе на этом пути.

Здесь не будет простых решений, быстрых рецептов или
обещаний волшебных изменений. Мы будем говорить о ре-
альных процессах, о том, как преодолеть личные блокиров-
ки, как научиться доверять себе, как вернуться к любви, ко-
торая не причиняет боли, а приносит освобождение. Потому
что любовь, по-настоящему, никогда не должна причинять
боль. Любовь должна давать нам силы и уверенность быть
собой, и только через осознание этой силы, мы можем созда-
вать отношения, которые приносят радость и взаимное ува-
жение.

Это книга о  твоей трансформации. О  твоем пути к  се-
бе и к здоровым отношениям, о том, как научиться любить,
не забывая о себе, и как стать тем человеком, который в со-



 
 
 

стоянии дарить любовь, не теряя своей индивидуальности.
Мы поговорим о границах, о самоценности, о женской энер-
гии и силе, о том, как обрести внутреннюю гармонию и на-
учиться наслаждаться моментами одиночества, не чувствуя
при этом пустоты или страха. Мы поговорим о том, как из-
бавиться от страха быть уязвимой и начать жить так, как ты
всегда мечтала.

Ты заслуживаешь этой трансформации, и эта книга ста-
нет твоим путеводителем в мир новых возможностей. Каж-
дое слово здесь пропитано искренним стремлением помочь
тебе научиться любить не только других, но и себя, чтобы
каждый день ты могла ощущать свою силу, свою ценность
и свою уникальность. И помни, что путь к настоящей любви
начинается с тебя самой.



 
 
 

 
Глава 1. Путь от боли к силе:

Как отпустить прошлое
и начать новую жизнь

 
Есть момент, когда ты понимаешь, что больше не можешь

жить в прошлом. Когда каждое утро начинается с воспоми-
наний, каждый шаг – с грузом на сердце. Ты чувствуешь, как
тебя тянет назад, как невидимые цепи удерживают, не поз-
воляя двигаться вперёд. Прощение, прощение самого себя
за ошибки, за слабости, за тот момент, когда ты доверилась,
но потеряла. Все это кажется невыносимым. Но есть важный
момент, о котором ты должна знать: в твоих руках есть си-
ла, способная освободить тебя. Эта сила не приходит извне.
Она внутри, и если ты решишься её найти, она станет твоим
путеводным светом.

Вспомни момент, когда ты впервые осознала, что потеря-
ла себя в отношениях. Это не случилось внезапно – нет. Сна-
чала было ощущение влюбленности, легкости, затем привя-
занности, а потом зависимость, от которой порой невозмож-
но избавиться. Может быть, ты не заметила, как начала от-
давать больше, чем получала, или же как твои желания и по-
требности уходили на второй план. Ты ждала, что он изме-
нится, что всё наладится, что, возможно, тебе стоит просто
подождать немного. Ты старалась, верила, а  когда чувства



 
 
 

уходили, ты начинала чувствовать себя ненужной, незамет-
ной, потерянной. В  этот момент ты не  понимала, что это
не твоя вина. Ты думала, что тебе нужно было больше. Боль-
ше любви. Больше внимания. Больше заботы. Но истина бы-
ла иной.

Ты не можешь продолжать жить, цепляясь за отношения,
которые давно не приносят радости. Ты не можешь продол-
жать верить в то, что эти отношения определяют твою цен-
ность. Ты не можешь снова и снова возвращаться в прошлое,
не  понимая, что это мешает твоему росту. Разорвав этот
цикл, ты откроешь для себя новый путь – путь к себе. Ко-
гда ты сможешь признать, что тебе не нужно ничего ждать
от других, чтобы чувствовать себя ценной, ты почувствуешь
силу, которая была с тобой всегда.

Однажды, разговаривая с подругой, она призналась, что
несколько лет тянула отношения с  человеком, который
не уважал её, не ценил и использовал её как эмоциональный
трамплин. Она всё ждала, что он изменится, что однажды он
поймёт, как много она для него значит. Но она не могла от-
пустить, не могла сказать «хватит». И вот однажды, когда она
приняла решение оставить его, она почувствовала не пусто-
ту, а освобождение. Она рассказала, как трудно было при-
знать, что вся её жизнь в тот момент была связана с иллю-
зией. Она была по-настоящему потрясена, когда поняла, что
не должна была воскрешать то, что уже умерло. Но, сделав
этот шаг, она почувствовала, как внутри её начинает расти



 
 
 

новая сила – сила свободы. Это не было простым решени-
ем, но, приняв его, она шагнула в новую жизнь, где она уже
не была жертвой обстоятельств, а стала главным человеком
в своей собственной истории.

Отпустить прошлое – это не про забыть. Это про принятие
того, что всё, что случилось, было уроком. Уроком, который,
возможно, был трудным, но он дал тебе силы расти. Он на-
учил тебя ценить себя, уважать свои потребности и не поз-
волять никому нарушать твои границы. Важнее всего, что ты
должна понять: прощение – это не акт милосердия по отно-
шению к другим, а  акт милосердия по отношению к себе.
Это освобождение от боли, которую ты держала в себе, даже
когда понимала, что пора двигаться дальше.

Ты можешь оглядываться на  прошлое, но  оно уже
не должно быть твоим фокусом. Ты можешь помнить о том,
что пережила, но не позволять этим воспоминаниям дикто-
вать твоё настоящее. Это не значит, что ты должна забыть,
это значит, что ты должна отпустить их влияние на  свою
жизнь. Ты заслуживаешь того, чтобы начать новую главу,
где ты больше не будешь определяться чужими действиями
и чужими словами. Эта глава принадлежит тебе.

Когда ты отпустишь, ты почувствуешь, как внутри тебя
появляется пространство для нового. Новых отношений, но-
вых опытов, нового взгляда на себя. Это пространство для
любви – любви к себе, любви к жизни, которая теперь будет
полноценной, не зависящей от прошлого. И этот путь, хотя



 
 
 

и сложный, становится началом новой жизни, где ты сама
определяешь, что для тебя важно.



 
 
 

 
Глава 2. Возвращение к себе: Как

заново открыть свою ценность
 

Иногда жизнь подкидывает нам такие испытания, которые
заставляют задаваться одним важным вопросом: «Что я во-
обще стою?» Мы можем быть успешными, любимыми, та-
лантливыми, но даже тогда, когда нам кажется, что мы знаем
свою ценность, иногда наступает момент, когда всё начина-
ет рушиться. И именно в такие моменты приходит осозна-
ние: я не чувствую себя достаточно ценной. Я потеряла связь
с собой. И если ты когда-то задала себе этот вопрос, то, воз-
можно, уже знаешь, что для того, чтобы вернуть свою цен-
ность, нужно не просто что-то изменить во внешнем мире,
а прежде всего внутри себя.

Ситуации бывают разные, но  однажды я услышала, как
женщина, пережившая болезненные отношения, сказала: «Я
не чувствую, что я заслуживаю быть счастливой». Это была
не просто фраза, это было откровение, о котором она сама
не могла бы сказать раньше. Но на тот момент она осозна-
ла, что потеряла веру в свою собственную ценность. Она как
будто растворилась в других людях, в их мнениях и желани-
ях. Долгое время она ждала, что кто-то другой поможет ей
вернуть себя. Но пришёл момент, когда ей пришлось понять:
никто, кроме неё самой, не может вернуть её себе.



 
 
 

Каждый из  нас, наверное, переживал моменты, когда
обида, разочарование или неудачные отношения заставля-
ли чувствовать себя недостаточной. Ты могла быть в отно-
шениях, где твои потребности оставались на втором плане,
где твои чувства не воспринимались всерьез. И в какой-то
момент ты начала верить, что не  заслуживаешь большего.
Но важно понять, что твоя ценность не определяется дей-
ствиями других людей, она исходит изнутри. И как бы слож-
но это ни было, именно ты должна принять решение вернуть
себе эту ценность.

Однажды, сидя с подругой, мы разговаривали о её опы-
те разрыва, который оставил в её сердце множество шрамов.
Она поделилась, как долго пыталась найти свою ценность
в глазах других. «Я всё делала для него, но это никогда не бы-
ло достаточно», – сказала она. Это был момент, когда она
начала осознавать, что её ценность не была связана с её спо-
собностью угождать другим. Это было тяжёлое осознание,
потому что она привыкла жить так, что её счастье зависе-
ло от того, как счастливы окружающие. Но однажды, после
долгих размышлений, она поняла, что ей не нужно искать
признания извне. Она нуждается в том, чтобы признать свою
ценность сама.

Путь к возвращению себя начинается с принятия того, что
мы, женщины, часто забываем о себе, поглощённые забота-
ми о других. Мы раздаем свою энергию, свою любовь, свою
силу, забывая, что именно любовь к себе даёт нам возмож-



 
 
 

ность быть счастливыми и в отношениях, и в жизни. Без это-
го фундамента мы начинаем терять себя, как фрагменты го-
ловоломки, которые больше не могут собрать в единую кар-
тину.

Чтобы вернуть свою ценность, нужно научиться чувство-
вать её, понимать и принимать. Важно начать спрашивать
себя: «Что мне нужно, чтобы почувствовать себя полноцен-
ной? Как я могу позаботиться о себе, а не только о других?»
Ответы на эти вопросы станут первыми шагами к восстанов-
лению твоей внутренней силы. Иногда это может быть про-
стое действие, как выделить время для себя, заняться люби-
мым делом или перестать позволять другим людям опреде-
лять твои границы. Но самое главное – это осознание, что ты
уже ценна, независимо от того, как к тебе относятся другие.

Вернуть свою ценность – это не всегда процесс, который
случается за один день. Это путь, который требует времени,
терпения и смелости. Смелости смотреть на себя без филь-
тров и оправданий, смелости признать, что ты заслуживаешь
счастья, любви и уважения, что ты заслуживаешь самой себе
быть главным источником своей ценности. И как бы тяжело
ни было, как бы много сомнений ни возникало, важно пом-
нить, что твоё настоящее не должно зависеть от прошлого.
Ты не должна продолжать искать свою ценность в ошибках
и потерях. Твоя ценность была с тобой всегда, она не была
потеряна, она просто ждала, когда ты откроешь ей путь на-
зад.



 
 
 

Когда ты начнёшь возвращать себе свою ценность, ты за-
метишь, как изменится твоё отношение к жизни. Ты переста-
нешь позволять окружающим определять твои возможности
и начнёшь сама выбирать, кем быть, как жить и какие отно-
шения строить. Ты поймешь, что быть собой – это не просто
право, но и обязанность перед собой. Ты научишься устанав-
ливать свои границы и защищать свою личную силу. Ты бу-
дешь строить отношения с теми, кто уважает твою ценность,
и отпустишь тех, кто её не видит. Это не путь, свободный
от трудностей, но именно на этом пути ты обнаружишь ис-
тинную силу, которая была с тобой всегда.



 
 
 

 
Глава 3. Одиночество

без стыда: Почему быть
одной – это не поражение

 
Когда я впервые услышала эту фразу, она звучала как от-

кровение. Одиночество без стыда – что это значит на самом
деле? Как это возможно? Как можно наслаждаться одино-
чеством, не чувствуя себя ущербной или несчастной? Эти
вопросы, на  первый взгляд, могут показаться странными,
но они являются важным шагом на пути к самоосознанию
и принятию себя. Мы часто связываем одиночество с чем-
то плохим, с неудачей, с признаком того, что с нами что-то
не так. Но на самом деле одиночество – это не наказание,
а возможность.

Когда мы живем в отношениях, мы часто забываем, кто
мы на самом деле, потому что становимся частью другого
человека, его жизни, его привычек и потребностей. Мы учим
себя забывать о себе ради того, чтобы быть нужными. Но что
происходит, когда отношения заканчиваются или когда мы
остаемся наедине с  собой? Это болезненный момент, на-
полненный сомнениями, страхом, стыдом. Одиночество на-
чинает казаться непреодолимым бременем, будто оно само
по себе подтверждает нашу неполноценность, нашу неспо-
собность быть любимыми. И вот тут возникает вопрос: как



 
 
 

научиться быть одной, не чувствуя себя хуже из-за этого?
Я вспомнила разговор с одной женщиной, которая про-

шла через болезненный развод. Она долгое время чувство-
вала себя несчастной, потому что находилась в отношениях,
которые, как ей казалось, определяли её ценность. Когда её
брак закончился, она переживала не только потерю партне-
ра, но и утрату самой себя. Оказавшись одинокой, она почув-
ствовала, как её внутренний мир рушится. Её мысли были
полны упреков: «Я не могу быть одна. Я не достойна счастья
без него. Если я одна, значит, что-то не так со мной». Она
переживала моменты, когда смотрела в зеркало и не могла
узнать себя. Но со временем, шаг за шагом, она начала ме-
нять своё восприятие одиночества.

Она поняла, что одиночество – это не приговор, а шанс.
Шанс восстановить связь с собой, понять, что она представ-
ляет собой без чужих ожиданий и потребностей. И это от-
крытие стало для неё настоящим освобождением. Она на-
чала использовать время, которое раньше тратила на  уго-
ждение другим, для того, чтобы открывать новые увлечения,
развивать себя, делать то, что приносило ей радость. Она на-
чала наслаждаться каждым моментом наедине с собой, по-
нимая, что быть собой – это не только нормально, но и необ-
ходимо для того, чтобы строить здоровые отношения в бу-
дущем.

В одиночестве мы часто сталкиваемся с тем, что нас пуга-
ет тишина. Мы боимся, что эта тишина наполнит нас пусто-



 
 
 

той, что она станет синонимом боли и одиночества. Но что,
если именно в  тишине мы находим ответы на  важнейшие
вопросы? Что если одиночество становится катализатором
самопознания и личностного роста? Ведь только когда мы
остаёмся наедине с собой, мы можем услышать тот внутрен-
ний голос, который обычно затмён шумом внешнего мира
и ожиданиями других.

Когда женщина учится быть одна, она осознаёт, что её
счастье не зависит от присутствия другого человека. Это ра-
дикальное осознание – путь к настоящей свободе. Одиноче-
ство начинает восприниматься не как отсутствие, а как пол-
нота, как пространство для роста, творчества и любви к себе.
В одиночестве мы учимся не только быть, но и становиться.
Мы начинаем видеть, что для того, чтобы быть счастливыми,
нам не нужно искать чьё-то одобрение, нам не нужно быть
в отношениях, чтобы чувствовать себя целыми.

Именно одиночество без стыда даёт нам право быть та-
кими, какие мы есть. Оно учит нас принимать свои слабо-
сти и силы, свои страхи и мечты. Это пространство для того,
чтобы быть собой, без ограничений, без ожиданий, без нуж-
ды оправдываться перед кем-то. Оно даёт нам возможность
осознать свою ценность и понять, что мы достойны счастья
и любви не потому, что кто-то нас любит, а потому что мы
любим и ценим себя.

С каждым днём, который ты проводишь наедине с собой,
ты становишься сильнее. Ты учишься строить свою жизнь,



 
 
 

не полагаясь на внешние факторы. Одиночество перестаёт
быть врагом. Оно становится твоим союзником, твоим учи-
телем, твоим партнёром в пути к себе. И, наконец, ты осо-
знаёшь, что быть одной – это не поражение. Это акт свободы.
Это смелость быть собой и любить себя без всяких условий.



 
 
 

 
Глава 4. Границы в отношениях:

Почему важно их
устанавливать и защищать

 
Границы – это не просто психологический концепт, о ко-

тором говорят на тренингах или пишут в книгах. Это не аб-
страктные понятия, а реальные стены, которые должны за-
щищать твою психику, твою душу и  твое пространство
от  вторжений. Мы часто думаем о  границах как о  чём-то
жестком, ограничивающем нашу свободу, но на самом де-
ле границы  – это то, что даёт нам возможность быть со-
бой, не теряя свою идентичность в отношениях с другими
людьми.

Для большинства женщин установка границ – это непро-
стая задача. С самого детства нас учат быть хорошими, уго-
ждать другим, не нарушать покой, не заявлять о своих жела-
ниях и чувствах. Мы растем с идеей, что наши потребности
не так важны, как потребности других. Мы начинаем под-
страиваться, мириться с  ситуациями, которые нам неком-
фортны, молчать, когда нужно высказать свое мнение, за-
крывать глаза на  то, что нарушает нашу личную террито-
рию. И это накапливается, превращаясь в туманное ощуще-
ние незащищенности и потери себя. Однако, только научив-
шись устанавливать границы, мы обретаем способность от-



 
 
 

стаивать свою ценность и личную свободу.
Вспоминаю свою подругу, которая долгое время находи-

лась в отношениях с человеком, который постоянно нару-
шал её личные границы. Он не уважал её времени, её нужд
и предпочтений, всегда ожидал от неё того, что она не могла
дать, и не принимал её отказы. Она оправдывала его, оправ-
дывала себя, думая, что если она будет «лучше», «послуш-
нее», то он, возможно, изменится. Она страдала в тишине,
не решаясь заявить о своих чувствах и потребностях. И толь-
ко однажды, после очередного нервного срыва, она осозна-
ла, что её жизнь и её эмоциональное состояние не могут за-
висеть от чужих решений и поступков.

Один из самых ярких моментов её осознания произошел,
когда она просто решила встать за себя. В одном разговоре
с ним она сказала: «Я не могу продолжать, если ты не на-
чинаешь уважать мои желания. Я не обязана жить так, как
тебе удобно. Мои чувства, мои мысли, мои границы тоже
имеют значение». Это было не простое заявление, это было
признание в том, что она больше не готова быть беспомощ-
ной в этих отношениях. И хотя ей было страшно, ей при-
шлось научиться говорить «нет», научиться ставить границы
и не чувствовать себя виноватой за это.

Когда мы начинаем понимать важность границ, мы начи-
наем понимать и ценность себя. Установление границ – это
не обидеть другого, это не наказать его. Это проявление ува-
жения к себе. Это осознание того, что я имею право быть



 
 
 

в отношениях, где мои чувства, мои желания и мои потреб-
ности уважаются. И когда ты понимаешь это, ты становишь-
ся более уверенной в себе. Ты начинаешь строить здоровые
отношения, не теряя себя, а не растворяясь в чужих ожида-
ниях и манипуляциях.

Границы в отношениях могут быть как очевидными, так
и  тонкими. Например, тебе не  нравится, когда твой парт-
нёр нарушает твоё личное пространство, но ты не можешь
сказать ему об этом, потому что боишься его разочаровать.
Или тебе некомфортно, когда кто-то навязывает своё мне-
ние, а ты не говоришь «нет», потому что не хочешь ссорить-
ся. Это маленькие, но очень важные моменты, которые скла-
дываются в большую картину твоего психоэмоционального
состояния. Когда ты перестаешь устанавливать границы, ты
теряешь контроль над своей жизнью, а твое внутреннее «я»
начинает постепенно размываться.

Но чем больше ты учишься защищать свои границы, тем
крепче ты становишься. Это не означает, что ты становишь-
ся жестокой или эгоистичной, наоборот – это означает, что
ты становишься зрелой, понимающей свои ценности и по-
требности. Это значит, что ты можешь быть в отношениях,
не  забывая о  себе, что ты можешь любить, не  теряя себя.
И в этот момент ты начинаешь ощущать настоящее освобож-
дение, потому что не ты должна подстраиваться под чужие
стандарты – наоборот, ты учишь других уважать твои.

Когда ты ставишь границы, ты не только защищаешь себя,



 
 
 

но и даешь возможность своим отношениям стать здоровы-
ми и настоящими. Ты начинаешь строить их на основе вза-
имного уважения, честности и понимания. Ты создаешь про-
странство, в котором не только ты, но и твой партнёр чув-
ствуют себя свободно, а не ограниченно.

Границы  – это не  перегородки, которые отделяют нас
от  мира. Это скорее защитные барьеры, которые позволя-
ют нам быть в  этом мире, не  теряя себя. И как только ты
научишься устанавливать эти барьеры с уважением и любо-
вью, ты увидишь, как начнут меняться твои отношения, твоя
жизнь и ты сама.



 
 
 

 
Глава 5. Женская злость:
Как справиться с гневом

и преобразовать его в силу
 

Женская злость часто воспринимается обществом как
нечто неудобное, неестественное, даже опасное. Мы привык-
ли, что женщины должны быть нежными, покладистыми,
всегда улыбающимися и готовыми угодить. Но что происхо-
дит, когда этот скрытый океан гнева выходит наружу? Когда
накопившаяся злость, которая долгое время оставалась по-
давленной, вдруг становится нестерпимой, и мы не можем
больше сдерживаться? Злость – это естественная человече-
ская эмоция, и когда она появляется, важно не подавлять её,
а научиться работать с ней, трансформируя в силу, которая
будет двигать нас вперёд.

Я помню свою подругу, Лизу, которая несколько лет жи-
ла в отношениях, где её постоянно унижали и манипулиро-
вали ею. Она молчала, терпела, подстраивалась под чужие
правила, не имея смелости сказать «нет». Она боялась то-
го, что её злость может разрушить отношения, что она ока-
жется «плохой женщиной». Она думала, что если будет тер-
пеливо молчать, то ситуация как-то изменится сама собой.
Но однажды, после очередного унижения, когда её голос был
проигнорирован, а чувства попраны, в Лизе случился внут-



 
 
 

ренний взрыв. Она не смогла больше молчать и закричала –
не просто от боли, а от настоящей ярости, которая накапли-
валась годами. И этот крик стал для неё поворотным момен-
том.

Она пришла ко мне и сказала: «Я не знаю, что со мной.
Я так давно сдерживала этот гнев, что теперь он просто взо-
рвался, и я даже не понимаю, как с ним справиться». Это был
тот момент, когда она наконец осознала, что злость, которую
она подавляла, не исчезала, она просто накапливалась внут-
ри неё, формируя разрушительные последствия для её пси-
хоэмоционального состояния. Но в то же время, в этом кри-
ке, в этой эмоции, скрывалась сила, которая могла бы быть
использована в её пользу. И вместо того чтобы чувствовать
вину за свой гнев, Лиза начала исследовать, откуда он при-
шёл и как он может стать для неё источником силы.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
 

Текст предоставлен ООО «Литрес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную

версию на Литрес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa,

MasterCard, Maestro, со счета мобильного телефона, с пла-
тежного терминала, в салоне МТС или Связной, через
PayPal, WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонус-
ными картами или другим удобным Вам способом.

https://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=73173019
https://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=73173019

	Введение
	Глава 1. Путь от боли к силе: Как отпустить прошлое и начать новую жизнь
	Глава 2. Возвращение к себе: Как заново открыть свою ценность
	Глава 3. Одиночество без стыда: Почему быть одной – это не поражение
	Глава 4. Границы в отношениях: Почему важно их устанавливать и защищать
	Глава 5. Женская злость: Как справиться с гневом и преобразовать его в силу
	Конец ознакомительного фрагмента.

