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Аннотация
Эта книга – о любви без боли и о женщине, которая больше

не теряет себя в отношениях. Через честный разговор, реальные
истории и глубокий самоанализ она помогает распознать
токсичные сценарии, выстроить границы, вернуть самоценность
и научиться выбирать не из страха одиночества, а из уважения к
себе.
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Введение

 
Каждая женщина, оказавшаяся в поисках любви и отно-

шений, в какой-то момент сталкивается с тем, что её соб-
ственное восприятие себя и  мира вокруг начинает опре-
делять качество её взаимодействий с  окружающими. Мы
не всегда осознаём, как глубоко наши внутренние установки
влияют на то, как мы выбираем партнёров, как строим отно-
шения и, в конечном счёте, как живём. Эта книга – не просто
руководство по поиску любви или методика построения от-
ношений. Это приглашение к глубокому самоанализу, шанс
осознать, насколько важно и ценно быть в согласии с собой,
чтобы отношения могли стать источником силы, а не боли.

Складывается впечатление, что отношения с мужчиной –
это не только двусторонний процесс. Это прежде всего зер-
кало, в котором женщина видит себя. Зеркало, которое отра-
жает не только её желания и мечты, но и её страхи, неуверен-
ности, слабости и потребности. Мы часто стремимся к люб-
ви, забывая, что, прежде чем дать её другому, нужно на-
учиться любить себя. Это не просто фраза из книг по само-
развитию. Это ключевая истина, которая меняет всё. Когда
мы не знаем, кто мы есть на самом деле, когда мы не пони-
маем свои потребности и границы, мы начинаем искать их
в другом человеке, часто в том, кто не способен нам это дать.
Порой мы привязываемся к тем, кто подтверждает наши ста-



 
 
 

рые травмы, незаметно погружая нас в ещё большую зависи-
мость.

Часто женщины вступают в отношения с желанием что-
то «исправить» или «излечить», не осознавая, что именно
эта установка делает их уязвимыми для токсичных сценари-
ев. Время, проведённое в абьюзивных или дисфункциональ-
ных отношениях, может оставлять глубокие раны на сердце.
Проблемы, которые кажутся решаемыми на первый взгляд,
могут продолжаться годами, обостряя боль и ощущение бес-
помощности. Однако даже из самых разрушительных ситу-
аций есть выход. Понимание своей ценности, определение
своих границ, умение прощать – это всё те ключи, которые
могут открыть перед вами новую реальность. Реальность, где
вы уже не ждёте спасения от внешнего мира, а становитесь
своим собственным источником силы.

Когда вы начинаете видеть любовь как зеркало, в котором
отражаются не  только ваши переживания, но  и  ваши воз-
можности, ваши личные ограничения, то вы начинаете ина-
че воспринимать свою жизнь. Этот путь, полный самопозна-
ния и внутренней трансформации, позволит вам научиться
понимать и решать внутренние противоречия, которые так
часто мешают быть счастливыми в отношениях. Вы начнёте
видеть, что мир вокруг вас может измениться, если вы изме-
нитесь сами. И это изменение, возможно, будет самым мощ-
ным шагом к гармонии с собой и окружающими.

Данная книга не является волшебной палочкой, которая



 
 
 

одним щелчком решит все ваши проблемы. Она предлага-
ет вам инструменты и подходы, которые помогут выявить те
глубинные причины, по которым ваши отношения не скла-
дываются, и, что более важно, научат вас быть в мире с со-
бой. Потому что только тогда, когда вы сможете честно и от-
крыто смотреть в собственное зеркало, только тогда вы смо-
жете увидеть, что вы не нуждаетесь в чьей-либо спаситель-
ной руке. Вы уже обладаете всем, что нужно для того, чтобы
стать счастливыми в любви и жизни.

Если вы готовы начать этот путь, эта книга – ваш первый
шаг. Внимание, которое вы уделяете себе, той женщине, ко-
торой вы являетесь, решит всё. Мы начинаем этот путь вме-
сте.



 
 
 

 
Глава 1: Понимание своих
внутренних барьеров: как
они влияют на отношения

 
Мы все приходим в отношения, будучи носителями тех

или иных барьеров – невидимых стен, которые мы возводим
вокруг себя, часто не осознавая этого. Эти барьеры, или за-
щитные механизмы, сформировались на основе наших про-
шлых переживаний, травм и уроков, которые мы извлекли
из собственных ошибок и разочарований. Мы не всегда ви-
дим их, но они есть, и они определяют то, как мы взаимодей-
ствуем с партнёром, как воспринимаем себя в отношениях
и как реагируем на те или иные ситуации.

Возьмём, к примеру, Ирину. Она, как и многие женщины,
долгие годы стремилась найти идеального мужчину. Однако
каждый раз, когда она вступала в отношения, оказывалась
на той же самой петле: сначала была буря эмоций и чувств,
а затем приходило разочарование. Ирина говорила себе, что
недостаточно хороша, что она не умеет любить, или что её
потребности в отношениях слишком велики. Однако, если
заглянуть глубже, можно было бы понять, что за этим скры-
вался страх потери. Ирина слишком боялась быть отвергну-
той, а её страх настолько переполнял её, что она начинала
вести себя слишком зависимо или, наоборот, слишком за-



 
 
 

крыто. Её барьер заключался в том, что она не доверяла себе
и своим чувствам. Она не понимала, что её желания и чув-
ства имеют право на  существование. Этот барьер из  стра-
ха, сформировавшийся в детстве, определял каждый её шаг
в отношениях.

Мы часто не осознаём, как сильно наши внутренние уста-
новки ограничивают нас. Например, если женщина вырос-
ла в семье, где любовь всегда была условной, где её ценили
только за то, что она делает, а не за то, кто она есть, она мо-
жет принести этот опыт в свои отношения. Это может про-
являться в том, что она будет слишком много давать, пыта-
ясь заслужить любовь, но так и не получит её в ответ. Её ба-
рьер – это убеждение, что она не может быть любимой про-
сто так, без усилий и без доказательств своей ценности.

Но как распознать такие барьеры? Часто это делает только
осознанность. Мы можем быть настолько поглощены своими
внутренними переживаниями, что не замечаем, как они про-
являются в поведении. Иногда этот процесс напоминает ста-
рую привычку, которую мы так долго носим, что перестаем
замечать её существование. Возможно, вы находились в от-
ношениях, где партнёр неоднократно переходил ваши гра-
ницы, или же вы сами пытались быть кем-то другим ради
сохранения отношений. Это не случайность, а результат тех
внутренних барьеров, которые скрывают наши истинные по-
требности и страхи.

С другой стороны, если женщина не понимает этих внут-



 
 
 

ренних барьеров, она рискует попасть в отношения, которые
будут бессмысленными, потому что она не знает, что ей нуж-
но и что для неё важно. Барьеры становятся невидимыми пу-
тями, которые мы прокладываем, но они всегда ведут в ту-
пик. Мы начинаем искать ответы не внутри себя, а вовне –
у партнёра, в окружении, в обществе. Мы ждем, что кто-то
другой даст нам то, что мы сами не готовы себе дать.

Возвращаясь к Ирине, она начала работать над собой, по-
нять, почему она реагирует так, а не иначе, и какие её стра-
хи на самом деле блокируют её способность быть открытой
в отношениях. Она пришла к осознанию, что внутренние ба-
рьеры, такие как неуверенность в себе и страх быть отверг-
нутой, всегда будут стоять на пути, если не научиться их за-
мечать и прорабатывать. Эта осознанность стала первым ша-
гом к тому, чтобы она начала строить более здоровые отно-
шения с собой и с окружающими.

Не существует универсального решения, которое бы сра-
зу же устранило все барьеры. Это процесс, который требу-
ет времени и  глубокого саморазмышления. Важно начать
с признания, что эти барьеры существуют, и что они влия-
ют на то, как мы воспринимаем мир и отношения. В следую-
щем шаге мы будем учиться работать с ними, чтобы освобо-
дить себя от ограничений и построить отношения, в которых
можно быть настоящей, свободной и любимой – не потому
что мы что-то делаем, а потому что мы есть.



 
 
 

 
Глава 2: Любовь как зеркало:

что отражают наши отношения
 

Любовь, как зеркало, отражает не  только наши чувства
и переживания, но и наши самые глубокие внутренние убеж-
дения, которые мы зачастую не осознаём. Мы часто ищем
в другом человеке то, чего нам не хватает, надеясь, что он бу-
дет тем, кто заполняет пустоту внутри нас. Однако, на самом
деле, отношения – это гораздо больше, чем просто поиск гар-
монии с внешним миром. Это процесс, в котором мы сталки-
ваемся с собственными страхами, желаниями, несовершен-
ствами. Через призму любви мы видим не только другого че-
ловека, но и себя. И часто это отражение – не то, что мы хо-
тели бы увидеть.

Возьмём, к примеру, ситуацию Анны. Она много лет ис-
кала идеальные отношения, но каждый раз её партнёры ока-
зывались не теми людьми, которых она ожидала. Кажется,
что она пыталась найти свою «вторую половинку», однако
каждый раз её история повторялась: сначала – яркие чув-
ства, захватывающие эмоции, а потом – разочарование, оби-
ды и чувство, что её снова использовали или не поняли. В по-
исках любви она неосознанно проецировала на своих парт-
нёров все свои невыраженные ожидания и потребности. Ан-
на была уверена, что если её выберет тот или иной чело-



 
 
 

век, это будет означать, что она стоит чего-то, что она важна
и любима. Но через время она осознала, что её потребности
в этих отношениях часто оставались неудовлетворёнными,
потому что сама Анна не осознавала, что по-настоящему ей
нужно.

Сначала, как и многие из нас, она воспринимала отноше-
ния как способ доказать свою ценность через любовь друго-
го. И именно это заблуждение заставляло её выбирать не тех
партнёров. Отношения были зеркалом, в котором Анна ви-
дела не реального мужчину, а свои собственные незаслужен-
ные сомнения и страхи. Партнёр не мог подарить ей уверен-
ность, потому что она сама не умела быть уверенной в себе.
Это стало очевидным лишь тогда, когда она начала работать
над собой, и осознала, что внешняя любовь не может ком-
пенсировать внутреннюю пустоту.

Мы часто не осознаём, что ищем в отношениях не то, что
нам на самом деле нужно, а то, что мы думаем, что нам нуж-
но. Женщина, которая боится одиночества, может попасть
в отношения с человеком, который её не ценит, просто что-
бы избежать этого одиночества. Мужчина, не умеющий вы-
ражать свои эмоции, может выбирать женщину, которая бу-
дет его спасать, потому что внутри он боится быть отвергну-
тым. Все эти зеркала, в которых мы видим не только других
людей, но и себя, показывают то, что мы не осознаём – на-
ши страхи, наши невыраженные потребности, наши неудо-
влетворённые желания.



 
 
 

Но любовь как зеркало не всегда – это только искажённое
отражение. Порой это шанс увидеть себя с другой стороны,
понять, что нам нужно, и чего мы на самом деле достойны.
Любовь может быть не только зеркалом, которое показывает
наши слабости, но и тем, что помогает нам стать сильнее, на-
учиться быть более открытыми и искренними. Это не про-
сто связь двух людей, но и возможность для каждого увидеть
свои скрытые ресурсы, возможности для изменений, для ро-
ста. Любовь становится тем зеркалом, в котором можно уви-
деть не только свои страхи, но и свои силы, свои уникальные
черты.

Становясь более внимательными к тому, что отражает нам
любовь, мы начинаем понимать, что для того, чтобы отно-
шения были гармоничными, необходимо прежде всего разо-
браться в себе. Только так можно научиться любить не через
зеркало другого человека, а через глубокое принятие себя.
А тогда, возможно, и наши отношения обретут ту глубину
и ценность, о которой мы так долго мечтали.



 
 
 

 
Глава 3: Когда начинается абьюз:
признаки токсичных отношений

 
Очень часто мы не замечаем, как шаг за шагом оказываем-

ся в отношениях, которые, казалось бы, должны приносить
радость и удовлетворение, но вместо этого начинают разру-
шать нас изнутри. Абьюзивные отношения не всегда начи-
наются с ярких и заметных признаков. Вначале они могут
выглядеть как что-то совсем нормальное – возможно, даже
как мечта, о которой мы давно мечтали. И всё же, если при-
смотреться внимательнее, можно увидеть, как незаметно на-
чинают формироваться те невидимые границы, которые за-
тем становятся цепями.

Екатерина познакомилась с  Александром на  работе.
Он был внимательным, заботливым, казался решительным
и уверенным в  себе. Она не  сразу заметила, как он начал
контролировать её поведение, её окружение, её свободное
время. На самом деле, абьюз – это не всегда физическое на-
силие или яркая агрессия. Часто всё начинается с манипу-
ляций, скрытых попыток изменить поведение партнёра под
себя, маскируясь под заботу. Екатерина чувствовала, что её
свобода сужается, что она стала зависимой от  его мнений
и желаний. Но она не могла понять, как это произошло. Он
ведь всегда был таким заботливым, любящим… Он говорил,



 
 
 

что делает всё это ради неё, что она – его «второе я», что он
знает, как ей будет лучше.

Токсичные отношения начинают рушить нас, когда мы по-
степенно теряем ощущение себя. Вроде бы всё поначалу хо-
рошо, но каждое новое требование, каждая новая «неболь-
шая» уступка начинают сдвигать наши границы. Он просит
не общаться с теми друзьями, с которыми ей было комфорт-
но, потому что ему это не нравится. Он говорит, что ей нуж-
но сменить стиль одежды, потому что «всё это слишком при-
влекает внимание». Каждое такое «небольшое» изменение
становится камушком в основании большой горы, которую
вы постепенно возводите из  своих собственных сомнений
и потери себя.

На определённом этапе Екатерина не могла понять, поче-
му ей становится всё труднее радоваться жизни. Она начала
оправдывать его поведение, считая, что он просто заботится
о ней. Но забота, которая основывается на контроле, не име-
ет ничего общего с истинной любовью. Настоящая любовь
позволяет человеку быть свободным, она помогает ему рас-
крыться, а не затягивает его в ловушку зависимого поведе-
ния.

Внешне отношения могли выглядеть нормально, а порой
и прекрасно. Однако Екатерина, как и многие другие жен-
щины в подобной ситуации, начала чувствовать, что её внут-
ренний мир рушится. Она не  могла понять, что происхо-
дит, потому что каждый её шаг, каждый поступок был «про-



 
 
 

щён», если она как-то объясняла свою реакцию на поведе-
ние партнёра. В её жизни не было ни ярких сцен насилия,
ни жестокой критики, но всё это начинало проявляться в ма-
лых, но  непрерывных контролях. Постоянное наблюдение
за её действиями, укоризненные взгляды на её друзей, мел-
кие придирки, которые подрывали уверенность в себе – всё
это было частью манипуляций, которые Екатерина воспри-
нимала как проявление любви.

Женщины, оказавшиеся в  таких отношениях, начина-
ют верить, что они недостаточно хороши, что они должны
всё время стараться и изменяться, чтобы получить одобре-
ние партнёра. Они живут в состоянии постоянного стресса,
не понимая, что их чувствам и желаниям нет места в этих от-
ношениях. Они становятся вежливыми, уступчивыми, «пра-
вильными», перестают выражать свои настоящие чувства
и желания. Абьюзивный партнёр, в свою очередь, использует
это, убеждая их, что именно так и должно быть, что всё это
делается исключительно для их блага.

Но самое страшное – это не физическое насилие или яв-
ные угрозы. Это тот скрытый, почти незаметный процесс,
когда женщина начинает терять саму себя. Она забывает, что
имеет право на свои чувства, свои потребности и свою сво-
боду. Она начинает жить не для себя, а для того, чтобы уго-
дить тому, кто манипулирует её жизнью.

Важно понимать, что токсичные отношения не всегда на-
чинаются с насилия. И зачастую, когда женщины оказывают-



 
 
 

ся в такой ситуации, они даже не замечают, как постепенно
становятся пленниками своей зависимости. Именно поэтому
очень важно учиться распознавать эти «маленькие» призна-
ки, которые на самом деле становятся фундаментом для раз-
рушительных отношений. Когда отношения начинают угро-
жать твоей самоценности, твоему внутреннему миру и тво-
ей свободе, это явный сигнал, что пора остановиться и пере-
смотреть свои ценности и границы.



 
 
 

 
Глава 4: Самоценность

и женщина: как найти свой центр
 

Самоценность – это то, что мы носим в себе, и то, что мы
несём в мир. Она не является чем-то внешним, не завися-
щим от других людей или от их мнения о нас. Но, к сожале-
нию, для большинства женщин самоценность часто оказыва-
ется чем-то, что мы ищем вовне, в признании других, в их
внимании, любви, одобрении. Мы стараемся заслужить вни-
мание партнёров, друзей, коллег, забывая, что единствен-
ный человек, который должен увидеть и признать нашу цен-
ность, – это мы сами. Это путешествие от внешних факторов
к внутреннему осознанию своей силы и значимости – один
из самых важных и одновременно самых сложных путей, ко-
торые приходится пройти женщине.

Когда мы говорим о  самоценности, мы часто забываем,
что это не  просто слово или абстрактная концепция. Это
ощущение своей силы, своего места в мире, своей уникаль-
ности. Без этого ощущения женщина теряет способность
строить здоровые отношения с собой и с другими людьми.
Она становится зависимой от  того, как её воспринимают
окружающие, и  не  может найти внутреннего спокойствия
и гармонии. Маша, например, всегда была зависима от мне-
ния своих партнёров. Она считала, что если мужчина не це-



 
 
 

нит её, значит, она не заслуживает любви. В её жизни было
много отношений, в которых она переживала, что её не це-
нят, что её не видят и не понимают. Она постоянно стреми-
лась угодить, изменить себя, стать другой, чтобы её любили.

Но однажды, оказавшись в отношениях, которые не при-
носили ей удовлетворения, она поняла, что ключом к реше-
нию её проблем является не поиск «лучшего партнёра», а ра-
бота с  собой. Она начала осознавать, что её самоценность
не зависит от того, что думает о ней кто-то другой. Её само-
ценность – это её способность быть собой, не пытаясь быть
идеальной для кого-то. Маша начала работать над собой, ис-
кать внутри себя то, что всегда было скрыто – её силы, её
желания, её возможности. Она училась быть честной с со-
бой и  с  теми, кто её окружает, и  прежде всего научилась
уважать себя. Это было нелегко, потому что на пути стоя-
ли все те внутренние барьеры, которые она выстроила за го-
ды. Барьеры страха, неуверенности, страха быть отвергну-
той. Но с каждым шагом, с каждым осознанным решением,
она всё больше чувствовала, как она открывается миру по-
настоящему, без масок и без притворства.

Самоценность не появляется мгновенно. Это долгий путь,
на котором нужно научиться отпускать все старые убежде-
ния, которые навязывались обществом, семьёй или неудач-
ными отношениями. Это процесс, в котором женщина учит-
ся видеть себя как достойную любви и уважения не за что-
то, а просто потому что она есть. И этот процесс начинается



 
 
 

с маленьких шагов – с принятия своих недостатков, с уваже-
ния своих потребностей, с осознания, что у неё есть право
на ошибку, на слабость и на самовыражение.

Важнейший момент в этом пути – это осознание, что мы,
как женщины, не должны оправдывать своё существование,
пытаясь быть удобными или желанными для других. Мы уже
достаточно ценны, чтобы не зависеть от чужих оценок. Мы
достойны любви и уважения независимо от того, как выгля-
дим, сколько зарабатываем или как ведём себя. Женщина,
которая начинает осознавать свою ценность, становится цен-
тром своей жизни. Она не  ждёт внешних подтверждений,
чтобы чувствовать себя важной, она сама себе даёт эту уве-
ренность.

В этом процессе важно научиться прощать себя за про-
шлые ошибки и  неудачи. Ведь мы часто наказываем себя
за то, что не достигли чего-то в прошлом, не были идеаль-
ными. Это внутреннее самонаказание порой становится са-
мым большим барьером на пути к самоценности. Когда мы
перестаём быть слишком строгими к себе, когда мы начина-
ем любить себя с нашими несовершенствами, мы открыва-
ем для себя огромные возможности для роста и развития.
Самоценность не означает, что мы должны быть идеальны-
ми. Это означает, что мы принимаем себя такими, какие мы
есть, и идём вперёд, несмотря на трудности.

Становление женщиной, которая понимает свою цен-
ность, не заканчивается на одном этапе. Это процесс, кото-



 
 
 

рый длится всю жизнь, но именно в этом процессе заключа-
ется сила. Когда женщина осознаёт свою ценность, она пере-
стаёт искать подтверждения вовне, она становится центром
своей жизни, и её отношения с другими людьми становятся
более здоровыми и гармоничными. Она становится способ-
ной строить отношения, в которых она может быть собой,
и в которых её ценят именно за то, кто она есть.



 
 
 

 
Глава 5: Одиночество

как путь к самопознанию
 

Одиночество, особенно для женщины, часто воспринима-
ется как что-то, что необходимо избежать. Общество навя-
зывает нам идею, что мы должны быть в отношениях, что
одиночество – это нечто постыдное, болезненное, даже опас-
ное. Мы боимся одиночества, потому что оно кажется нам
пустым, страшным и одиноким. Но что если одиночество –
это не то, что нужно бояться, а наоборот, то, что стоит при-
нять и использовать как шанс для самопознания и трансфор-
мации?

Давайте рассмотрим историю Лены. Она была в отноше-
ниях с мужчинами большую часть своей жизни. Разрыв оче-
редных отношений оставил её в опустошении и страхе. Она
долго страдала от чувства одиночества, не зная, как жить без
партнёра. Все её друзья и семья советовали как можно ско-
рее «встретить кого-то», чтобы снова стать полноценной. Но,
несмотря на все попытки, каждый новый партнёр был всё
менее подходящим, а сама Лена чувствовала, что теряет се-
бя. Когда она, наконец, осознала, что не может продолжать
жить, ориентируясь только на поиск внешней любви, она ре-
шила взять паузу. И именно в этот момент одиночества она
начала по-настоящему осознавать, что значит быть женщи-



 
 
 

ной в одиночестве, и как важно научиться быть собой.
Вместо того чтобы заполнять пустоту постоянным стрем-

лением к отношениям, Лена начала смотреть в себя. Она на-
чала осознавать, что её одиночество – это не состояние без
любви, а возможность вернуться к себе, понять, что она сама
по себе уже ценна. Оказавшись одна, она стала изучать свои
истинные желания и потребности, а не те, которые ей навя-
зывали другие. Она начала практиковать медитации, зани-
маться любимыми увлечениями, которые долго откладыва-
ла. Она заново открыла для себя радость быть наедине с со-
бой, без давления и ожиданий от окружающих. И в этом про-
цессе она поняла, что одиночество может быть настоящим
союзником, а не врагом.

Одиночество открывает перед нами пространство для
глубокой саморефлексии. Мы начинаем смотреть на  свою
жизнь с  другой стороны, без внешних факторов, которые
раньше затмевали наше восприятие. В одиночестве мы не те-
ряем себя в отношениях, не пытаемся угодить другому че-
ловеку, мы можем честно спросить себя: «Что мне нужно
на самом деле? Какие мои желания и потребности важны?».
Без этого самопознания, без этих тихих разговоров с собой,
мы рискуем потерять себя в поисках внешней любви.

Многие женщины, поглощённые стремлением угодить
партнёрам или быть признанными в  обществе, забывают
о своих собственных ценностях. Одиночество даёт шанс вер-
нуться к этим ценностям. Оно помогает вычленить всё, что



 
 
 

на самом деле важно, и оставить в прошлом то, что не слу-
жит нашему внутреннему благополучию. Мы начинаем по-
нимать, что, возможно, нам не нужен тот идеальный парт-
нёр, о котором мы мечтали, чтобы быть счастливыми. Мы
начинаем видеть, что счастье зависит не от того, кто рядом
с нами, а от того, как мы сами воспринимаем себя, как мы
ценим свои внутренние силы и ресурсы.



 
 
 

 
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=73173023
https://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=73173023

	Введение
	Глава 1: Понимание своих внутренних барьеров: как они влияют на отношения
	Глава 2: Любовь как зеркало: что отражают наши отношения
	Глава 3: Когда начинается абьюз: признаки токсичных отношений
	Глава 4: Самоценность и женщина: как найти свой центр
	Глава 5: Одиночество как путь к самопознанию
	Конец ознакомительного фрагмента.

