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Аннотация
Эта книга – путь женщины после завершённых отношений.

О боли, утрате, страхе одиночества и внутренней пустоте, но
прежде всего – о возвращении к себе. О самоценности, границах,
прощении и силе начать заново. Для тех, кто хочет отпустить
прошлое, не потеряв себя, и построить жизнь по своим правилам.
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Введение

 
Иногда мы оказываемся в  ситуации, когда все, что мы

привыкли считать стабильным, рушится. Люди, на которых
мы опирались, отношения, в которых мы искали поддерж-
ку, надежду и любовь, начинают рассыпаться. И это не про-
сто боль – это настоящая потеря, как потеря частички се-
бя. Когда заканчиваются отношения, когда теряется доверие
или появляются травмы, наступает момент, когда жизнь уже
не кажется прежней. Но, на самом деле, именно в этот мо-
мент появляется уникальная возможность начать все зано-
во – заново найти себя и создать более крепкую, здоровую
версию своей личности.

Кто-то переживает разрыв и долго не может избавиться
от чувства вины. Кто-то прячет свою боль и продолжает жить
в маске, будто все в порядке, даже когда внутри все рушится.
А кто-то просто не понимает, как отпустить те воспомина-
ния, которые на каждом шагу напоминают о прошлом. Мы
все в какой-то момент сталкиваемся с такими состояниями,
но важно понять одно: несмотря на то, как болезненно это
может быть, именно через такие моменты мы учимся быть
сильнее и свободнее. Это – путь к внутренней свободе, путь
к себе.

В  этой книге мы будем говорить о  том, как отпустить
и остаться собой. Как перестать быть пленницей своих ста-



 
 
 

рых переживаний и найти силы двигаться дальше. Ведь мы
часто забываем, что самоценность не  зависит от  того, что
о нас думают другие или от того, какие отношения мы пе-
режили. Самоценность – это осознание того, что мы уже це-
лые, несмотря на любые потери. Это не про то, чтобы забыть
о боли, но научиться жить с ней, не позволяя ей управлять
нашими действиями, решениями и жизнью.

Путь, который предстоит пройти, не будет легким. Вам
нужно будет сделать шаг в неизвестность, в пространство,
где вам предстоит познакомиться с собой заново. Но именно
в этом процессе, в этой внутренней трансформации скрыва-
ется сила. Сила отпустить, сила восстановить себя, силу сно-
ва доверять жизни и двигаться в направлении своих мечт,
а не ограничений. И, возможно, именно сейчас, когда все ка-
жется разрушенным, вы стоите на пороге новой, яркой и пол-
ноценной жизни.

Мы будем шаг за шагом разбираться, как победить страх
перед одиночеством, как восстановить свою самоценность,
как научиться отпускать, не чувствуя вины. Я знаю, что этот
путь может быть трудным, но  он определенно стоит того,
чтобы его пройти. Вы готовы? Тогда давайте начнем.



 
 
 

 
Глава 1: Понимание,
что время отпустить

 
Есть моменты в жизни, когда все вокруг нас словно ру-

шится, и мы стоим в центре этого разрушения, словно оше-
ломленные, не зная, что делать. Возможно, вы сейчас чув-
ствуете себя именно так. Каждое утро кажется пыткой, каж-
дый шаг приводит к мысли о том, что прошлое не отпускает.
Вы пытаетесь двигаться дальше, но каждый взгляд, каждый
жест, каждый кусочек памяти снова и снова тянет назад, в то,
что уже прошло. Порой кажется, что вы не можете отпустить,
ведь в ваших мыслях продолжают крутиться старые вопро-
сы: «А что, если бы я сделала что-то иначе?» или «А вдруг
это моя вина?» Эти мысли становятся цепями, которые дер-
жат вас в прошлом.

Но истина заключается в том, что отпустить – это не про-
сто решение, это процесс, который начинается с принятия.
И именно понимание, что время отпустить, является первым
и самым важным шагом к восстановлению. Принятие того,
что отношения завершились, что они не дают вам того, че-
го вы заслуживаете, и что жизнь, несмотря на болезненные
моменты, продолжится – это то, что позволит вам двигаться
вперед. Это не значит, что вам нужно забыть. Это не значит,
что вы должны стереть память или скрыть свои чувства. Это



 
 
 

значит, что пришел момент для того, чтобы вы позволили
себе быть свободной.

Я помню, как долго не могла признать, что отношения, ко-
торые казались мне основой всего, подошли к своему логи-
ческому завершению. И это не потому, что я не любила, а по-
тому что я не хотела сдаваться. Я цеплялась за все, что мог-
ла, даже если это уже не приносило счастья, а только боль.
Однажды, сидя на кухне в одиночестве, я вдруг осознала, что
все эти «что если?» и «может быть» – это просто страх, кото-
рый мешает мне жить. Страх перед будущим, который я сама
себе создала. Этот страх был ярким и знакомым, но именно
тогда я поняла, что для того, чтобы двигаться дальше, мне
нужно отпустить. Отпустить все сомнения, все неуверенно-
сти, все, что не позволяло мне быть в гармонии с собой.

Как только я начала позволять себе отпускать, я почув-
ствовала, как тяжесть на плечах становится легче. Не сразу,
конечно. Но с каждым шагом, с каждым днем, это освобож-
дение становилось все более ощутимым. Я училась не зацик-
ливаться на  том, что не могу изменить, и фокусироваться
на том, что я могу сделать для себя в будущем. И это был
не просто путь к забвению – это было возвращение к себе,
возвращение к той женщине, которая заслуживает счастья,
заслуживает быть услышанной и, самое главное, заслужива-
ет быть самой собой.

Понимание того, что время отпустить, не приходит мгно-
венно. Это требует терпения и уважения к себе. Нам нужно



 
 
 

научиться слышать свои внутренние сигналы, позволять се-
бе быть с теми эмоциями, которые нас охватывают, но не за-
держиваться в них. Это как дать себе время для того, чтобы
залечить раны, но не позволить этим ранам определять всю
вашу жизнь. Я знаю, что это не легкий путь, и возможно,
он будет полон колебаний и сомнений, но самое важное, что
можно сделать на этом пути, – это позволить себе двигаться
вперед, несмотря на боль, несмотря на страх.

Когда вы перестанете хвататься за все, что уже ушло, ко-
гда вы научитесь отпускать с благодарностью за уроки, кото-
рые были извлечены, вы почувствуете, как откроется новое
пространство для радости и новой жизни. Важно понять, что
отпускать – это не означает забывать или быть слабой. На-
против, это акт силы, акт любви к себе и к своей жизни. И ко-
гда вы позволите себе отпустить, вы откроете дверь к тем
возможностям, которые ждут вас впереди.

Это время, когда вы можете стать тем, кем хотите быть,
и двигаться вперед с легким сердцем.



 
 
 

 
Глава 2: Освобождение

от прошлого
 

Мы часто не осознаем, как сильно прошлое может удер-
живать нас в своей сети. Мы говорим себе: «Я все пережи-
ла, я все забыла», но  на  самом деле каждый болезненный
момент, каждая неудача и каждый разрыв оставляют неви-
димый след в  нашей душе. Это не  только воспоминания,
но и незакрытые двери, неразрешенные вопросы, неубран-
ные камни, которые постепенно накапливаются и начинают
давить на нас. Мы не видим их, не ощущаем их тяжести, по-
ка однажды не сталкиваемся с тем, что это мешает нам дви-
гаться вперед. Но как освободиться от прошлого, когда оно
так глубоко проникло в нашу жизнь?

Я помню, как много лет назад одна женщина, которую я
знала, сказала мне, что до сих пор носит в себе обиды на сво-
его первого мужчину. Несмотря на  то, что прошло много
времени, и она построила новую жизнь, прошлые отноше-
ния не отпускали её. В каждом новом знакомстве с мужчина-
ми, в каждой попытке наладить близкие отношения, её душу
снова и снова пронизывал страх и недоверие. Она все еще
переживала боль, которую когда-то причинил ей тот первый
человек, хотя, казалось бы, прошло много лет. Но это было
не столько о нем, сколько о том, что она так и не научилась



 
 
 

отпускать те чувства. Она все держала в себе, не позволяя
себе действительно избавиться от того, что уже прошло.

Свободиться от прошлого – это не просто забыть о нем.
Это не  значит, что вы должны стереть из  памяти важные
события или людей, которые когда-то значили для вас мно-
го. Речь идет о том, чтобы прекратить жить под контролем
тех старых эмоций, которые привязывают вас к  болезнен-
ным моментам. Нужно научиться отпускать не потому, что
вы не цените то, что было, а потому, что это мешает вам быть
счастливыми в настоящем.

Когда мы не можем отпустить прошлое, оно продолжает
формировать наш взгляд на мир. Мы начинаем восприни-
мать новые отношения, как отражение старых, и это огра-
ничивает нас. Вся наша энергия уходит на то, чтобы пере-
живать старые боли, вместо того чтобы создавать что-то но-
вое. Неумение отпускать становится настоящим препятстви-
ем на пути к новой жизни. Так было и с моей знакомой. Она
не могла построить счастье с новым партнером, потому что
каждый раз, когда он проявлял небрежность или ошибал-
ся, она снова и снова возвращалась к своему старому опыту,
в котором мужчины изменяли, обманывали или предавали.

Суть освобождения от прошлого заключается не в забве-
нии, а в понимании, что оно не имеет власти над вами. Это
процесс, в котором вы учитесь отпускать с благодарностью.
Благодарность – это не про прощение того, что вам причини-
ли боль, это про принятие того, что из каждой ситуации вы



 
 
 

вынесли важные уроки. Каждый разрыв, каждое страдание
имеет свое значение, потому что именно они сформировали
вас, дали вам знания и силы. Но важно понять, что это уже
не определяет вас, не дает вам право продолжать страдать.

Истинное освобождение от прошлого приходит тогда, ко-
гда вы перестаете давать ему роль в вашей жизни. Когда вы
понимаете, что держаться за старые обиды – значит продол-
жать питать их своим вниманием. А что происходит, когда
вы перестаете питать что-то? Это исчезает. И этот процесс,
возможно, потребует времени, но он возможен. Когда я са-
ма прошла через эту трансформацию, я поняла, что для то-
го, чтобы жить полной жизнью, нужно освободить место для
нового. Для нового опыта, для новых отношений, для нового
восприятия себя.

Позвольте себе отпустить те чувства, которые вас угнета-
ют. Пусть прошлое останется в прошлом, а  вы двигайтесь
вперед, наслаждаясь каждым моментом своей жизни. Толь-
ко так вы сможете по-настоящему освободиться.



 
 
 

 
Глава 3: Самоценность

и её восстановление
 

Мы часто не  осознаем, насколько сильно мы зависим
от внешнего подтверждения нашей ценности. В отношени-
ях, будь то с партнерами, друзьями или коллегами, мы под-
сознательно ищем знаки признания, уважения и любви. Од-
нако, когда отношения рушатся, или когда нас обманывают,
предают или не ценят, это может затмить всю нашу жизнь.
Мы начинаем сомневаться в  себе, чувствовать, что что-то
с нами не так, что мы недостаточно хороши. В такие момен-
ты самооценка может рухнуть, и становится сложно понять,
кто мы на самом деле, если все вокруг говорит нам обратное.

Самоценность – это не то, что мы получаем от окружа-
ющих. Это то, что мы себе даем. Это осознание того, что
мы достойны любви и уважения, просто потому что мы есть.
Не за наши достижения или успехи, не за то, как мы выгля-
дим или как себя ведем. А просто за то, что мы – люди с уни-
кальной историей, чувствами, мыслями и мечтами. Но для
того, чтобы восстановить свою самоценность после сложных
отношений или эмоциональных травм, нужно пройти через
осознание, что наша ценность не зависит от внешних фак-
торов. Это внутренняя работа, и она начинается с принятия
того, что мы не идеальны, и это нормально.



 
 
 

Я помню, как однажды моя подруга, оказавшись в разры-
ве, который глубоко её потряс, сказала мне: «Я не могу по-
нять, что со мной не так. Почему я не могу быть достаточ-
но хорошей для кого-то?» Эти слова проникали в самую ду-
шу, потому что она не была одинока в этих чувствах. Каждая
из нас хотя бы раз в жизни переживает момент, когда начи-
нает сомневаться в себе после потери. Мы думаем, что если
кто-то не ценит нас, значит, с нами что-то не так, и что нам
нужно изменить себя, чтобы заслужить любовь и уважение.
Но суть в том, что, меняясь ради других, мы теряем себя. Мы
начинаем жить не для себя, а для того, чтобы кто-то другой
признал нашу ценность. И в этом процессе мы забываем, что
наша истинная ценность уже заложена внутри нас.

Когда мы решаем вернуться к себе, восстанавливать свою
самоценность, важно понять одну простую истину: никто,
кроме нас самих, не может определить нашу ценность. Да,
отношения, как бы они ни были важны, не могут стать осно-
вой для того, чтобы понять, кто мы есть. Даже если кто-то
сказал нам, что мы недостаточно хороши, это не значит, что
это правда. Нам нужно найти силы в себе, чтобы сказать: «Я
ценю себя. Я достойна быть любимой и уважаемой, и не важ-
но, что другие думают обо мне.»

Самоценность восстанавливается через принятие себя та-
кими, какие мы есть, с  нашими слабостями и  сильными
сторонами. Она восстанавливается через прощение себя
за ошибки, через освобождение от чувства вины, через осво-



 
 
 

бождение от тех токсичных отношений, которые пытались
навязать нам свою версию нас самих. Когда я прошла че-
рез болезненный разрыв, я поняла, что для того, чтобы быть
счастливой, мне нужно принять себя без условий, без огово-
рок. Я должна была научиться видеть в себе все те качества,
которые делают меня уникальной, ценной и прекрасной, вне
зависимости от того, как другие это воспринимают.

Восстановление своей самоценности – это процесс, кото-
рый требует терпения и любви к себе. Мы часто настолько
привязаны к внешним оценкам, что забываем, что настоя-
щая сила внутри нас. Она не  зависит от  того, что думают
о нас другие, и не определяется тем, как мы выглядим или
что достигли. Самоценность – это не то, что дается извне,
это то, что мы способны увидеть и признать в себе. И как
только мы начинаем это осознавать, мир вокруг нас начинает
меняться. Мы перестаем искать подтверждение нашей цен-
ности в других, потому что уже знаем, что мы достаточно
хороши.



 
 
 

 
Глава 4: Женская

сила: как её вернуть
 

Сколько раз в  жизни мы теряли себя, пытаясь угодить
другим? Сколько раз мы забывали о собственных желани-
ях и потребностях, ставя интересы других людей на первое
место? Женская сила – это не просто физическая энергия
или внешняя привлекательность. Это способность быть со-
бой, независимо от того, что происходит вокруг, и умение
стоять на своих ногах, даже когда мир кажется нестабильным
и непредсказуемым. Но восстановить эту силу бывает непро-
сто, особенно после того, как она была подорвана отношени-
ями, которые оставили глубокие эмоциональные шрамы.

Я помню, как одна моя подруга, Ксения, много лет назад
пережила сложные отношения, которые казались ей шансом
на настоящее счастье. Она отдала ему все – свою веру, свои
чувства, свою душу. Но в конце концов отношения оказа-
лись токсичными, и она осталась с разочарованием и пусто-
той. Не в физическом, а в глубоком внутреннем смысле. Она
потеряла свою силу, свою уверенность. Она чувствовала, что
стала слабой, не способной на что-то большее. Это чувство
было настолько сильным, что она долгое время не могла вы-
рваться из этого состояния, убеждая себя, что никто, кроме
неё, не сможет вернуть её в норму. Она жалела, что вложила



 
 
 

так много в эти отношения, и теперь ей нечего предложить
ни себе, ни окружающим. Её внутренний мир словно раство-
рился в этом разочаровании.

Но  я видела, как постепенно она начала меняться. Её
путь был долгим, но ключевым моментом стал момент осо-
знания, что она должна вернуть себе свою силу, а не про-
должать искать её вне себя. Она поняла, что женская сила
не в том, чтобы жертвовать собой ради других. Женская сила
в том, чтобы быть честной с собой, признавать свои слабо-
сти, но не бояться их. Женская сила – это способность не от-
ступать, несмотря на боль, несмотря на страх. Это умение
стоять за собой, уважать свои потребности и желания, не пы-
таясь угодить всем вокруг.

Сила, о  которой я говорю, не  обязательно проявляется
в  громких словах или поступках. Это сила внутри  – си-
ла, которая тихо, но уверенно позволяет вам двигаться впе-
ред, несмотря на  все препятствия. Это сила, которая дает
вам возможность сказать «нет» тогда, когда это необходимо,
и «да» тому, что действительно важно. Это сила, которая на-
полняет вашу жизнь смыслом и осознанием, что вы заслу-
живаете только лучшего.

Когда Ксения начала воспринимать себя как ценную и до-
стойную женщину, её мир изменился. Она перестала ставить
себя на последнее место и научилась слушать свои внутрен-
ние желания и потребности. Постепенно она поняла, что её
женская сила не зависит от того, как к ней относятся окру-



 
 
 

жающие, и что она сама – автор своей жизни. Она вернула
себе способность быть сильной, не требуя при этом от себя
безупречности. Она стала уважать себя и свои чувства, и это
дало ей невероятную силу – силу быть собой, быть уверен-
ной и счастливой.

Каждая женщина носит в себе эту силу. Она может быть
скрыта под слоями сомнений и страха, но она есть. Она ждёт
момента, когда вы сможете её обнаружить. Женская сила
не приходит с внешним одобрением или признанием. Она
возникает, когда вы начинаете жить по своим собственным
правилам и признавать свою ценность, независимо от того,
как вас воспринимают другие. Это сила, которая помогает
вам быть стойкой в трудные моменты, но также и мягкой,
если этого требует ситуация. Это сила, которая даёт вам воз-
можность быть нежной и одновременно решительной. Это
сила, которая рождается из вашего внутреннего мира и осве-
щает каждое ваше действие.

Когда вы начнете восстанавливать свою женскую силу, вы
поймете, что она не связана с внешними обстоятельствами,
а с тем, как вы сами воспринимаете себя. Это может быть
сложный путь, но  этот путь, как и  путь Ксении, приведет
к тому, что вы вновь обретете уверенность, внутреннюю гар-
монию и способность строить свою жизнь так, как вы этого
хотите. Ваша сила – это ваша правда, и она ждет, чтобы вы
её нашли.



 
 
 

 
Глава 5: Понимание своих

эмоций и работа с ними
 

Каждый из нас в какой-то момент сталкивается с тем, что
не может понять свои эмоции. Мы переживаем что-то на-
столько глубокое и интенсивное, что нам кажется, что эти
чувства управляют нами, а не наоборот. Мы можем чувство-
вать гнев, тревогу, обиду, вину, и эти эмоции начинают на-
полнять каждую клеточку нашего тела, не давая нам покоя.
Когда происходят болезненные события, такие как разрыв
отношений или утрата чего-то важного, эмоции становятся
настоящими бурями, которые мы не всегда можем контро-
лировать. Мы можем жалеть о прошлом, бояться будущего
и не понимать, как научиться жить в настоящем. Но  если
мы не научимся работать с этими эмоциями, они будут про-
должать диктовать наши действия, заставляя нас застревать
в прошлом или избегать настоящего.

Я помню, как однажды, после тяжелого расставания, я
почувствовала, что мои эмоции полностью захватили ме-
ня. Каждое утро начиналось с  чувства тревоги, которое
не отпускало весь день. Я пыталась игнорировать эти чув-
ства, скрывая их под маской привычной «нормальности».
Но  внутри меня всё больше нарастала пустота, которую я
пыталась заполнить чем угодно – работой, внешними дости-



 
 
 

жениями, общением с друзьями. Я убеждала себя, что все
в порядке, но как только я оставалась наедине с собой, эта
тревога возвращалась. Она говорила мне, что я не могу про-
должать игнорировать то, что внутри меня. Я понимала, что
нужно встретиться с этими эмоциями лицом к лицу.

И тогда я начала заниматься собой. Я начала изучать свои
чувства, смотреть им в лицо, не убегая. Я помню, как первое
время мне было сложно просто сидеть в тишине и чувство-
вать свои эмоции. Я старалась понять, почему меня охваты-
вает гнев, что он мне хочет сказать. Почему мне трудно про-
стить? И что это за беспокойство, которое не даёт мне по-
коя, даже когда внешне всё кажется нормальным? Я начала
давать себе разрешение чувствовать, не пытаясь это контро-
лировать. Я перестала осуждать свои эмоции. Я начала по-
нимать, что каждый из них – это послание. Они были как
сигналы от моего тела и души, указывающие на то, что мне
нужно обратить внимание на что-то важное.

Эмоции – это не враги, как мы часто думаем. Это не что-
то, от чего нужно бежать. Это не должно быть тем, что управ-
ляет нашей жизнью. Эмоции – это ключи к нашему внутрен-
нему состоянию. Если мы научимся их слушать и понимать,
они могут стать нашими союзниками. Понимание эмоций –
это процесс, который помогает нам понять себя и научиться
управлять своими реакциями. Гнев может быть результатом
недовольства собой или окружающими. Тревога может гово-
рить о том, что мы боимся потери контроля. Печаль может



 
 
 

быть сигналом о том, что мы не отпустили прошлое, или что
нам нужно время, чтобы исцелиться.
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