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Аннотация
Вы всё ещё проверяете его профиль в соцсетях, хотя знаете,

что это делает только больнее? Прокручиваете в голове, что могли
сделать иначе? Боитесь, что больше никогда никого не полюбите
– или что снова выберете не того?

Эта книга – не для тех, кто ищет утешения. Она для тех, кто
готов разобраться, почему отношения закончились, какую роль
вы в этом сыграли, и как перестать наступать на одни и те же
грабли.

Вы узнаете:
• Как прожить боль расставания, не застревая в ней на месяцы

– конкретные техники вместо «просто переживи это»;
•  Почему вы снова и снова выбираете эмоционально

недоступных / контролирующих / токсичных партнёров – и как
сломать этот паттерн;

• Как отличить здоровую привязанность от зависимости;
• Что делать с навязчивыми мыслями о бывшем;



 
 
 

• Как перестать сравнивать себя с другими;
• Почему «я-сообщения» работают, а обвинения разрушают –

и как правильно говорить о проблемах;
• Как распознать красные флаги на ранних стадиях (до того,

как влюбитесь и начнёте их оправдывать);
•  Почему любовь к себе – не эгоизм, а единственный

фундамент для здоровых отношений.
“Расставание – не приговор” полезна не только после разрыва

отношений. Она поможет, если вы находитесь в токсичных
отношениях и не знаете, как из них выйти, если повторяете
один и тот же сценарий с разными партнёрами, если боитесь
близости, теряете себя, забывая о друзьях и интересах. Она для
тех, кто не умеет говорить о потребностях и границах, выбирает
партнёров из страха остаться одной, хочет понять, почему
прошлые отношения не сработали – даже если расставание было
давно. И для тех, кто готовится к новым отношениям и не хочет
повторять старые ошибки.

Здесь нет воды и общих фраз. Только то, что работает:
психология привязанности, конкретные практики, реальные
примеры и честные ответы на неудобные вопросы.

Вы не сломаны. Вы просто не знали, как по-другому. Теперь
пришло время узнать.
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Введение. Почему это

не конец, а начало
 

Когда отношения заканчиваются, кажется, что мир рас-
калывается на две части. Вы просыпаетесь утром, и первая
мысль – острая, как осколок стекла – напоминает: его больше
нет рядом. Нет привычной переписки в телефоне, нет пла-
нов на выходные, нет того человека, с которым вы делили и
радости, и тревоги. Есть только зияющая пустота и вопрос,
который звучит как приговор: «Что теперь?»

Это чувство знакомо многим. Знакомо то, как расстава-
ние превращает самую сильную женщину в растерянную де-
вочку, которая не понимает, как дышать дальше, когда раз-
рушилось то, что казалось фундаментом жизни. Знакомо же-
лание свернуться калачиком под одеялом и ждать – ждать
звонка, сообщения, чуда, которое вернёт всё на круги своя.

Несколько слов о том, для кого эта книга. Она написана
женщиной и в первую очередь для женщин – потому что я
знаю этот опыт изнутри, знаю те особые нюансы боли и вос-
становления, которые проживает женское сердце. Здесь жен-
ский голос, женская оптика, женские примеры. Но боль рас-
ставания не имеет гендера. Она универсальна, как и путь к
выздоровлению. И если вы мужчина, которому попалась эта
книга, – добро пожаловать. Просто меняйте местами место-



 
 
 

имения там, где нужно, и вы обнаружите, что внутренние ме-
ханизмы горя, принятия и возвращения к себе работают оди-
наково для всех нас.

Эта книга не о том, как вернуть бывшего партнёра. Она
о том, как вернуть нечто гораздо более ценное – саму себя,
свою способность любить и быть любимой, свою веру в то,
что счастье возможно.

Психолог Сьюзан Эллиот в своей работе «Разрыв: Как
пройти через расставание и построить новую счастливую
жизнь» пишет, что расставание – это не просто конец отно-
шений, это разрыв привычного образа жизни, идентичности,
будущего, которое мы себе представляли. Мы не просто те-
ряем человека – мы теряем версию себя, которая существо-
вала рядом с ним, теряем мечты о совместных путешестви-
ях, семейных ужинах, детях, которые могли бы быть. Имен-
но поэтому боль после расставания может быть сопоставима
с физической болью. Ваше страдание – не выдумка, не сла-
бость, не драма. Оно реально, и оно имеет право на суще-
ствование.

Но вот что важно понять прямо сейчас, в самом начале
этого пути: расставание – это не приговор. Это не точка, по-
сле которой больше ничего не написано. Это запятая, пауза,
момент перехода из одной главы жизни в другую. Да, сейчас
вам больно. Да, кажется, что никогда больше не сможете до-
верять, открываться, любить с той же силой. Но тысячи жен-
щин до вас проходили через эту боль – и не просто выжива-



 
 
 

ли, а становились сильнее, мудрее, счастливее. Они строили
новые отношения, более здоровые и осознанные. Они нахо-
дили в себе ресурсы, о существовании которых не подозре-
вали. Они учились любить себя так, как никогда не любили
раньше.

Эта книга – ваш путеводитель через эту трансформацию.
Здесь не будет обещаний, что будет легко, что через неделю
боль утихнет, а через месяц вы встретите того самого. Не бу-
дет волшебных таблеток и универсальных рецептов, потому
что у каждой истории свой контекст, своя глубина, свои ню-
ансы. Но здесь есть то, что действительно работает: структу-
ра, опора, пошаговый план, который поможет пройти через
хаос расставания к новой, более осознанной версии себя.

Мы начнём с самого сложного – с принятия того, что слу-
чилось, с проживания боли, которую нельзя обойти сторо-
ной, только пройти насквозь. Затем мы будем постепенно
возвращать вас к себе – к вашим интересам, мечтам, силе,
которая всегда была внутри, но, возможно, была забыта. Мы
разберёмся в психологии привязанности и любви, чтобы по-
нять, что именно происходило в ваших отношениях и какие
уроки можно извлечь из этого опыта. И наконец, мы постро-
им фундамент для новой любви – той, которая начинается
не с поиска спасителя или половинки, а с принятия себя це-
лой, достаточной, достойной счастья.

Автор бестселлера «Ешь, молись, люби» Элизабет Гил-
берт говорила, что самые глубокие трансформации в её жиз-



 
 
 

ни начинались с моментов полного краха. Когда рушилось
всё, что казалось надёжным, открывалось пространство для
чего-то нового, более аутентичного, более соответствующе-
го её истинной природе. Возможно, сейчас вы находитесь
именно в таком моменте – в точке, где старое уже разрушено,
а новое ещё не построено. И да, это пугает. Но это также да-
ёт вам редкую свободу – свободу переписать свою историю,
создать жизнь не по чужим шаблонам, а по своим собствен-
ным желаниям и ценностям.

Так что давайте договоримся прямо сейчас: вы не будете
спешить. Не будете искать быстрых решений и временных
утешений. Не будете давить на себя требованиями «взять се-
бя в руки» и «жить дальше», как будто расставание – это ца-
рапина, которую можно заклеить пластырем. Вы дадите себе
время и пространство, чтобы по-настоящему залечить раны,
трансформироваться, вырасти. И на другом конце этого пу-
ти вас ждёт не просто облегчение боли, а нечто большее –
новая любовь к жизни, к себе, к возможностям, которые от-
крываются перед теми, кто находит в себе смелость начать
сначала.

Ваша новая история любви начинается прямо здесь. Не с
поиска нового партнёра, а с возвращения к самой себе. И это
будет самая важная история любви в вашей жизни.



 
 
 

 
Часть I. Прожить расставание

 
 

Принятие факта: отношения закончились
 

Первый и самый мучительный шаг – это принятие реаль-
ности. Не согласие с ней, не радость от неё, а простое, трез-
вое признание факта: отношения закончились. Звучит эле-
ментарно, но именно здесь спотыкается большинство из нас.
Потому что принять – значит перестать цепляться за при-
зрачную надежду, что всё ещё можно исправить, что он оду-
мается, что достаточно подождать или измениться опреде-
лённым образом, и всё будет, как прежде.

Мы говорим себе: «Это временно», «Ему просто нужно
время», «Мы обязательно помиримся». Эти мысли дают пе-
редышку, защищают от обвала боли, который кажется непе-
реносимым. Но если задержаться в них слишком долго, они
превращаются в ловушку, которая не даёт двигаться вперёд.
Каждый день, проведённый в ожидании, что всё изменит-
ся, – это день, украденный у вашего исцеления.

Отрицание реальности – это естественная защита психи-
ки, но это также и тюрьма. Пока вы живёте в мире «может
быть» и «если бы», вы не живёте в настоящем. Вы застря-
ли между прошлым, которого больше нет, и будущим, кото-



 
 
 

рое существует только в вашем воображении. А настоящее
– единственное место, где возможно исцеление – проходит
мимо.

Принятие не означает, что вы должны чувствовать себя
хорошо. Не означает, что нужно быть благодарной за этот
опыт или видеть в нём высший смысл прямо сейчас. Приня-
тие – это когда вы просыпаетесь утром и вместо того, что-
бы проверять телефон в надежде на сообщение, говорите се-
бе: «Его нет. Это больно. Но это реальность, в которой я на-
хожусь». Это момент, когда вы перестаёте строить планы,
включающие его, перестаёте репетировать в голове разгово-
ры, которых не будет, перестаёте ждать.

Как узнать, что вы всё ещё в отрицании? Вы постоянно на-
ходите оправдания его поведению. Вы интерпретируете каж-
дый его пост в соцсетях как тайное послание вам. Вы держи-
те телефон рядом даже ночью, на случай если он напишет.
Вы не можете выбросить его вещи, потому что «вдруг по-
надобятся». Вы откладываете важные решения, потому что
«когда мы помиримся, всё будет по-другому».

Принятие приходит не одним озарением, а постепенно,
волнами. Бывают дни, когда вы чувствуете, что приняли си-
туацию, а на следующий день снова ловите себя на фантази-
ях о воссоединении. Это нормально. Не ругайте себя за эти
откаты. Просто мягко возвращайте себя к реальности, снова
и снова. Со временем эти возвращения станут легче, а пери-
оды принятия – длиннее.



 
 
 

Принятие освобождает огромное количество энергии, ко-
торая раньше уходила на отрицание, на поддержание иллю-
зий, на борьбу с реальностью. И эта энергия вам понадобится
– для того, чтобы горевать, исцеляться, восстанавливаться,
строить новую жизнь. Когда вы принимаете ситуацию такой,
какая она есть, появляется пространство для действия.

 
Право на боль и слёзы

 
В культуре, которая воспевает силу и независимость, осо-

бенно женскую, существует опасный миф: что сильная жен-
щина не плачет, не страдает, быстро берёт себя в руки и
идёт дальше. Этот миф токсичен, потому что он отрицает
самую человеческую часть нашего опыта – способность чув-
ствовать глубоко, любить всем сердцем и, соответственно,
испытывать настоящую боль, когда эта любовь уходит.

Мы живём в эпоху, когда уязвимость часто воспринима-
ется как слабость. Нам говорят: «Не зацикливайся», «Вре-
мя лечит», «Рыбы в море много», как будто боль после рас-
ставания – это что-то, что можно просто отбросить усилием
воли. Но подавление эмоций не делает их слабее – оно заго-
няет их вглубь, где они оседают в теле в виде напряжения,
бессонницы, хронической усталости, необъяснимых болей,
психосоматических заболеваний. Боль, которую мы отказы-
ваемся признавать, не исчезает. Она просто находит другие,
более разрушительные способы заявить о себе.



 
 
 

Дайте себе разрешение плакать. Не час в день по распи-
санию, а столько, сколько нужно. Позвольте себе провести
выходные в пижаме, если хочется. Разрешите себе слушать
грустную музыку, пересматривать фотографии, писать пись-
ма, которые никогда не отправите. Это не слабость и не ре-
грессия – это необходимая работа горя, как называл её Зиг-
мунд Фрейд в своих ранних психоаналитических работах.
Чтобы отпустить, нужно сначала полностью прочувствовать.

Слёзы – это не признак поражения. Это признак того, что
вы любили по-настоящему, что для вас это что-то значило,
что вы способны на глубокие чувства. Многие женщины по-
сле расставания говорят себе: «Хватит плакать, он этого не
заслуживает». Но вы плачете не для него. Вы плачете для
себя – оплакиваете потерю, мечты, которые не сбылись, вер-
сию будущего, которая не случилась. И это имеет ценность
само по себе, независимо от того, «заслуживает» ли он ва-
ших слёз.

Но – и это важное «но» – не позволяйте горю поглотить
всю вашу жизнь. Позвоните подруге, которая не будет гово-
рить вам «хватит плакать», а просто посидит рядом. Найдите
терапевта, если чувствуете, что боль захлёстывает с головой.
Горевать – естественно, но тонуть в горе – опасно

Создайте для себя ритуалы проживания боли. Это может
быть вечер в пятницу, когда вы позволяете себе полностью
погрузиться в свои чувства – плакать, писать в дневник, слу-
шать музыку, которая резонирует с вашим состоянием. Но



 
 
 

в субботу утром вы встаёте, принимаете душ, выходите из
дома. Вы не запрещаете себе чувствовать боль, но и не поз-
воляете ей поглотить всю вашу жизнь.

Знайте также, что горе непредсказуемо. Вы можете чув-
ствовать себя хорошо несколько дней подряд, а потом услы-
шать «вашу» песню в кафе – и слёзы хлынут снова. Это не
значит, что вы откатились назад или делаете что-то непра-
вильно. Это просто значит, что вы человек, и исцеление не
происходит по прямой линии. Будьте терпеливы к себе в эти
моменты.
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