


Роза  Адлер

Дыхание свободы

«Автор»
2026



Адлер Р.

Дыхание свободы  /  Р. Адлер —  «Автор»,  2026

Тяжесть расставания может казаться неподъемной, затягивая в водоворот
боли, обиды и разочарования. Но что, если это не конец, а начало нового,
глубокого пути? Книга Дыхание свободы – это ваш надежный проводник в
мир, где прошлые раны становятся источником силы, а боль – ступенькой
к обретению себя.Основываясь на многолетнем опыте работы с людьми,
пережившими разрыв, автор предлагает не просто утешение, но и действенные
инструменты для глубокого исцеления. Вы научитесь принимать свои эмоции,
трансформировать обиду в понимание, а страх – в решимость. Вместе мы
пройдем через стадии принятия, научимся слушать свое сердце и строить
здоровые отношения с самим собой и миром.Эта книга – не о том, как быстро
забыть. Это о том, как мудро отпустить, извлечь уроки, собрать осколки
своей души и создать прочный фундамент для новой, более осознанной и
счастливой жизни. Позвольте себе дышать полной грудью, ощутите свободу и
откройтесь новым возможностям. Ваше исцеление начинается сейчас.
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Дыхание свободы
 

Глава 1: Первый вздох: Осознание пустоты
 

Когда-то твоя жизнь была полна звуков, красок, прикосновений. Она была наполнена
присутствием другого человека – смехом, спорами, тихими вечерами, громкими праздниками,
общими мечтами. Ты мог чувствовать его дыхание рядом, ощущать тепло руки, видеть отра-
жение в глазах, которое говорило: Ты есть, и это важно. Теперь все это исчезло. Остался лишь
гул, который кажется оглушительным в своей тишине.

Ты сидишь в комнате, которая еще вчера казалась общей. Каждый предмет кричит о
присутствии того, кого больше нет. Кресло, где он любил читать. Кружка, из которой он пил
утренний кофе. Пустая полка, где раньше лежали его книги. Даже воздух кажется другим –
разреженным, холодным, несущим отголоски его запаха, который постепенно выветривается.
Это и есть та пустота. Она не просто снаружи, она проникает внутрь, заполняя собой каждую
клеточку твоего существа.

Первый вздох. Он кажется трудным. Грудь сжимается, легкие отказываются наполняться
целиком. Будто что-то тяжелое лежит на диафрагме, не давая воздуху свободно циркулировать.
Это не просто физическое ощущение. Это метафора. Ты пытаешься вдохнуть жизнь, но она
кажется недоступной. Все, что раньше давало тебе силы, теперь стало бременем.

Твои пальцы непроизвольно ищут телефон. Привычным движением разблокируешь
экран, набираешь номер, который помнишь наизусть. Но рука замирает над кнопкой вызова.
Кому звонить? Кому сказать о том, что ты чувствуешь? Тот человек, который был твоим глав-
ным слушателем, твоей опорой, твоим лучшим другом – его нет. И эта мысль обрушивается
с новой силой, вновь вызывая спазм в горле.

Ты пытаешься отвлечься. Включаешь телевизор, но слова сливаются в бессмысленный
шум. Открываешь книгу, но буквы прыгают по странице, не складываясь в смысл. Ты пробу-
ешь поговорить с подругой, но твои слова звучат фальшиво, а ее слова сочувствия кажутся
пустыми, потому что она не может понять глубины твоей боли. Никто не может. Только тот,
кто был частью этого мы, мог бы понять, что значит я.

Эта пустота – это не просто отсутствие чего-то. Это наличие чего-то нового, чего-то,
к чему ты совершенно не готов. Это отсутствие привычного маршрута, привычных жестов,
привычного взгляда. Это отсутствие будущего, которое ты строил вместе. Ты ощущаешь себя
потерянным в огромном, пустом пространстве. Как корабль, потерявший курс и якорь, дрей-
фующий по воле волн, которые несут тебя куда угодно, но только не туда, куда ты хотел бы.

Самое страшное в этой пустоте – ее безликость. Она не имеет формы, но заполняет все.
Она не имеет звука, но она оглушает. Она не имеет цвета, но она окрашивает весь мир в
серые тона. Ты пытаешься ухватиться за что-то, за какую-то ниточку, за какой-то якорь, но все
ускользает. И в этот момент приходит осознание: ты остался один. Один на один с собой, со
своей болью, со своей неведомостью.

Первый вздох. Ты делаешь его глубже, пытаясь почувствовать, как жизнь все-таки течет
в твоих венах. Даже если она сейчас пропитана грустью, она есть. Это первый, робкий шаг к
тому, чтобы признать: реальность изменилась. Нельзя повернуть время вспять. Нельзя вернуть
то, что ушло. Но можно научиться дышать в этой новой, пустой комнате. Научиться находить
в ней опору. Научиться находить в себе силы, чтобы сделать следующий вдох.

Эта пустота – не приговор. Это пространство. Пространство для того, чтобы понять, кто
ты есть без другого. Пространство для того, чтобы отстроить себя заново, опираясь на новый
фундамент. Фундамент, который ты сейчас чувствуешь, – это боль. Но даже самая глубокая
боль может стать началом для чего-то большего.
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Не пытайся заполнить эту пустоту чем-то искусственным, спешным. Не ищи быстрых
утешений в новых связях или суете. Дай себе время. Позволь этой пустоте быть. Наблюдай за
ней, изучай ее. Она – часть тебя сейчас, но она не определит тебя навсегда.

Первый вздох. Он может быть болезненным, может быть неполным, но он – начало.
Начало пути к исцелению, к обретению себя. Путь, который начинается с осознания того, что
ты остался один, но что в этой пустоте есть потенциал. Потенциал для новой жизни.

Ты можешь почувствовать, как слезы наворачиваются на глаза. Позволь им течь. Это
естественная реакция твоего тела на стресс, на потерю. Это способ сбросить напряжение, очи-
ститься. Каждая слеза – это крошечный шаг к освобождению.

Вспомни свои самые сильные моменты. Те моменты, когда ты чувствовал себя по-насто-
ящему живым. Эти ощущения не исчезли. Они просто спрятаны под слоем боли. И тебе пред-
стоит их отыскать.

Осознание пустоты – это не слабость. Это мужество. Мужество взглянуть правде в глаза,
даже если эта правда болезненна. Мужество признать, что старого больше нет. И в этом при-
знании – начало новой главы.

Почувствуй вес своего тела. Ощути точки опоры. Пол под ногами, спинка стула, которую
ты поддерживаешь. Эти простые физические ощущения – твои первые якоря в этом океане
пустоты. Они напоминают тебе, что ты существуешь. Ты здесь. Ты жив.

Каждый твой вздох, даже если он сопровождается комком в горле, – это акт сопротив-
ления отчаянию. Это утверждение жизни. Этот первый вдох – он может стать началом твоего
исцеления. Дай себе время. Будь к себе добр. И знай, что ты не один в этой борьбе.
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Глава 2: Эхо прошлого:

Призраки несбывшихся надежд
 

Тишина, которая наступила после расставания, обманчива. Она не означает, что прошлое
умолкло. Наоборот, оно начинает говорить громче, заглушая реальность настоящего. Это не
просто воспоминания о счастливых моментах. Это эхо того, что могло бы быть, того, что вы
планировали, того, что казалось таким реальным. Это призраки несбывшихся надежд.

Ты идешь по улице, и внезапно взгляд цепляется за витрину магазина, где вы вместе
выбирали подарок. Или за кафе, где состоялось первое свидание. Или за парк, где вы гуляли в
теплые вечера. Эти места, эти предметы, эти звуки – они оживают, и с ними оживает прошлое.
Но не то прошлое, которое было, а то, которое ты построил в своем воображении.

Мы должны были поехать туда следующим летом Он обещал, что мы вместе начнем свой
бизнес Мы мечтали о доме с садом, где будут играть наши дети Я так надеялся(ась), что мы
встретим старость вместе

Эти мысли – как острые осколки, которые ранят, когда их случайно задеваешь. Они напо-
минают о том, что было потеряно не только то, что было, но и то, что могло бы быть. Это раз-
рыв не только с человеком, но и с будущим, которое вы совместно рисовали. И это может быть
даже более болезненным, чем потеря самого человека.

Призраки несбывшихся надежд – это те образы, которые продолжают жить в твоей
голове, несмотря на то, что реальность диктует иное. Ты видишь его(ее) рядом, смеющимся(ей-
ся), счастливым(ой), делающим(ей) те самые вещи, о которых вы мечтали. И каждая такая кар-
тина – это новая рана. Она подчеркивает пропасть между твоими ожиданиями и реальностью.

Эти призраки питаются твоими страхами. Страхом одиночества. Страхом неудачи. Стра-
хом того, что ничего хорошего больше не произойдет. Они нашептывают: Ты никогда не най-
дешь никого другого, Твоя жизнь так и останется пустой, Ты никогда не будешь так счастлив(а),
как мог(ла) бы быть. И чем больше ты им веришь, тем сильнее они становятся.

Бывает, что ты ловишь себя на том, что сравниваешь. Сравниваешь новую встречу с про-
шлыми ожиданиями. Сравниваешь свои нынешние шаги с теми, что ты сделал(а) бы, если бы
планы сбылись. И, конечно, эти сравнения всегда проигрышные. Потому что новое еще не
имеет того веса и той истории, которую имели несбывшиеся мечты.

Это эхо прошлого может быть очень навязчивым. Оно может заставлять тебя возвра-
щаться к старым перепискам, пересматривать фотографии, перебирать воспоминания в поис-
ках того, что еще можно было бы спасти. Но это как попытка оживить мертвеца. Это только
усиливает боль и не дает двигаться вперед.

Важно понять: эти несбывшиеся надежды – это не приговор твоей жизни. Это всего лишь
один из вариантов развития событий, который не реализовался. Это не значит, что другие
варианты не существуют. Это значит, что тебе предстоит найти новые пути, построить новые
мечты, создать новое будущее.

Как справиться с этими призраками?
Признание их существования.  Не отрицай, что ты чувствуешь боль от несбывшихся

надежд. Позволь себе горевать о них. Это нормально.
Разделение реальности и фантазии.  Осознанно напоминай себе, что эти картины –

это фантазии, а не реальность. Это были лишь возможные пути, а не единственно верные.
Переформулирование.  Попробуй посмотреть на эти несбывшиеся мечты под другим

углом. Что хорошего ты из них вынес(ла)? Какие уроки? Какие навыки? Например, если вы
мечтали о путешествии, возможно, ты научился(ась) планировать и исследовать.
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Фокус на настоящем. Чем больше ты будешь жить в прошлом, тем сложнее будет
построить будущее. Сознательно возвращай себя в здесь и сейчас. Что ты можешь сделать
прямо сейчас, чтобы улучшить свою жизнь?

Создание новых надежд. Вместо того чтобы оплакивать старые, начни создавать
новые. Маленькие, достижимые цели. Новые мечты, которые принадлежат только тебе.

Эхо прошлого будет звучать еще какое-то время. Оно будет пытаться удержать тебя, затя-
нуть в свою бездну. Но ты можешь научиться его распознавать. Можешь научиться не реаги-
ровать на него импульсивно. Можешь научиться отвечать ему: Спасибо за урок, но мое буду-
щее – там, впереди.

Эти призраки – всего лишь эхо. Они не имеют власти над тобой, если ты сам(а) не дашь
им эту власть. Ты – хозяин(ка) своей жизни. И твоя жизнь не закончилась с концом одних
отношений. Она только начинает обретать новые очертания, новые смыслы.

Отпусти призраков. Позволь им уйти, раствориться в воздухе. Вместо них впусти в свою
жизнь новые, реальные надежды. Надежды, которые ты сможешь реализовать. Надежды, кото-
рые будут приносить тебе радость, а не боль.

Позволь себе вдохнуть полной грудью, но уже не воздух, наполненный сожалениями, а
воздух, наполненный возможностями. Будущее еще не написано. И ты – автор этой истории.
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Глава 3: Стена боли: Как пережить цунами эмоций

 
Ты думал(а), что самая большая боль уже позади. Ты прошел(ла) через осознание

пустоты, пережил(а) эхо несбывшихся надежд. Казалось, что худшее позади, и можно начать
медленно, осторожно двигаться вперед. Но вдруг, без предупреждения, на тебя обрушивается
новая волна. Это не просто грусть, это не просто тоска. Это цунами. Цунами боли, которое
захватывает тебя целиком, оставляя ощущение полного бессилия.

Эта стена боли может возникнуть в самый неожиданный момент. Ты можешь быть на
работе, встречаться с друзьями, заниматься обычными делами, и вдруг – резкая, всепоглоща-
ющая волна. Это может быть горе, гнев, отчаяние, страх, одиночество – весь спектр негатив-
ных эмоций, обрушивающихся одновременно, смешиваясь в невообразимый коктейль.

Когда ты попадаешь в такое цунами, первое, что ты чувствуешь – это паника. Жела-
ние убежать, спрятаться, закрыться от всего мира. Но это невозможно. Боль проникает сквозь
любые стены, любые замки. Она кажется настолько сильной, что ты начинаешь сомневаться
в своей способности ее выдержать. Я не справлюсь, Это конец, Я никогда не выйду из этого
состояния – эти мысли начинают звучать в голове, подпитывая страх.

Эта стена боли – это не просто эмоциональное переживание. Она имеет и физические
проявления. Сердцебиение учащается, дыхание становится поверхностным, мышцы напряга-
ются. Ты можешь чувствовать головную боль, тошноту, потерю аппетита или, наоборот, некон-
тролируемое желание заесть боль. Тело реагирует на стресс, сигнализируя о том, что что-то
очень серьезно нарушено.

Что же делать, когда тебя захватывает такая волна?
Признай, что это происходит.  Не пытайся бороться с цунами, отрицая его. Скажи

себе: Да, сейчас мне очень больно. Это цунами эмоций, и оно сильное. Но оно не вечно. При-
нятие – это первый шаг к управлению.

Найди безопасное место (если возможно). Если ты находишься в ситуации, где не
можешь позволить себе полностью отдаться эмоциям, постарайся найти тихое место, где ты
можешь побыть наедине с собой хотя бы на несколько минут. Это может быть ванная комната,
твоя комната, даже парковка машины.

Дыши. Это звучит банально, но это самое главное. Сконцентрируйся на своем дыхании.
Делай медленные, глубокие вдохи, задерживая дыхание на несколько секунд, и затем медлен-
ные, полные выдохи. Сосредоточься на ощущении воздуха, входящего и выходящего из твоих
легких. Это помогает успокоить нервную систему.

Не бойся слез. Если хочется плакать – плачь. Слезы – это естественный способ тела
высвобождать напряжение и боль. Не сдерживай их, пытаясь казаться сильным(ой). Сила – в
уязвимости.

Разреши себе чувствовать. Не пытайся подавить или заглушить свои эмоции. Дай им
выйти. Позволь себе почувствовать весь спектр – гнев, обиду, печаль, страх. Представь, что
эти эмоции – это волны, которые приходят и уходят. Ты не становишься этими волнами, ты
просто наблюдаешь, как они проходят сквозь тебя.

Ищи поддержку (если чувствуешь силы). Если рядом есть близкий человек, кото-
рому ты доверяешь, позвони ему. Просто скажи: Мне очень плохо, мне нужна поддержка. Не
обязательно подробно объяснять, что происходит. Иногда просто знать, что кто-то рядом, уже
помогает.

Используй заземляющие техники. Когда ты чувствуешь, что теряешь контроль,
попробуй сфокусироваться на реальных ощущениях:5-4-3-2-1: Назови 5 вещей, которые
видишь, 4 вещи, которые можешь потрогать, 3 звука, которые слышишь, 2 запаха, которые



Р.  Адлер.  «Дыхание свободы»

10

чувствуешь, 1 вкус, который ощущаешь.Физические ощущения:  Сожми кулаки, почувствуй
напряжение, затем расслабь. Потри руки друг о друга, почувствуй тепло.

Запиши это. Если чувствуешь, что не можешь говорить, попробуй написать. Набросай
на бумаге все, что приходит в голову, без цензуры. Это может быть поток сознания, стихи, даже
просто набор слов. Это поможет вынести эмоции из головы на бумагу.

Помни, что это временно. Самое важное – это помнить, что даже самое сильное
цунами рано или поздно стихает. Эта боль не будет длиться вечно. Это временное состояние,
и ты сильнее, чем думаешь.

После того, как волна отступает, ты чувствуешь себя опустошенным(ой), но при этом
немного легче. Как после сильного дождя, воздух становится чище. Ты пережил(а) это. И это
уже огромный шаг.

Эта стена боли – это признак того, что процесс исцеления идет. Это не шаг назад, а, воз-
можно, даже глубокое очищение, которое необходимо для дальнейшего движения. Чем силь-
нее ты сопротивляешься, тем дольше длится шторм. Чем больше ты позволяешь ему пройти
сквозь себя, тем быстрее он утихает.

Не вини себя за эти эмоции. Они – нормальная реакция на травму. Важно не то, что
ты чувствуешь, а то, как ты с этим справляешься. И ты справляешься. Каждый раз, когда ты
переживаешь такой шторм и выходишь из него, ты становишься сильнее. Ты учишься доверять
себе, своим силам, своей способности выдерживать и преодолевать.

Дыши. Чувствуй. И знай, что после самой темной ночи всегда наступает рассвет. И этот
рассвет принесет с собой мир и покой.



Р.  Адлер.  «Дыхание свободы»

11

 
Глава 4: Каждый шрам – карта:

Принятие уроков прожитого
 

Боль, которую ты испытывал(а), раны, которые остались – они не просто следы прошлого.
Если посмотреть на них под другим углом, они превращаются в нечто гораздо более ценное.
Они становятся картами. Картами, которые ведут тебя к более глубокому пониманию себя, к
мудрости, к росту. Каждый шрам – это урок, который твоя душа усвоила.

Когда-то ты смотрел(а) на эти раны с ужасом и отчаянием. Ты хотел(а) их спрятать,
забыть, сделать так, чтобы их никогда не было. Но теперь, когда острые края боли немного
сгладились, ты можешь начать рассматривать их внимательнее. Что они тебе говорят? Какие
тайны они хранят?

Вспомни тот момент, когда ты впервые почувствовал(а) эту боль. Что предшествовало
этому? Какие решения ты принял(а)? Какие выборы сделал(а)? Часто именно в моменты кри-
зиса мы наиболее ярко видим свои слабые стороны, свои деструктивные паттерны поведения,
свои нереалистичные ожидания. И это не повод для самобичевания, это повод для осознания.

Например, если расставание произошло из-за того, что ты постоянно жертвовал(а) сво-
ими потребностями ради другого, твой шрам – это урок о важности самоценности и границ.
Если ты чувствовал(а) себя преданным(ой), твой шрам может научить тебя лучше выбирать
людей и доверять своей интуиции. Если ты ощущал(а) себя одиноким(ой) даже в отношениях,
твой шрам – это призыв к развитию внутреннего мира и способности находить счастье в себе.

Принятие уроков прожитого – это не о том, чтобы оправдывать боль или искать винова-
тых. Это о том, чтобы извлечь максимальную пользу из каждого пережитого опыта. Это как
будто ты прошел(ла) через сложные испытания, и теперь, анализируя их, получаешь ценные
знания, которые помогут тебе в будущем.

Эти шрамы – твоя уникальная история. Они делают тебя тем, кто ты есть. Они закаляют
тебя, делают тебя сильнее, мудрее, более эмпатичным(ой). Представь, что каждый шрам – это
отметка на твоей карте жизни, указывающая на пройденный путь, на преодоленные трудности,
на полученные знания.

Вот как можно начать рассматривать свои шрамы как карты:
Осознание и идентификация.  Спокойно, без осуждения, посмотри на свои эмоцио-

нальные раны. Что именно ты чувствовал(а)? Какие ситуации предшествовали этой боли?
Поиск урока. Задай себе вопрос: Чему меня научил этот опыт? Например:Я научил-

ся(ась) лучше понимать свои потребности.Я понял(а), что не должен(на) жертвовать своим
счастьем ради других.Я увидел(а), как важно строить здоровые границы в отношениях.Я
осознал(а), что истинное счастье идет изнутри.Я научился(ась) ценить те моменты, которые
раньше казались обыденными.

Благодарность (постепенно).  На этом этапе благодарность может казаться невозмож-
ной. Но со временем, когда боль утихнет, ты сможешь почувствовать искреннюю благодар-
ность за те знания, которые ты приобрел(а). Благодарность за то, что ты теперь сильнее, муд-
рее, лучше понимаешь себя.

Интеграция в жизнь. Как ты можешь использовать эти уроки прямо сейчас? Как они
могут помочь тебе в твоих текущих отношениях, в твоих будущих выборах, в твоем самовос-
приятии?

Деление мудростью (если чувствуешь желание).  Когда ты сам(а) пройдя через боль,
обретешь мудрость, ты можешь начать делиться ею с другими. Твоя история и твои уроки могут
стать источником вдохновения и поддержки для тех, кто только начинает свой путь исцеления.
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Не бойся своих шрамов. Они – не признаки слабости, а свидетельства твоей силы. Сви-
детельства того, что ты смог(ла) выдержать, выжить и научиться. Они делают тебя уникальны-
м(ой) и помогают более полно и осознанно жить свою жизнь.

Когда ты принимаешь уроки, которые несут твои шрамы, ты перестаешь быть жертвой
обстоятельств. Ты становишься исследователем собственной души, архитектором своего буду-
щего, опираясь на ценный опыт прошлого.

Позволь этой главе быть началом новой перспективы. Перспективы, где каждая рана – это
не конец, а возможность. Возможность стать лучше, мудрее, сильнее. Возможность использо-
вать свой жизненный опыт как компас, ведущий тебя к истинному счастью и самореализации.
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