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Аннотация
«Время отпускать» — книга-проводник к эмоциональной

свободе: помогает пережить расставание, преодолеть страх
одиночества и справиться с привязанностью. В приключенческой
вселенной Маринетт Мортем через личные истории (в том числе
романтическую линию её матери Жанны) даются практические
инструменты для работы с эмоциями — чтобы ценить себя и
открыть путь к счастью.
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Аннотация

 
Нельзя строить новые отношения на основе старых травм

— эта мудрая истина становится центральной темой прон-
зительной истории Жанны и Джейме. Их путь от случайной
встречи до глубокого эмоционального соединения раскры-
вает не только силу любви, но и важность работы над собой.

Через призму их отношений автор показывает, как важ-
но освободиться от груза прошлого, чтобы открыть серд-
це для настоящего чувства. В книге органично переплета-
ются: реальная история двух людей, преодолевших возраст-
ные и социальные барьеры, практические техники для ра-
боты с эмоциональными блоками, проверенные методы пре-
одоления привязанности, пошаговые практики восстановле-
ния после разрыва.

Уникальность подхода заключается в том, что каждая
описанная техника: помогает проработать личные травмы,
учит распознавать деструктивные паттерны, даёт инструмен-
ты для создания здоровых отношений, способствует глубо-
кому самопознанию.

Дневник освобождения помогает отследить динамику
эмоций и отпустить болезненные привязанности. Метод пя-
ти чувств учит заземляться в моменте и проживать насто-
ящее. Практика безопасного пространства создаёт внутрен-
ний ресурс для перемен. Письма себе помогают восстано-



 
 
 

вить самооценку, а внутренний диалог — перепрограмми-
ровать негативные убеждения.

Эта книга — больше чем просто история любви. Это прак-
тическое руководство по исцелению ран прошлого и созда-
нию будущего, основанного на здоровых отношениях с со-
бой и другими.



 
 
 

 
Введение

 
В современном мире, где каждый второй сталкивается

с эмоциональными травмами, вопрос построения здоровых
отношений становится особенно актуальным. История Жан-
ны и Джейме — это не просто романтическая линия, а глу-
бокое исследование того, как два человека, преодолев соб-
ственные травмы, нашли путь к свободе.

Автор не просто рассказывает о перипетиях их отноше-
ний — она раскрывает механизмы формирования привязан-
ностей, показывает, как старые травмы влияют на новые от-
ношения, и предлагает работающие инструменты для транс-
формации.

Каждая описанная техника прошла проверку временем и
помогла сотням людей: освободиться от токсичных паттер-
нов, восстановить самооценку, построить здоровые границы,
научиться доверять.

Через призму отношений главных героев читатель уви-
дит, как теоретические концепции превращаются в практи-
ческие инструменты изменения жизни. История Жанны и
Джейме становится проводником в мир глубоких трансфор-
маций, где каждый может найти собственный путь к исцеле-
нию и любви.

Эта книга для тех, кто готов: посмотреть в лицо своим
страхам, принять ответственность за свою жизнь, научиться



 
 
 

строить отношения на здоровой основе, открыть сердце для
настоящей любви.



 
 
 

 
Часть 1. Пролог: встреча душ

 
 

Глава 1.1. Первая искра
 
 

Танец судеб: история
знакомства Жанны и Джейме

 
В один из обычных вечеров в социальной сети произо-

шло то, что изменило обе жизни. Витюша, молодой человек
с загадочным взглядом и особенной харизмой, начал диалог
первым. Его сообщение было простым, но в нём чувствова-
лась искренность:

«Привет. Ты очень красивая. Хотел бы познакомиться по-
ближе».

Жанна не ожидала такого начала. Она привыкла к стан-
дартным фразам, но в этом сообщении было что-то особен-
ное. Что-то, что заставило её остановиться и прочитать его
профиль внимательнее.

Он был совсем другим: студент, который учится на учи-
теля физкультуры, работает моделью, пишет стихи, участву-
ет в съёмках и показах. Его фото в известном французском
журнале моды говорили сами за себя — перед ней был та-



 
 
 

лантливый и целеустремлённый молодой человек.
Их диалог начался легко и непринуждённо. Витюша, ко-

торого Жанна про себя называла Джейме (имя казалось ей
более подходящим для этого загадочного молодого челове-
ка), оказался прекрасным собеседником — внимательным,
чутким, умеющим слушать и слышать. В нём было что-то от
того самого Лиса из «Зверополиса» — та же хитрость, та же
способность находить подход к людям, тот же артистизм.

Постепенно она начала замечать в нём то, что позже на-
звала про себя «своим Лисом» — его умение очаровывать,
его проницательность, его способность быть разным. Но бы-
ло в нём что-то большее — настоящая искренность и жела-
ние быть собой.

Жанна рассказывала ему о своей дочери Маринетт, о её
стремлении стать режиссёром, о том, как пыталась помочь
ей, предложив снять портфолио молодого модели. О том, как
важно для неё видеть, как близкие находят свой путь.

С каждым сообщением они узнавали друг друга всё луч-
ше. Джейме удивлял её своей глубиной, умением говорить о
сложных вещах просто и понятно. Жанна открывалась ему с
неожиданной стороны — мудрой, но при этом молодой ду-
шой, готовой к новым впечатлениям.

Их общение было похоже на танец — лёгкий, изящный,
полный неожиданных поворотов. И с каждым движением
этого танца они всё больше понимали, что между ними воз-
никает нечто особенное.



 
 
 

В какой-то момент Жанна поняла, что этот молодой чело-
век — не просто случайный собеседник из социальной сети.
Он — тот, кто может стать важной частью её жизни. Но по-
ка они были только двумя душами, ищущими друг друга в
бескрайнем океане сообщений и лайков, двумя искрами, го-
товыми разгореться в настоящее пламя.

 
Момент встречи: психологический

анализ первой встречи
 

В тот момент, когда виртуальное общение переросло в
реальное свидание, оба героя испытали мощный эмоцио-
нальный всплеск. Первая встреча вживую стала поворотным
пунктом в их отношениях, где каждый смог по-настоящему
ощутить присутствие другого.

Жанна, находясь в предвкушении, старалась оставаться
спокойной. Она применяла технику заземления, чтобы спра-
виться с волнением: медленно дышала, отмечая детали окру-
жающего пространства, прислушивалась к звукам улицы,
ощущала фактуру одежды. Это помогло ей вернуться в на-
стоящий момент и не утонуть в водовороте эмоций.

Джейме тоже испытывал сильное волнение. Его выдавали
лёгкая нервозность в движениях и чуть подрагивающий го-
лос. Но он быстро взял себя в руки, демонстрируя природное
обаяние и умение держать ситуацию под контролем.

Физический контакт при встрече оказался важнее любых



 
 
 

слов. Первое рукопожатие переросло в лёгкое объятие, и в
этот момент оба почувствовали, как их виртуальное знаком-
ство обретает реальные очертания.

Пространство встречи было выбрано идеально — уютное
кафе с приглушённым светом и приятной музыкой. Это поз-
волило героям постепенно раскрываться друг другу, не ис-
пытывая лишнего давления.

Эмоциональная синхронизация достигла нового уровня.
Герои смогли по-настоящему оценить внешность друг дру-
га, заметить мелкие детали, которые не передавались че-
рез экран. Жанна обратила внимание на искреннюю улыбку
Джейме и его выразительные глаза, в которых читалась та
самая хитрость Лиса из «Зверополиса», за которую она так
полюбила его внутренний характер.

Джейме оценил природную грацию и уверенность Жанны,
её умение держаться и естественность в общении. Он был
поражён тем, как она выглядит значительно моложе своих
лет, сохраняя при этом мудрость и жизненный опыт.

Внутренний диалог каждого из них был наполнен удив-
лением и радостью от того, насколько реальным и глубоким
оказалось их первое свидание. Оба понимали — это больше,
чем просто встреча двух интересных собеседников.

Психологический комфорт создавался естественным хо-
дом беседы. Герои находили всё больше общих тем, дели-
лись впечатлениями и постепенно открывались друг другу
на новом уровне. Они внимательно слушали друг друга, от-



 
 
 

мечали невербальные сигналы, старались быть «здесь и сей-
час», фиксировали важные моменты встречи.

Эта первая встреча стала тем самым моментом, когда вир-
туальные чувства обрели плоть и кровь, а двое незнакомых
людей превратились в людей, действительно знающих друг
друга. Каждый жест, каждое слово, каждая улыбка напол-
нялись новым смыслом, создавая прочный фундамент для
дальнейшего развития их отношений.

 
В потоке чувств:

эмоциональные реакции героев
 

Первые дни общения с Джейме стали для Жанны насто-
ящим эмоциональным вихрем. Она то взлетала на волнах
предвкушения, то погружалась в пучину сомнений. Её серд-
це билось чаще при каждом новом сообщении, а пальцы дро-
жали, когда она набирала ответ.

Джейме пробуждал в ней давно забытые чувства. Его
внимание, искренность и непосредственность заставляли её
сердце трепетать. Она ловила себя на том, что постоянно ду-
мает о нём, прокручивает в голове их диалоги, ищет новые
поводы для общения.

В душе Жанны шла настоящая борьба. С одной сторо-
ны — рациональный голос, напоминающий о разнице в воз-
расте, о возможных последствиях, о том, что это может быть
просто увлечение. С другой — сердце, которое твердило о



 
 
 

том, что она наконец встретила человека, способного понять
её без слов.

Джейме тоже переживал бурю эмоций. Его привлекала в
Жанне не только внешняя красота, но и глубина её натуры,
мудрость, умение поддержать разговор на любую тему. Он
ловил себя на том, что думает о ней постоянно, мечтает о
встрече, представляет, как они будут проводить время вме-
сте.

Их общение становилось всё более интимным. Они дели-
лись своими страхами, мечтами, надеждами. Каждый новый
факт о друг друге открывал новые грани их личностей, уси-
ливая притяжение.

Жанна замечала, как меняется её эмоциональное состоя-
ние. Она стала более открытой, смелой, готовой к экспери-
ментам. Её внутренний мир словно расцвёл новыми краска-
ми, наполнился светом и теплом.

Джейме тоже преображался в её присутствии. Он ста-
новился более серьёзным, внимательным, заботливым. Его
природное обаяние раскрывалось с новой стороны, показы-
вая глубину его натуры.

Их чувства росли и крепли с каждым днём. Они ещё не
признавались друг другу в любви, но оба понимали, что меж-
ду ними происходит нечто особенное, то, что случается раз
в жизни.

Эмоциональная связь становилась всё крепче. Они научи-
лись читать между строк, понимать друг друга без слов, чув-



 
 
 

ствовать настроение по одному сообщению. Их души словно
настраивались на одну волну, создавая невидимую, но проч-
ную связь.

В этих эмоциональных качелях было что-то пьянящее и
одновременно пугающее. Оба понимали, что стоят на пороге
чего-то важного, что может изменить их жизни навсегда.



 
 
 

 
Глава 1.2 Зарождение связи

 
 

Переписка душ: начало
виртуального общения

 
Их виртуальное общение начиналось как случайный диа-

лог, который постепенно перерос в глубокое эмоциональное
соединение. Первое сообщение от Джейме стало искрой, из
которой разгорелось пламя их отношений.

Жанна с удивлением отмечала, как легко и естественно
складывается их общение. Каждое новое сообщение раскры-
вало перед ней новые грани характера Джейме, его интересы
и увлечения. Он рассказывал о своей работе моделью, учёбе,
планах на будущее, и с каждым словом Жанна всё больше
убеждалась в правильности своего выбора.

Джейме, в свою очередь, был очарован глубиной и мудро-
стью Жанны. Её способность вести диалог на самые разные
темы, её чувство юмора и искренность покоряли его сердце.
В их переписке не было места фальши — только настоящие
эмоции и искренние чувства.

Постепенно виртуальное пространство стало для них ме-
стом, где они могли быть собой. Здесь не имело значения
возраст или социальный статус — существовали только два
человека, увлечённые друг другом. Их диалоги становились



 
 
 

всё более откровенными, они делились своими переживани-
ями, мечтами и страхами.

Жанна с удивлением замечала, как меняется её эмоцио-
нальное состояние во время общения с Джейме. Она стано-
вилась более открытой, смелой, готовой к экспериментам. Её
внутренний мир словно расцветал новыми красками, напол-
нялся светом и теплом.

Джейме тоже преображался в её присутствии. Он ста-
новился более серьёзным, внимательным, заботливым. Его
природное обаяние раскрывалось с новой стороны, показы-
вая глубину его натуры.

Их виртуальное общение было наполнено особым смыс-
лом. Они учились понимать друг друга без слов, читать меж-
ду строк, чувствовать настроение по одному сообщению.
Каждый обмен сообщениями становился новым этапом в их
сближении, новой ступенью в познании друг друга.

В этих виртуальных диалогах рождалась особая связь —
связь душ, которые нашли друг друга в бескрайнем про-
странстве интернета. Они ещё не подозревали, насколько
важным станет их знакомство, как сильно оно изменит их
жизни.

С каждым днём их общение становилось всё более глу-
боким и искренним. Они делились своими мыслями, чув-
ствами, переживаниями, создавая невидимую, но прочную
связь, которая с каждым днём становилась всё крепче.



 
 
 

 
Язык сердца: особенности

коммуникации героев
 

Их общение начиналось как обычный диалог в мессен-
джере, но быстро переросло в нечто большее. Каждый обмен
сообщениями становился всё глубже, откровеннее, искрен-
нее. Жанна и Джейме научились слышать друг друга даже
через экран телефона.

Особенность их коммуникации заключалась в умении го-
ворить о важном. Они не боялись затрагивать сложные те-
мы, делиться своими переживаниями и страхами. В их диа-
логах не было места фальши — только искренние эмоции и
настоящие чувства.

Джейме поражал Жанну своей способностью к глубокому
анализу ситуаций. Он умел задавать правильные вопросы,
подмечать детали, на которые другие не обратили бы внима-
ния. Его сообщения всегда были наполнены смыслом, даже
если речь шла о чём-то незначительном.

Жанна, в свою очередь, открывалась перед ним с неожи-
данной стороны. Её сообщения становились всё более откро-
венными, она делилась своими мыслями, мечтами, сомнени-
ями. В их общении не было места недосказанности — каж-
дый разговор становился шагом к большей близости.

Уникальность их диалога проявлялась в том, как они по-
нимали друг друга без слов. Один намёк, одна эмодзи могли



 
 
 

передать целый спектр чувств. Они научились читать между
строк, улавливать настроение друг друга по краткому сооб-
щению.

В их переписке складывалась особая атмосфера доверия.
Они могли говорить о чём угодно: от серьёзных жизненных
тем до мелочей повседневности. Каждый разговор становил-
ся частью их общего опыта, кирпичиком в фундаменте их
отношений.

Эмоциональная связь укреплялась с каждым днём. Они
находили общие интересы, делились увлечениями, поддер-
живали друг друга в сложных ситуациях. Их общение выхо-
дило за рамки обычного чата — оно становилось способом
познания друг друга, способом быть рядом, даже находясь
далеко.

В этих виртуальных диалогах рождалось что-то большее,
чем просто общение. Рождалась особая связь двух душ, на-
шедших друг друга в огромном цифровом пространстве. Их
язык общения был уникальным — языком сердца, который
понимали только они двое.

 
Первые открытия: взаимное познание

 
Первые откровенные разговоры открыли перед Жанной

удивительный мир Джейме. Молодой человек, живущий на
две жизни — студента педагогического вуза и успешной мо-
дели, поражал своей энергией и целеустремленностью.



 
 
 

Она узнавала о его работе в модельном агентстве, о съём-
ках и показах, о том, как он совмещает творческую профес-
сию с учёбой. Джейме рассказывал о своих планах на буду-
щее, о желании развиваться в обеих сферах. Его амбиции
и стремление к самосовершенствованию вызывали у Жанны
искреннее восхищение.

Постепенно они начали делиться более личными истори-
ями. Жанна рассказывала о своей насыщенной жизни — о
работе, писательстве, научных достижениях. Она делилась
переживаниями о дочери Маринетт, её творческих поисках
и стремлениях.

Джейме, в свою очередь, открывался перед ней как чело-
век с богатым внутренним миром. Несмотря на молодость,
он обладал зрелым взглядом на жизнь, умел анализировать
ситуации и делать выводы. Его честность в общении, отсут-
ствие притворства подкупали Жанну.

Они обнаружили удивительное сходство в некоторых жиз-
ненных принципах. Оба ценили искренность в отношени-
ях, стремились к саморазвитию и не боялись перемен. Их
взгляды на важные жизненные вопросы часто совпадали, что
укрепляло растущую между ними связь.

В процессе общения Жанна всё больше убеждалась в пра-
вильности своего выбора. Она видела в Джейме не просто
молодого человека, ищущего моделей для общения, а лич-
ность с глубоким внутренним миром, способную на искрен-
ние чувства и серьёзные отношения.



 
 
 

Джейме тоже открывался перед ней с новой стороны. За
внешней уверенностью и харизмой скрывался ранимый че-
ловек, способный на глубокие переживания и настоящие
эмоции. Его отношение к жизни, к работе, к людям пока-
зывало зрелость характера, которая удивляла и восхищала
Жанну.

Каждый новый разговор приносил новые открытия. Они
узнавали друг друга всё лучше, находили общие интересы,
делились мечтами и планами. Их взаимное притяжение толь-
ко усиливалось по мере того, как они узнавали друг друга
глубже.



 
 
 

 
Глава 1.3. Первые испытания

 
 

Тени прошлого: первые
проявления травм

 
Первые серьёзные испытания отношений начались почти

сразу после того, как между героями возникла глубокая эмо-
циональная связь. Жанна столкнулась с внутренними проти-
воречиями, которые были связаны с её прошлым опытом и
страхами.

В её душе боролись противоречивые чувства. С одной сто-
роны — яркое, почти детское желание быть рядом с Джейме,
делиться с ним всем, что есть в её жизни. С другой — ста-
рые травмы, которые давали о себе знать каждый раз, когда
отношения становились слишком близкими.

Джейме, несмотря на молодость, тоже имел свои психоло-
гические барьеры. Его прошлое научило его быть осторож-
ным в отношениях, не позволять себе слишком сильно при-
вязываться к людям. Эта внутренняя защита иногда прояв-
лялась в его поведении, заставляя Жанну сомневаться в се-
рьёзности его намерений.

Особенно остро проявились проблемы доверия, когда
речь зашла о встрече в реальной жизни. Оба героя испыты-
вали страх перед тем, как изменится их общение, когда они



 
 
 

увидят друг друга не через экран телефона.
Жанна, привыкшая контролировать ситуацию, столкну-

лась с тем, что не может предугадать каждый шаг Джейме.
Это вызывало у неё тревогу, которая корнями уходила в её
предыдущий опыт отношений. Она боялась снова ошибить-
ся, снова довериться не тому человеку.

Джейме, в свою очередь, боролся с собственными демона-
ми. Его прошлое научило его быть независимым, полагаться
только на себя. И теперь, когда он начал чувствовать настоя-
щую привязанность к Жанне, его внутренний голос подска-
зывал ему быть осторожным.

Их отношения проходили через испытание временем и
расстоянием. Каждый пропущенный звонок, каждое задер-
жавшееся сообщение становились поводом для сомнений
и переживаний. Оба героя учились справляться со своими
страхами, не позволяя им разрушить то хрупкое доверие, ко-
торое они начали строить.

Постепенно, шаг за шагом, преодолевая свои внутренние
барьеры, они учились быть более открытыми друг с другом.
Процесс исцеления от старых ран шёл медленно, но неуклон-
но. Каждый новый день приносил новые открытия и пони-
мание того, что вместе они могут справиться с любыми труд-
ностями.



 
 
 

 
Барьер непонимания:

преодоление внутренних страхов
 

Их отношения, казавшиеся такими идеальными в вир-
туальном пространстве, начали сталкиваться с первыми се-
рьёзными испытаниями. Реальность оказалась сложнее, чем
представлялось обоим героям.

Джейме, погруженный в свой насыщенный график — учё-
бу, модельную карьеру, творческие проекты — иногда не
мог уделять Жанне столько внимания, сколько ей хотелось.
Это вызывало у неё чувство тревоги и неуверенности. Она
привыкла контролировать ситуацию, а здесь столкнулась с
непредсказуемостью молодого человека.

Жанна, со своей стороны, испытывала давление собствен-
ных ожиданий. Её богатый жизненный опыт подсказывал ей
определённые модели поведения, которые не всегда совпа-
дали с мировоззрением Джейме. Она часто ловила себя на
желании направить, подсказать, помочь — то, что могло вос-
приниматься им как давление.

Разные ритмы жизни создавали дополнительное напряже-
ние. Джейме жил в режиме постоянного движения, новых
впечатлений и встреч. Жанна, при всей своей энергичности,
нуждалась в более стабильном и предсказуемом общении.

Постепенно оба начали замечать, как их внутренние стра-
хи начинают влиять на отношения:



 
 
 

Джейме боялся потерять свою независимость, стать слиш-
ком зависимым от отношений. Его пугала перспектива из-
менить свой привычный образ жизни ради кого-то.

Жанну тревожило, что их отношения могут не выдержать
испытания временем и расстоянием. Она опасалась снова
ошибиться в выборе партнёра.

Процесс преодоления этих барьеров был непростым. Им
приходилось учиться: открыто говорить о своих чувствах и
страхах, находить компромиссы в расписании, уважать гра-
ницы друг друга, принимать особенности характеров.

Каждый конфликт становился возможностью для роста.
Они учились не избегать проблем, а решать их вместе, пре-
вращая препятствия в ступеньки к более глубокому понима-
нию друг друга.

Этот период стал для них временем серьёзных испытаний,
но именно он помог обоим понять истинную ценность их от-
ношений и готовность работать над ними.

 
Барьер недоверия: игра
защитных механизмов

 
В отношениях героев начали проявляться тонкие грани

психологической защиты. Оба, несмотря на растущую сим-
патию, неосознанно выстраивали невидимые стены между
собой.

Жанна первой заметила эту особенность в их общении.



 
 
 

Её многолетний опыт в отношениях подсказывал быть осто-
рожной, не позволять себе слишком быстро привязываться.
В её душе боролись два начала: желание открыться и страх
очередного разочарования.

Джейме, со своей стороны, тоже выстраивал определён-
ные границы. Его природная независимость и привычка по-
лагаться только на себя создавали определённую дистанцию.
Молодой человек часто пропадал из поля зрения, не отвечал
на сообщения, внезапно отменял встречи — всё это были
проявления его внутреннего механизма защиты.

Каждый из них по-своему справлялся с нарастающей бли-
зостью:

Жанна начала создавать иллюзию самодостаточности, де-
монстрируя, что может обойтись без их общения. Она по-
гружалась в работу, в свои проекты, стараясь не показывать,
насколько важны для неё эти отношения.

Джейме использовал свою занятость — учёбу, работу мо-
делью, постоянные разъезды — как естественное объясне-
ние редкого общения. Он словно проверял, насколько силь-
на их связь на расстоянии, насколько готова Жанна принять
его таким, какой он есть.

Их отношения напоминали танец двух осторожных лю-
дей, каждый из которых боялся сделать шаг навстречу, опа-
саясь быть раненым. Они то сближались, то отдалялись, то
открывались, то закрывались.

Но именно в этот период они начали учиться понимать



 
 
 

природу своих страхов. Жанна осознавала, что её боязнь от-
крытости связана с желанием защитить своё сердце от воз-
можных ран. Джейме понимал, что его отстранённость — это
не равнодушие, а защитная реакция на возможность быть
уязвимым.

Постепенно, через эти испытания, они учились доверять
не только друг другу, но и самим себе, своим чувствам. Каж-
дый кризис становился возможностью для роста, для более
глубокого понимания себя и партнёра.

И хотя защитные механизмы продолжали срабатывать, их
сила постепенно ослабевала, уступая место растущему дове-
рию и уверенности в своих чувствах.



 
 
 

 
Часть 2. Развитие отношений

 
 

Глава 2.1. Путь к доверию
 
 

Мост взаимопонимания: становление
доверительных отношений

 
Постепенно, шаг за шагом, Жанна и Джейме начали стро-

ить фундамент своих отношений на основе искренности и
открытости. Каждый новый разговор становился кирпичи-
ком в стене их взаимопонимания.

Процесс сближения проходил через множество испыта-
ний. Оба героя учились доверять друг другу, преодолевая
внутренние барьеры и страхи. Они открывались постепенно,
словно разворачивая свиток с самыми сокровенными тайна-
ми.

Важным этапом становления доверия стало умение слу-
шать и слышать друг друга. Жанна научилась принимать
импульсивность Джейме, его стремление к независимости.
Джейме, в свою очередь, начал понимать глубину чувств
Жанны, её потребность в стабильности и надёжности.

Совместные переживания укрепляли их связь. Они дели-



 
 
 

лись не только радостями, но и горестями, поддерживали
друг друга в сложные моменты. Каждый такой случай стано-
вился доказательством искренности их чувств и серьёзности
намерений.

Эмоциональная поддержка стала неотъемлемой частью их
отношений. Жанна находила в Джейме того, кто мог по-
нять её творческие порывы, поддержать литературные начи-
нания. Джейме видел в Жанне не просто партнёра, но муд-
рого наставника и искреннего друга.

Границы личного пространства они научились уважать с
самого начала. Оба понимали, что для крепких отношений
важно сохранять свою индивидуальность, иметь время для
личных интересов и увлечений.

Ритуалы общения постепенно формировали особую атмо-
сферу их отношений. Они находили время для долгих раз-
говоров, делились впечатлениями о прожитом дне, строили
планы на будущее. Каждый такой момент укреплял их связь,
делал отношения более глубокими и искренними.

Взаимное принятие стало краеугольным камнем их дове-
рия. Они научились принимать особенности друг друга, ува-
жать выбор и решения, даже если они не всегда совпадали с
их собственными ожиданиями.

Так, через череду открытий и преодолений, через радость
и грусть, через понимание и принятие, строился их мост вза-
имопонимания — крепкий фундамент для будущих отноше-
ний, основанный на искреннем доверии и глубоком уваже-



 
 
 

нии друг к другу.
 

Искусство присутствия:
освоение техники осознанности

 
В моменты сильных переживаний и тревоги Жанна и

Джейме начали осваивать практику заземления, которая по-
могала им оставаться в настоящем моменте и не теряться в
водовороте эмоций.

Осознанное восприятие стало для них способом лучше
понимать себя и друг друга. Каждый раз, когда волнение
охватывало их души, они учились возвращаться к реально-
сти через простые, но эффективные действия.

Жанна первой открыла для себя эту практику. Она научи-
ла Джейме обращать внимание на окружающие детали: за-
мечать цвета, текстуры, звуки. Эти простые действия помо-
гали им обоим справляться с тревогой и напряжением.

Джейме быстро освоил технику и начал применять её не
только в моменты стресса, но и в повседневной жизни. Он
заметил, как это помогает ему лучше концентрироваться на
общении с Жанной, не отвлекаясь на посторонние мысли.

Практика присутствия постепенно стала частью их отно-
шений. Они научились ценить моменты вместе, замечать
красоту в простых вещах и быть полностью погружёнными
друг в друга.

Осознанность помогла им преодолеть многие трудности.



 
 
 

Когда возникали конфликты или недопонимания, они учи-
лись возвращаться к настоящему моменту, а не погружаться
в негативные мысли и переживания.

Техника заземления стала для них не просто способом
справиться с тревогой, но и инструментом глубокого пони-
мания друг друга. Они научились видеть красоту в мелочах,
ценить каждый момент общения и быть полностью присут-
ствующими друг с другом.

Постепенно эта практика превратилась в особое искус-
ство — искусство быть вместе здесь и сейчас, не отвлекаясь
на прошлое или будущее. Это умение находиться в моменте
стало одним из важнейших кирпичиков в фундаменте их от-
ношений, помогая строить доверие и углублять эмоциональ-
ную связь.

Совместные практики помогали им: лучше понимать свои
чувства

распознавать эмоции друг друга, справляться с тревожно-
стью, укреплять взаимное доверие.

Каждый раз, когда они применяли технику присутствия,
их связь становилась крепче, а понимание друг друга —
глубже. Они учились быть не просто партнёрами, но и на-
дёжной опорой друг для друга в моменты слабости и сомне-
ний.



 
 
 

 
Дневник сердца: хроника

развития отношений
 

Каждый новый день приносил героям новые открытия и
переживания. Жанна и Джейме начали вести своеобразный
внутренний дневник своих отношений, фиксируя важные
моменты и изменения в чувствах.

Записи в дневнике становились отражением их эмоцио-
нального роста. Они отмечали не только яркие события, но и
мелкие детали, которые казались важными именно в этот мо-
мент. Каждая запись была наполнена особым смыслом, ста-
новилась частью общей истории.

Важные даты отмечались особенно тщательно. Первое со-
общение, первый звонок, первая встреча — всё это станови-
лось частью их личной летописи. Герои учились ценить каж-
дый момент, проведённый вместе, даже если он был напол-
нен не только радостью, но и трудностями.

Эмоциональные переживания находили отражение в их
записях. Они описывали свои чувства, страхи, сомнения, де-
лились тем, что не всегда могли высказать вслух. Этот внут-
ренний диалог помогал им лучше понимать себя и друг дру-
га.

Динамика отношений прослеживалась через изменения в
записях. От первых осторожных заметок до глубоких раз-
мышлений о будущем — каждый этап был важен и значим.



 
 
 

Герои видели, как растут их чувства, как крепнет доверие,
как меняется восприятие друг друга.

Совместные открытия также фиксировались в их внут-
реннем дневнике. Новые общие интересы, похожие взгляды
на важные вещи, обнаруженные сходства — всё это станови-
лось поводом для радости и укрепления связи.

Трудности и конфликты не замалчивались, а анализиро-
вались. Герои учились извлекать уроки из сложных ситуа-
ций, понимать причины разногласий, находить пути к при-
мирению. Каждая преодоленная проблема делала их отно-
шения крепче.

Постепенно эти записи превратились в настоящую хро-
нику их любви — живую, искреннюю, наполненную как ра-
достными, так и грустными моментами. Они стали свиде-
тельством того, как из случайного знакомства может вырасти
глубокое чувство, как важно быть честным с собой и парт-
нёром, как ценен каждый шаг на пути к доверию.



 
 
 

 
Глава 2.2. Создание гармонии

 
 

Безопасное пространство:
формирование

доверительных отношений
 

Постепенно Жанна и Джейме начали создавать особое
пространство, где каждый мог быть собой, не боясь осужде-
ния или непонимания. Это пространство строилось на вза-
имном уважении и готовности принимать друг друга таки-
ми, какие они есть.

Фундамент доверия закладывался маленькими шагами.
Герои научились ценить моменты искренности и открыто-
сти, когда можно было поделиться самым сокровенным, не
опасаясь быть непонятым. Они создали свои правила обще-
ния, основанные на взаимном уважении границ.

Эмоциональная безопасность стала ключевым элементом
их отношений. Жанна и Джейме научились слушать друг
друга без оценок и осуждения, создавая атмосферу, в кото-
рой каждый чувствовал себя защищённым. Они поняли, что
доверие — это не просто слово, а ежедневная работа над от-
ношениями.

Взаимная поддержка помогала им преодолевать трудно-



 
 
 

сти. В моменты слабости или неуверенности они станови-
лись опорой друг для друга, показывая, что готовы быть ря-
дом в любой ситуации. Их отношения строились на принци-
пе: что бы ни случилось, они могут положиться друг на дру-
га.

Уважение к границам играло важную роль в формирова-
нии их союза. Герои научились говорить о своих потребно-
стях и желаниях, не нарушая при этом пространство друг
друга. Они поняли, что здоровые отношения невозможны
без чёткого понимания личных границ.

Совместные ритуалы укрепляли созданное пространство
доверия. Они находили время для долгих разговоров, дели-
лись впечатлениями, строили планы. Каждый такой момент
становился кирпичиком в стене их взаимопонимания.



 
 
 

 
Конец ознакомительного
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