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Аннотация
Развод — это не только конец отношений, но и тяжелый

внутренний кризис. Вместе с браком часто рушатся привычная
жизнь, чувство безопасности, самооценка и вера в будущее. После
расставания человек остается один на один с болью, обидой,
тревогой, чувством вины и вопросом: как жить дальше? Эта книга
— честная и бережная поддержка для тех, кто проходит через
развод и пытается заново собрать себя. Без пустых обещаний
и громких лозунгов. Только понятный путь восстановления: от
первых тяжелых дней после разрыва к принятию, возвращению
внутренней опоры, самоценности и новой жизни.

Это книга о том, как пережить потерю, не сломаться под
тяжестью прошлого и постепенно вернуться к себе.
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Виолетта Весна
Жизнь после развода. Как

пережить расставание
и снова собрать себя

 
ВВЕДЕНИЕ. Когда

заканчивается брак, не должна
заканчиваться ваша жизнь

 
Развод редко бывает просто событием. На бумаге это ре-

шение, формальность, изменение статуса. В жизни — совсем
другое. Это может быть крушение привычного мира, потеря
опоры, сломанный ритм, тишина там, где ещё недавно была
общая жизнь. Даже если отношения давно шли к заверше-
нию, даже если внутри всё уже устало, даже если разумом
вы понимали, что так будет лучше, сердце не подчиняется
логике так быстро.

После развода человек переживает не только расставание
с другим, но и болезненную встречу с пустотой внутри се-
бя. Исчезает привычная структура дня. Меняются бытовые
мелочи, которые раньше казались незаметными. Дом стано-



 
 
 

вится другим. Вечер становится длиннее. Утро — тяжелее.
Но самое трудное происходит не снаружи, а внутри. Человек
теряет чувство устойчивости. Он смотрит на свою жизнь и
не узнаёт её. А иногда — и самого себя.

Многие в этот период слышат вокруг одни и те же слова:
«надо отпустить», «время лечит», «соберись», «живи даль-
ше». Но когда боль свежая, такие советы звучат пусто. Они
не дают опоры. Они не объясняют, почему мысли снова и
снова возвращаются назад, почему накрывает то злость, то
вина, то оцепенение, в котором не хочется ни говорить, ни
двигаться, ни что-то решать.

Правда в том, что развод — это не просто конец отноше-
ний. Это почти всегда кризис внутренней опоры. Человек те-
ряет не только партнёра, но и прежнюю версию своей жизни:
представление о будущем, семейную роль, образ себя рядом
с другим человеком. Он может продолжать работать, выпол-
нять обязанности, разговаривать с людьми, даже улыбаться,
но внутри чувствовать, будто его жизнь раскололась на две
части: ту, которая была раньше, и ту, которую он пока не
знает, как прожить.

Именно поэтому восстановление после развода — это не
вопрос силы воли и не задача поскорее прийти в норму. Это
путь. Иногда медленный. Иногда болезненный. Иногда с от-
катами назад. Но всё же путь. И пройти его можно не через
насилие над собой, не через попытку казаться сильнее, чем
вы есть сейчас, а через честное понимание того, что с вами



 
 
 

происходит.
Эта книга не будет обещать быстрых чудес. Она не ска-

жет вам, что через неделю вы почувствуете себя новым че-
ловеком. Она не будет требовать срочно стать позитивнее,
успешнее, сильнее или благодарнее за этот опыт. У боли нет
кнопки выключения. У потери нет удобного расписания. И
всё, что действительно помогает после развода, начинается
не с принуждения, а с признания: да, мне тяжело; да, моя
жизнь изменилась; да, мне нужно время, чтобы собрать себя
заново.

Но в этой точке есть и другая правда. Развод может стать
концом брака, но он не обязан стать концом вас. То, что раз-
рушилось, не отменяет вашу ценность. То, что закончилось,
не делает вашу жизнь сломанной навсегда. Даже если сейчас
кажется, что впереди пустота, внутри уже начинается движе-
ние к новой опоре. Не быстрой. Не громкой. Но настоящей.

Эта книга написана для тех, кто хочет пройти через раз-
вод по-человечески. Без показной силы. Без самообмана. Без
пустых лозунгов. Она для тех, кто хочет понять свою боль,
не испугаться её, не застрять в ней навсегда и постепенно
вернуться к себе.

Мы начнём с самого важного: с понимания, почему раз-
вод переживается так глубоко и почему после него человеку
кажется, что рушатся не только отношения, но и он сам.



 
 
 

 
ГЛАВА 1. Почему

развод переживается
как внутренний обвал

 
Когда люди говорят о разводе, они часто описывают его

как конец отношений. Но для самого человека это почти ни-
когда не сводится только к этому. Развод затрагивает гораз-
до больше, чем любовь, быт или совместное будущее. Он за-
девает чувство безопасности, привычный жизненный поря-
док, ощущение собственной ценности и саму внутреннюю
конструкцию, на которой держалась повседневная жизнь.

Именно поэтому развод так часто переживается не как
одна потеря, а как внутренний обвал. Человеку кажется,
что разрушилось сразу слишком многое. Причём не всегда
это видно со стороны. Внешне он может выглядеть собран-
ным, спокойным, даже рациональным. Может обсуждать до-
кументы, заниматься делами, отвечать на сообщения, ре-
шать бытовые вопросы. Но внутри в это же время может про-
исходить распад привычной картины мира.

Брак — это не только отношения между двумя людьми.
Это система опор. В ней есть роли, повторяющиеся дей-
ствия, совместные решения, ожидания, привычки, догово-
рённости, общая память, планы на будущее. Всё это созда-
ёт ощущение устойчивости, даже если отношения были да-



 
 
 

леки от идеальных. Человек привыкает жить внутри опреде-
лённой формы жизни. И когда эта форма исчезает, психика
сталкивается не просто с фактом расставания, а с потерей
целого мира, к которому она была приспособлена.

Поэтому после развода многие испытывают странное и
пугающее состояние: будто они больше не знают, как жить
свою обычную жизнь. Всё знакомо, но всё изменилось. Та же
квартира может казаться чужой. Те же утренние действия —
бессмысленными. Те же выходные — слишком длинными.
Возникает дезориентация, которую невозможно объяснить
одними словами «я скучаю» или «мне больно». Это глубже.
Это ощущение потери внутренней карты, по которой чело-
век раньше ориентировался в своей жизни.

Особенно тяжело тем, кто много лет строил свою иден-
тичность вокруг семьи. Не обязательно сознательно. Это
происходит постепенно. Человек начинает воспринимать се-
бя через роль жены, мужа, партнёра, родителя внутри общей
системы. Он связывает с этой системой свои ожидания, ре-
шения, чувство нормальности, чувство принадлежности. И
когда брак заканчивается, он теряет не только близкого че-
ловека, но и понятный образ самого себя. Отсюда рождает-
ся мучительный вопрос: кто я теперь, если прежняя жизнь
закончилась?

На этом этапе многие начинают обвинять себя в слабости.
Им кажется, что они слишком тяжело переживают развод,
слишком долго не могут прийти в себя, слишком много ду-



 
 
 

мают о прошлом. Но дело здесь не в слабости. Развод дей-
ствительно может переживаться как психологическая утрата
высокой силы. Психика не умеет мгновенно перестраиваться
после разрушения важной системы привязанности и смысла.
Ей нужно время, чтобы признать потерю, прожить её и на-
чать строить новые внутренние связи.

Есть ещё одна причина, по которой развод так болезнен.
Он часто разрушает не только настоящее, но и будущее. Вме-
сте с браком исчезают планы, которые казались реальными:
совместная старость, поездки, дом, определённый семейный
сценарий, представление о завтрашнем дне. Человек скор-
бит не только по тому, что было, но и по тому, что уже ни-
когда не случится. Иногда именно эта невидимая потеря бу-
дущего делает боль особенно тяжёлой.

Кроме того, развод почти всегда задевает самооценку. Да-
же если решение было обоюдным, даже если отношения дав-
но были несчастливыми, внутри может рождаться чувство:
меня не выбрали, меня не сохранили, со мной что-то не так.
Эти мысли не всегда звучат прямо, но они пронизывают со-
стояние человека, делая его особенно уязвимым. Он начина-
ет смотреть на себя глазами потери, а не глазами собствен-
ной ценности.

Но развод ранит не потому, что человек слаб, а потому,
что человек живой. Он привязывается. Он верит. Он строит.
Он вкладывает время, силы, чувства, надежды. И когда всё
это рушится, боль естественна. Более того, она закономер-



 
 
 

на. Невозможно потерять значимую часть жизни и остаться
полностью невозмутимым. Невозможно закрыть одну дверь
и сразу почувствовать себя прежним, если за этой дверью
оставалась большая часть вашей внутренней опоры.

Очень важно понять это как можно раньше: тяжесть пере-
живания не делает вас сломанным человеком. Она говорит
только о том, что ваш опыт был значимым. Что вы действи-
тельно жили, а не просто существовали рядом с другим че-
ловеком. Что потеря затронула глубокие слои вашей лично-
сти. И именно поэтому восстановление должно быть не по-
верхностным, а настоящим.

Настоящее восстановление начинается не в тот момент,
когда человек заставляет себя улыбаться, а в тот момент, ко-
гда он перестаёт стыдиться своей боли. Когда он признаёт:
мне плохо не потому, что я слабый, а потому, что я прохо-
жу через серьёзную внутреннюю потерю. Из этого признания
рождается первое движение к опоре. Не мгновенное облег-
чение, а честная почва под ногами.

Развод переживается как внутренний обвал ещё и потому,
что он редко затрагивает только одну сферу жизни. Он втор-
гается во всё сразу: в сон, аппетит, концентрацию, чувство
времени, отношения с детьми, общение с друзьями, работу,
тело, планы, финансовое состояние, способность радоваться
и доверять. Именно поэтому после развода человеку кажет-
ся, что он распался целиком. И первое, что ему нужно, —
не требование срочно собраться, а понимание того, что его



 
 
 

состояние имеет причины и внутреннюю логику.
Когда вы начинаете видеть эту логику, боль не исчезает

сразу. Но она перестаёт казаться хаосом. Вы начинаете по-
нимать, что с вами происходит. А понимание — это уже не
конец боли, но начало возвращения к себе.



 
 
 

 
ГЛАВА 2. Первые дни

после расставания:
шок, пустота, отрицание

 
Первые дни после развода или окончательного расста-

вания часто вспоминаются человеком как туман. Даже ес-
ли этому предшествовали месяцы конфликтов, разговоров,
усталости и внутреннего понимания, что всё идёт к разрыву,
момент, когда это становится окончательной реальностью,
всё равно переживается как удар. Не всегда громкий. Не все-
гда драматичный снаружи. Но почти всегда глубоко дезори-
ентирующий внутри.

Психика не успевает мгновенно приспособиться к новой
реальности. Именно поэтому в первые дни после расстава-
ния многие чувствуют странное состояние: как будто всё
происходит не с ними. Человек может смотреть на привыч-
ные вещи, выполнять обычные действия, отвечать на сооб-
щения, даже обсуждать практические вопросы, но при этом
внутренне не верить в то, что его жизнь уже изменилась. Это
и есть одна из форм шока. Сознание как будто знает, что
произошло, а внутренний мир ещё нет.

Иногда шок выглядит не как слёзы и истерика, а как вне-
запная пустота. Человек просыпается утром и на несколько
секунд забывает, что произошло. Потом память возвраща-



 
 
 

ется, и вместе с ней приходит тяжесть. Или наоборот: всё
время есть ощущение нереальности, будто скоро что-то от-
менится, исправится, вернётся назад. Это не наивность и не
слабость. Это естественная реакция психики на резкое раз-
рушение значимой связи.

Отрицание тоже не всегда выглядит прямо. Оно не обяза-
тельно выражается в мыслях вроде «этого не может быть».
Чаще оно проявляется тоньше. Человек продолжает мыслен-
но разговаривать с бывшим партнёром так, будто отноше-
ния ещё можно быстро вернуть в прежний вид. Он прове-
ряет телефон с надеждой на сообщение, которое всё изме-
нит. Он живёт в режиме внутренней паузы, как будто насто-
ящая жизнь пока не началась, потому что старая ещё не за-
кончилась окончательно. Внешне это может выглядеть как
обычная надежда, но внутри часто скрывается невозмож-
ность сразу принять факт утраты.

В этот период многим становится трудно делать самые
простые вещи. Нарушается концентрация. Обычные задачи
требуют несоразмерных усилий. Можно читать одну и ту же
строчку по несколько раз и не понимать смысла. Можно за-
бывать элементарные вещи, терять нить разговора, раздра-
жаться на мелочи, неожиданно уставать от того, что раньше
не вызывало никакого напряжения. Это связано не с тем, что
человек «раскис», а с тем, что психика и тело находятся в
состоянии перегрузки.

После сильной эмоциональной потери организм часто ра-



 
 
 

ботает так, будто переживает угрозу. Повышается тревож-
ность. Нарушается сон. У кого-то пропадает аппетит, у ко-
го-то, наоборот, появляется привычка постоянно чем-то за-
полнять внутреннюю пустоту — едой, бессмысленным ли-
станием телефона, бесконечными разговорами, работой до
изнеможения. Всё это не решает боль, но помогает на корот-
кое время не сталкиваться с ней напрямую.

Многие в первые дни пытаются вести себя «правильно».
Они хотят поскорее взять себя в руки, сохранить лицо, не по-
казать слабости, всё рационально организовать. Иногда это
действительно необходимо: есть дети, документы, переезд,
бытовые обязанности, работа. Но внутри такого собранного
поведения может копиться ещё большее напряжение. Пото-
му что чувства не исчезают от того, что вы их откладываете.
Они просто уходят глубже и потом возвращаются ещё силь-
нее — ночью, в одиночестве, в виде внезапных срывов, слёз
или ощущения, что внутри нет воздуха.

Особенно тяжёлым бывает контраст между внешней и
внутренней реальностью. Снаружи всё может выглядеть по-
чти нормально. Мир не останавливается. Люди идут по сво-
им делам. Магазины работают. Сообщения приходят. Нужно
решать бытовые вопросы. И именно это иногда ранит осо-
бенно сильно. Человеку кажется несправедливым, что его
мир распался, а окружающая жизнь как будто даже не заме-
тила этого. Отсюда возникает чувство одиночества, которое
в первые дни может быть почти физически ощутимым.



 
 
 

В этот период важно не требовать от себя того, на что пси-
хика пока не способна. В первые дни после расставания че-
ловеку часто хочется либо немедленно всё понять и разло-
жить по местам, либо срочно перестать чувствовать. Но ни
одно, ни другое обычно невозможно. Боль не подчиняется
расписанию. Осознание приходит постепенно. Принятие тем
более не случается по команде.

Иногда человеку становится страшно от собственной ре-
акции. Он думает: почему меня так накрывает, если я и так
давно знал, что всё плохо? Почему мне больно, если я сам
этого хотел? Почему я всё ещё надеюсь, если разумом по-
нимаю, что возврат к прошлому невозможен? Но в психи-
ке нет такого простого уравнения, где правильное решение
автоматически отменяет боль. Можно понимать необходи-
мость развода и одновременно страдать. Можно хотеть за-
кончить отношения и всё равно переживать их потерю как
глубокую рану. Эти состояния не противоречат друг другу.
Они просто говорят о сложности человеческой привязанно-
сти.

В первые дни после развода часто обостряется желание
найти точный ответ: кто виноват, где была ошибка, в какой
момент всё сломалось, можно ли было спасти. Эти вопросы
естественны. Сознание пытается восстановить контроль че-
рез анализ. Ему кажется, что если понять всё до конца, ста-
нет легче. Иногда понимание действительно помогает позже.
Но в остром периоде бесконечный внутренний разбор неред-



 
 
 

ко только усиливает истощение. Потому что у боли есть фа-
за, в которой её сначала приходится не объяснить, а выдер-
жать.

Выдержать — не значит терпеть молча и делать вид, что
всё в порядке. Это значит признать своё состояние и не пы-
таться сразу переделать его в что-то удобное. Иногда самым
честным действием первых дней становится не героизм, а
простое признание: сегодня мне очень тяжело; я не собран;
я не могу мыслить как обычно; мне больно, и это правда.

Есть люди, которые в первые дни почти ничего не чув-
ствуют. Их пугает собственное спокойствие. Им кажется, что
с ними что-то не так, раз нет слёз, яркой боли, бурной ре-
акции. Но оцепенение — тоже реакция на сильную потерю.
Иногда психика временно выключает остроту чувств, чтобы
человек не рухнул сразу под тяжестью происходящего. Эмо-
ции могут прийти позже — через неделю, через месяц, ино-
гда даже через более длительное время, когда внешне всё
уже будет выглядеть урегулированным.

Поэтому в первые дни не стоит измерять свою «нормаль-
ность» чужими реакциями. Один человек плачет без оста-
новки. Другой не может есть. Третий становится необычно
деятельным. Четвёртый почти ничего не ощущает. Кто-то
ищет людей и разговоров. Кто-то замыкается и хочет тиши-
ны. У всех этих форм есть одна общая основа: психика пыта-
ется пережить удар и сохранить хоть какую-то устойчивость.

В такие периоды особенно важно снизить к себе внутрен-



 
 
 

нюю жестокость. Не упрекать себя за слабость. Не стыдиться
слёз. Не считать, что вы обязаны уже сейчас стать разумнее,
спокойнее или выше всей этой боли. Первые дни после раз-
вода — это не экзамен на зрелость. Это время, когда человек
сталкивается с потерей, и ему прежде всего нужна не жёст-
кость, а опора.

Этой опорой может стать очень простое отношение к се-
бе. Не пытаться решить всю жизнь сразу. Не думать сейчас
о том, каким будет следующий год, будут ли ещё отноше-
ния, как вы всё это переживёте до конца. В остром состоя-
нии психике трудно удерживать далёкие горизонты. Ей го-
раздо важнее почувствовать, что можно пережить сегодняш-
ний день, сегодняшний вечер, эту конкретную ночь, это кон-
кретное утро.

Иногда восстановление начинается не с сильных реше-
ний, а с маленьких опор: поесть хоть что-то тёплое, выйти на
воздух, принять душ, ответить только на самые необходимые
сообщения, не оставаться один на один с внутренним хаосом
слишком долго, если одиночество становится невыносимым.
Это не мелочи. В состоянии шока такие действия помогают
телу и психике почувствовать, что жизнь не исчезла полно-
стью, что в ней всё ещё есть ритм, последовательность и хотя
бы минимальная забота о себе.

Первые дни после расставания часто хочется пережить
как можно быстрее, будто их можно пропустить. Но имен-
но в них закладывается важная вещь: отношение человека к



 
 
 

собственной боли. Если в этот момент он начинает воевать
с собой, стыдить себя, требовать немедленного восстановле-
ния, он делает свою ношу тяжелее. Если же он признаёт: сей-
час мне трудно, сейчас я в шоке, сейчас я не должен быть
прежним, — внутри появляется первая, почти незаметная,
но очень важная трещина в безнадёжности. Через неё начи-
нает проникать не радость и не облегчение, а возможность
постепенно выжить этот период без окончательной потери
себя.

Шок, пустота и отрицание не означают, что вы застряли
навсегда. Они означают, что психика делает свою тяжёлую
работу: медленно подводит вас к встрече с новой реально-
стью. Эта встреча болезненна. Но именно с неё начинается
не конец жизни, а её медленная пересборка.



 
 
 

 
ГЛАВА 3. Боль, злость,
обида и чувство вины

 
Когда проходит первый острый туман, человек нередко

сталкивается с новым и не менее тяжёлым этапом: его начи-
нают захлёстывать чувства, которые трудно удержать внутри
и почти невозможно аккуратно разложить по местам. Боль,
злость, обида, вина, унижение, тоска, ревность, желание всё
вернуть, желание всё разрушить — после развода эмоции
редко приходят по одной. Чаще они сменяют друг друга так
быстро, что человек перестаёт понимать, что именно он чув-
ствует на самом деле.

В один день ему кажется, что он только ранен и нуждает-
ся в сочувствии. На следующий — в нём поднимается такая
злость, что становится страшно от собственных мыслей. По-
том снова приходит тоска, за ней — чувство стыда, потом
— вина, потом — усталость от самого себя. Эта внутренняя
нестабильность утомляет не меньше самой потери. Человек
хочет уже наконец почувствовать что-то одно и понятное, но
после серьёзного разрыва психика почти никогда не движет-
ся так ровно.

Боль после развода не ограничивается грустью. Часто это
чувство потери, которое пронизывает весь день. Оно может
жить в теле как тяжесть в груди, в горле, в животе, как ощу-



 
 
 

щение внутреннего провала, как бессилие, с которым трудно
подняться утром и трудно заснуть вечером. Человек может
не плакать, но всё равно постоянно чувствовать, что внутри
как будто ноет что-то живое и незащищённое. Именно эта
боль заставляет многих думать не только о бывшем партнё-
ре, но и о всей своей жизни в целом — как будто развод вне-
запно обнажил её уязвимость.

Рядом с болью почти всегда появляется злость. И эта
злость часто пугает, особенно тех, кто привык считать себя
сдержанным, добрым или разумным человеком. Но злость
— одна из самых естественных реакций на потерю, неспра-
ведливость, унижение, предательство или бессилие. Она
возникает там, где были нарушены ожидания, разрушено до-
верие, проигнорированы чувства, растоптана надежда. Ино-
гда злость направлена на другого: за холодность, ложь, изме-
ну, эгоизм, равнодушие, за то, что человек разрушил то, что
строилось вместе. Иногда она направлена на себя: как я это-
го не увидел, почему терпел, почему верил, почему позволил
так с собой обойтись.

Эта злость не делает человека плохим. Она не означает,
что в нём слишком много агрессии или что он утратил че-
ловеческое достоинство. Чаще всего она говорит о том, что
его границы были задеты, его чувства были ранены, а внут-
ри осталось слишком много невыраженной боли. Очень ча-
сто под злостью скрывается именно уязвимость. Не желание
мстить, а крик внутренней части, которой сделали слишком



 
 
 

больно.
Обида отличается от злости своей тягучестью. Злость мо-

жет вспыхивать, а обида часто живёт долго и тихо, как буд-
то пропитывает собой всё отношение к прошлому. В обиде
много бессилия. Это чувство появляется тогда, когда чело-
век не просто потерял, а пережил потерю как несправедли-
вую. Когда он дал больше, чем получил. Когда его не услы-
шали, не выбрали, не сохранили, не защитили. Когда его лю-
бовь, усилия, терпение или верность как будто были обес-
ценены. Именно поэтому обида так тяжело отпускает: она
цепляется не только за факт расставания, но и за ощущение
нарушенного внутреннего порядка, в котором должно было
быть иначе.

Но, пожалуй, одно из самых мучительных чувств после
развода — это вина. Она особенно изматывает потому, что
направлена не наружу, а внутрь. Если злость и обида хотя
бы дают ощущение правоты, то вина делает человека соб-
ственным обвинителем. Она заставляет снова и снова про-
кручивать прошлое в поисках момента, где всё пошло не так.
Она шепчет: ты не справился, ты упустил, ты разрушил, ты
недодал, ты был недостаточно хорош, недостаточно терпе-
лив, недостаточно мудр, недостаточно любим.

Иногда вина имеет под собой реальные основания. В от-
ношениях действительно могут быть ошибки, незрелость,
холодность, ложь, слабость, неверные решения. Но после
развода вина почти никогда не остаётся в разумных грани-



 
 
 

цах. Она разрастается и начинает подменять собой всю кар-
тину отношений. Человек перестаёт видеть сложность об-
щей истории и сводит всё к одному простому и жестокому
выводу: всё разрушилось из-за меня. Даже если это не так.

Особенно тяжело, когда в человеке одновременно живут
обида и вина. Он одновременно чувствует, что с ним посту-
пили несправедливо, и обвиняет себя в том, что всё допу-
стил. Он злится на другого и тут же говорит себе, что не име-
ет права злиться, потому что сам тоже был неидеален. Из-
за этого внутренний конфликт становится почти невыноси-
мым. Нет точки, в которой можно просто оплакать потерю.
Внутри всё время идёт суд, на котором человек и обвиняе-
мый, и прокурор, и свидетель, и судья.

В такой точке многие начинают искать эмоциональное
спасение в крайностях. Кто-то пытается полностью демони-
зировать бывшего партнёра, чтобы не сталкиваться со своей
болью и зависимостью. Кто-то, наоборот, идеализирует его и
делает виноватым только себя. Кто-то бросается в новые зна-
комства, чтобы заглушить пустоту. Кто-то закрывается на-
глухо и перестаёт доверять людям. Но крайности дают лишь
временное облегчение. Они не помогают прожить чувства, а
только делают их ещё более спутанными.

После развода очень важно разрешить себе чувствовать
сложные эмоции без немедленного требования привести их
в порядок. Можно одновременно любить и злиться. Можно
скучать и понимать, что отношения были разрушительными.



 
 
 

Можно испытывать обиду и признавать собственные ошиб-
ки. Можно сожалеть о том, что всё закончилось, и одновре-
менно знать, что продолжение было бы ещё более болезнен-
ным. Психика не обязана сразу выбирать одну окончатель-
ную правду. Ей нужно время, чтобы выдержать многослой-
ность происходящего.
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