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Аннотация
Днём ещё получается держаться, отвлекаться, заниматься

делами и убеждать себя, что всё под контролем. А ночью
почему-то особенно сильно тянет открыть старый чат, перечитать
переписку и написать человеку, с которым всё уже закончилось.
Эта маленькая книга помогает понять, почему одиночество и
тишина усиливают тоску, как работает память после расставания
и что делать с ночным импульсом написать, не превращая один
тяжёлый вечер в новый круг боли.
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Почему после расставания хочется написать имен-

но ночью
Что происходит, когда тишина становится громче здра-

вого смысла
Эд Эд
Аннотация
Днём кажется, что решение принято. А ночью рука откры-

вает старый чат, и одна фраза вдруг выглядит способом вер-
нуть целую жизнь. Эта маленькая книга — о ночной уязви-
мости после расставания, импульсе написать и простых спо-
собах пережить волну, не превращая один тяжёлый час в но-
вый виток отношений.

Ночью меньше конкурентов у мысли
Днём есть дела, люди, улица, транспорт, задачи. Ночью

фон становится тише, и мысли о расставании получают по-



 
 
 

чти всю сцену. Поэтому тоска может ощущаться сильнее, хо-
тя факты отношений за несколько часов не изменились.

Ночная интенсивность — это реальное чувство, но не обя-
зательно новая информация.

Хочется не сообщения, а облегчения
Импульс написать часто обещает мгновенное снижение

боли. Если отправить «ты спишь?», неопределённость сме-
нится ожиданием ответа. Уже что-то происходит.

Проблема в том, что временное облегчение легко запус-
кает новый цикл: сообщение, надежда, разговор, путаница,
новая боль. Иногда полезнее пережить волну, чем покупать
пятнадцать минут спокойствия ценой следующей недели.
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