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Аннотация
После разрушительных отношений человек может продолжать

жить в режиме выживания: оправдываться, сомневаться в себе,
бояться конфликта и чувствовать вину за обычные желания.

Эта книга поможет понять последствия токсичных отношений,
вернуть доверие к себе, восстановить личные границы, перестать
зависеть от чужого признания и научиться снова чувствовать себя
в безопасности.

Отдельные главы посвящены газлайтингу, no contact и low
contact, эмоциональной зависимости, совместному родительству,
триггерам, самооценке и страху новых отношений. В конце —
практический 30-дневный план возвращения к себе.
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Введение. Жизнь после
отношений, в которых

вы потеряли себя
 

После разрушительных отношений человек часто уходит
не только от партнёра — он уходит от версии себя, кото-
рая годами привыкала объясняться, оправдываться, угады-
вать настроение другого и сомневаться в собственной реаль-
ности.

Даже когда отношения закончились, внутренний режим
выживания может продолжаться. Вы перечитываете сообще-
ния, прокручиваете разговоры, заранее готовите доказатель-
ства своей правоты, боитесь конфликта, чувствуете вину за
обычные потребности и иногда ловите себя на том, что всё
ещё мысленно разговариваете с человеком, которого уже нет
рядом.

Эта книга не ставит диагнозы и не предлагает ярлыков.
Она о последствиях отношений, в которых были контроль,
обесценивание, манипуляции, газлайтинг, эмоциональные
качели и постоянное нарушение границ. Цель — не понять
другого человека до последней детали. Цель — постепенно
вернуть себе себя.

Вы будете учиться замечать старые реакции, укреплять
границы, возвращать доверие к собственной памяти и ощу-



 
 
 

щениям, переставать искать подтверждение у человека, ко-
торый постоянно заставлял вас сомневаться, и строить
жизнь, в которой спокойствие больше не кажется чем-то
непривычным.



 
 
 

 
Глава 1. Почему вы всё

ещё объясняетесь, даже
когда никто не требует

 
Одна из самых стойких привычек после токсичных отно-

шений — чрезмерно объяснять свои действия. Вы говорите,
почему опоздали. Почему не ответили. Почему потратили
деньги. Почему устали. Почему хотите побыть одни. Будто
каждое обычное решение требует защиты.

Эта привычка появляется не из слабости. Она формиру-
ется в среде, где ваши решения регулярно подвергались до-
просу, сомнению или критике. Мозг учится: чтобы избежать
конфликта, нужно заранее подготовить аргументы.

Первый шаг — замечать момент, когда вы начинаете
оправдываться автоматически. Сделайте паузу и спросите
себя: действительно ли я обязана что-то объяснять? Иногда
достаточно короткого ответа: «Я так решила», «Мне это не
подходит», «Сегодня я не могу».

Граница начинается там, где вы перестаёте превращать
каждое своё решение в судебное заседание.



 
 
 

 
Глава 2. Газлайтинг и потеря

доверия к собственной памяти
 

Когда вам долго говорят, что вы всё неправильно поня-
ли, преувеличили, придумали или «слишком чувствитель-
ны», вы можете начать сомневаться даже в очевидном. Это
один из самых тяжёлых последствий газлайтинга.
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