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Аннотация
Измена — один из самых болезненных опытов, с которыми

может столкнуться человек, оставляющий после себя чувство
растерянности, гнева и глубокой боли.

«Мне изменили! Как это пережить?!» — это практическое
и поддерживающее руководство для тех, кто столкнулся с этой
тяжёлой реальностью и хочет заново выстроить свою жизнь с
большей осознанностью и внутренней силой.

Через структурированный путь книга сопровождает читателя
от начальной стадии шока и боли до восстановления, предлагая
конкретные инструменты для понимания собственных эмоций,
установления здоровых границ, принятия осознанных решений и,
при желании, восстановления доверия.

С помощью примеров из реальной жизни, практических
упражнений и советов, основанных на опыте ментального
коучинга, автор Анастасия Давлетшина предлагает эмпатичную и
конструктивную поддержку, которая помогает превратить боль в
личностный рост.
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Введение

 
Измена — это одна из самых болезненных ситуаций, с ко-

торой человек может столкнуться в жизни. Она врывается,
как неожиданный шторм, разрушая то, что казалось стабиль-
ным и прочным. Вы могли чувствовать себя любимыми, за-
щищенными, уверенными в завтрашнем дне, но одно мгно-
вение — и эти ощущения превращаются в пепел.

Я знаю, как тяжело пережить этот момент. Возможно,
прямо сейчас вы ощущаете боль, злость, растерянность или
даже страх. Вы можете чувствовать, что мир рухнул, что всё
хорошее позади. Но я хочу сказать вам: это не конец. Это
начало новой главы вашей жизни. Эта книга — ваш провод-
ник в этом непростом пути. Мы пройдем через боль, обиду
и страх, чтобы найти силу, веру в себя и способность жить
дальше.

Мой опыт работы в качестве ментального коуча и мно-
голетнее изучение тем личностного роста и восстановления
после кризисов дали мне возможность помочь десяткам лю-
дей, оказавшихся в такой же ситуации. Меня зовут Anastasiia
Davletshina. Я профессионал с международным опытом, ко-
торый включает предпринимательство, журналистику и мен-
тальный коучинг. Моё обучение в России, США, Канаде,
Англии и Италии, а также более 1000 часов личных кон-
сультаций позволили мне глубже понять, как помочь людям



 
 
 

справляться с кризисами. Я видела, как мои клиенты прохо-
дят через боль, разочарование, но находят внутри себя ре-
сурсы для новой жизни. Эта книга — результат моего опы-
та, наблюдений и работы с реальными историями, которые
могут вдохновить вас.

Представьте, что вы идёте по каменистой дороге. Иногда
камни остры, и каждый шаг причиняет боль. Но с каждым
шагом вы становитесь сильнее. Ваши ноги привыкают, и вы
уже замечаете не только камни, но и прекрасный вид вокруг.
Восстановление после измены похоже на этот путь. Боль —
это часть процесса, но она ведёт к силе и новой жизни.

Моя цель — не только утешить вас, но и дать проверенные
и действенные инструменты, которые помогут вам не про-
сто пережить этот кризис, но и выйти из него сильнее, чем
вы были раньше. Вместе мы будем разбирать каждую ста-
дию — от шока и боли до полного восстановления и внут-
реннего роста. Вы научитесь понимать свои эмоции, управ-
лять ими и принимать осознанные решения, которые изме-
нят вашу жизнь к лучшему. Эта книга станет вашим провод-
ником, вдохновением и поддержкой. И главное — вы увиди-
те, что вы не одни. Миллионы людей уже прошли этот путь и
доказали: даже после самых сложных испытаний можно об-
рести счастье, уверенность и внутреннюю гармонию.

Каждая глава этой книги — это шаг на вашем пути. В на-
чале мы поговорим о первых эмоциях, которые переполня-
ют вас после измены. Затем разберёмся, почему это произо-



 
 
 

шло, как защитить себя и как принять важные решения. Вы
узнаете, как отпустить прошлое и открыть сердце новому, а
главное — как найти внутренний рост в этом опыте.

Я также включила вдохновляющие истории других людей,
которые прошли через это. Вы увидите, что восстановление
возможно, и сможете черпать силы в их примерах. Кроме то-
го, вы найдёте упражнения, которые помогут вам работать с
вашими чувствами и направлять энергию на восстановление.

Я приглашаю вас пройти этот путь вместе. Давайте нач-
нем с того, что примем: боль — это нормально, но она вре-
менная. И мы можем использовать её как точку роста. Гото-
вы? Тогда начнем.



 
 
 

 
Глава 1: Шок и боль

 
Измена — это эмоциональный ураган. Она может оста-

вить вас растерянными, злой, опустошённой. Возможно, вы
чувствуете, как ваш мир рухнул в одночасье, словно земля
ушла из-под ног. Вы можете ловить себя на том, что прокру-
чиваете в голове одни и те же вопросы: "Почему это произо-
шло?", "Что со мной не так?", "Что теперь делать?". Этот
период — хаос из эмоций, от которых невозможно убежать.
Но знайте: вы не одна. Этот шторм — лишь временное со-
стояние, и даже из него можно выйти сильнее. Давайте раз-
берёмся, как пережить эти первые, самые трудные дни и на-
учиться заботиться о себе в этот момент.

Первые эмоции: что вы чувствуете?
Когда измена становится реальностью, вы можете испы-

тывать весь спектр эмоций:
Шок: "Как это могло произойти?" Марина узнала об из-

мене мужа, когда случайно увидела его переписку. Её мысли
путались, она не могла поверить, что всё это происходит
с ней.

Гнев: "Как он/она мог?" Иван вспоминал каждую деталь
их совместной жизни и злился на себя за то, что не заметил
изменений раньше.

Стыд: "Что со мной не так?" Алиса чувствовала, что это
её вина, что она была недостаточно хорошей. Её захлесты-



 
 
 

вали сомнения в собственной ценности.
Растерянность: "Что теперь делать?" Дмитрий не знал,

как жить дальше. Он был в тупике, не представляя, с чего
начать восстановление своей жизни.

Эти эмоции являются естественными и говорят о том, что
вы живой человек. Позвольте им быть, проживая их шаг за
шагом.

Эти чувства — нормальная реакция на ненормальную си-
туацию. Позвольте себе проживать их, не подавляя. Плачьте,
если хочется, или просто будьте в тишине. Самое главное —
дайте себе время, чтобы осознать происходящее.

Практическое задание:
Заведите дневник. Записывайте в него все свои чувства,

даже самые болезненные. Начните с фразы "Я чувствую...".
Например:

"Я чувствую гнев, потому что..."
"Я чувствую разочарование, когда думаю о..."
"Я чувствую страх из-за..."
Дополнительно вы можете записывать ответы на

такие вопросы:
Что сегодня вызвало во мне самые сильные эмо-

ции?

Этот вопрос помогает вам остановиться и по-настояще-
му осознать, что именно в течение дня затронуло вас глуб-
же всего. Иногда мы слишком быстро проходим мимо сво-



 
 
 

их эмоций, не задумываясь о том, что они могут многое ска-
зать о нашем состоянии. Записав этот момент, вы позволя-
ете себе не только зафиксировать эмоциональный всплеск,
но и задуматься о том, что за этим стоит. Что именно заде-
ло вашу душу: слова человека, ситуация на работе или что-
то внутреннее, о чём вы раньше не задумывались? Когда вы
понимаете источник своих эмоций, становится проще с ни-
ми справляться.

Какое из моих переживаний мне особенно сложно
принять?

В этом вопросе кроется ключ к вашему личному росту.
Принятие — это процесс, и часто то, что вызывает у нас со-
противление, может быть тем, что нам нужно проработать
и отпустить. Какие моменты, чувства или воспоминания за-
ставляют вас сопротивляться, избегать их или закрывать на
них глаза? Может быть, это страх, вину или обиду, которые
кажутся слишком тяжёлыми для того, чтобы их принять?
Признавая их, вы начинаете процесс исцеления. Каждый раз,
когда вы честно признаётесь себе, что именно вас удержива-
ет в прошлом, вы освобождаете место для изменений.

Что я могу сделать, чтобы почувствовать себя
немного лучше?

Этот вопрос напоминает вам, что вы имеете право забо-
титься о себе. Иногда в буре эмоций мы забываем, что у нас



 
 
 

всегда есть выбор, как реагировать на происходящее. Может
быть, вам нужно просто остановиться и сделать паузу, при-
слушаться к себе или найти способ расслабиться. Это может
быть что-то простое, как прогуляться на свежем воздухе, по-
слушать любимую музыку или поговорить с близким чело-
веком. Когда вы ищете способы почувствовать себя лучше,
вы тем самым укрепляете своё внутреннее равновесие и спо-
собность справляться с трудными моментами.

Этот подход — это не просто метод самопомощи, а путь к
осознанности и внутреннему пониманию. Задавая себе эти
вопросы, вы даёте себе шанс понять свои эмоции, не остав-
лять их без внимания и, самое главное, научиться управлять
ими. Это как держать карту, которая помогает вам ориенти-
роваться в лабиринте своих чувств, находить выход и дви-
гаться вперёд, не теряя себя.

Тело и эмоции: взаимосвязь
Стресс, вызванный изменой, часто проявляется в теле: тя-

жесть в груди, головная боль, напряжение в мышцах. Это
сигнал о том, что тело переживает кризис вместе с вами.

Дыхательные техники
Когда эмоции становятся слишком сильными, попробуйте

простую технику:
Сядьте удобно и закройте глаза.
Сделайте глубокий вдох на 4 счета, задержите дыхание на



 
 
 

4 счета и выдохните на 6.
Повторите 5-7 раз.
Эта техника поможет снизить тревожность и вернуть кон-

троль над собой.
Как справляться с гневом?
Гнев — одна из самых сильных эмоций, возникающих по-

сле измены. На физиологическом уровне гнев вызывает вы-
брос адреналина и кортизола, что ускоряет сердцебиение и
повышает кровяное давление. Он заставляет мышцы напря-
гаться, готовя тело к «борьбе или бегству». Это природная
реакция, которая помогала нашим предкам выживать в опас-
ных ситуациях. Но сегодня, в повседневной жизни, такая ре-
акция может стать разрушительной, если её не контролиро-
вать.

Причины появления гнева могут быть разными: чув-
ство предательства, ощущение несправедливости или поте-
ря контроля над своей жизнью. Однако важно помнить, что
гнев также может быть полезным. Он сигнализирует о нару-
шении ваших границ и может стать катализатором перемен.

Его важно не подавлять, а выражать безопасным образом:
Ударьте подушку, чтобы выпустить физическое напряже-

ние.
Напишите гневное письмо обидчику (но не отправляйте

его).
Выговоритесь близкому другу или психологу.
Пойдите на пробежку или выполните интенсивную физи-



 
 
 

ческую нагрузку.
Нарисуйте свои эмоции красками, не заботясь о том, как

выглядит рисунок.
Составьте список всех вещей, которые вас раздражают, а

затем символически порвите этот листок.
Сделайте дыхательное упражнение: на вдохе представьте,

как гнев наполняет вас, а на выдохе — как он уходит вместе
с воздухом.

Гнев — это энергия. Когда вы её высвобождаете и направ-
ляете в созидательное русло, вы чувствуете облегчение и воз-
вращаете контроль над собой. После освобождения от гнева
часто приходит чувство ясности: эмоции больше не затмева-
ют ваше мышление, и вы начинаете видеть ситуацию с дру-
гой стороны. Это состояние помогает принимать более взве-
шенные решения и восстанавливать эмоциональное равно-
весие. Вы можете ощутить, как напряжение уходит из тела,
а место гнева занимает чувство спокойствия и уверенности
в том, что вы справитесь.

Практическое задание:
Составьте список всего, что вызывает у вас злость. Затем

закройте глаза и представьте, как вы выпускаете эту энергию,
например, с помощью визуализации огня или воды, которая
смывает ваш гнев.

История: Ольга
Ольга узнала об измене мужа случайно, увидев его пере-

писку. В первые дни она не могла есть, спать или работать.



 
 
 

Её эмоции били через край. Но однажды она села и начала
записывать свои чувства в дневник. Через неделю она почув-
ствовала, что смогла немного успокоиться и увидеть ситу-
ацию яснее. Этот дневник стал её способом выразить то,
что она не могла сказать вслух.

Как пройти через шок: "Как это могло произойти?"
Шок после измены — это естественная реакция на неожи-

данную и болезненную ситуацию. Этот этап может включать
растерянность, неверие, эмоциональное оцепенение и силь-
ное желание отрицать реальность. Вот несколько способов,
которые помогут справиться с этим состоянием:

Признайте свои эмоции
Когда случается что-то болезненное или неожиданное,

эмоции часто накрывают нас, как волна, затапливая изнут-
ри. В такие моменты бывает трудно понять, что именно ты
чувствуешь, или осознать, как действовать дальше. Это нор-
мально — испытывать растерянность, сомнение, или шок.
Важно позволить себе прожить эти чувства, не пытаясь их
подавить или спрятать глубоко внутри. Это первые шаги к
пониманию себя и своего состояния, и через эти эмоции на-
чинается процесс исцеления.

Что вы чувствуете?

Возможно, вы находитесь в состоянии ступора, пытаясь
понять, как такая ситуация могла произойти. Иногда жизнь
подбрасывает нам испытания, которые невозможно сразу



 
 
 

осмыслить. Чувства могут быть настолько сильными и пере-
полненными, что сложно вычленить, что именно вы пережи-
ваете в данный момент. Это может быть шок, гнев, печаль
или даже отчаяние. Признайтесь себе в том, что вы чувству-
ете. Осознанность — это первый шаг на пути к преодолению
боли. Пример: "Я чувствую шок, потому что верила, что
наша связь нерушима. Я не могу понять, как он/она мог(ла)
так поступить со мной." Позвольте себе быть честным с со-
бой, не скрывая этих эмоций, потому что только приняв их,
вы сможете двигаться дальше.

Практика:

Попробуйте записать свои чувства в дневнике, начав с
фразы: "Я шокирована, потому что…" . Это простое упраж-
нение помогает вам не только выразить то, что происходит
внутри, но и упорядочить свои мысли. Иногда слова на бу-
маге открывают для нас то, что мы не осознаём, когда мысли
остаются в голове. Письмо может быть не только способом
облегчить внутреннее напряжение, но и инструментом для
саморазмышлений, который помогает прийти к более ясно-
му пониманию того, что с вами происходит.

Когда вы записываете свои чувства, вы не только освобож-
даете место для новых эмоций, но и даёте себе шанс осо-
знать, что эти эмоции — временные. Признавая их, вы на-
чинаете путь к исцелению, и это уже шаг вперёд.

Дайте себе время осознать происходящее



 
 
 

Не требуйте от себя мгновенного принятия ситуации.
Позвольте себе побыть в состоянии шока, но поставьте себе
цель — шаг за шагом выйти из него.

Подумайте:
Что именно вызывает шок: предательство, обман, нару-

шение доверия?
Какая мысль или событие кажется наиболее болезнен-

ным?
Практика дыхания:

Если эмоции накрывают, попробуйте метод "глубокий
квадрат": вдох на 4 счета, задержка дыхания на 4, выдох на 6.
Повторите несколько раз. Это поможет успокоить ум и тело.

Найдите точку опоры
Когда кажется, что мир рушится, а эмоции захлёстыва-

ют, важно найти что-то, что поможет удержать вас на плаву.
Иногда в такие моменты достаточно просто вспомнить, что
рядом есть люди или привычки, которые могут вернуть вам
спокойствие и уверенность.

Обратитесь за поддержкой

Когда внутренний шторм накрывает, невероятно важно
не оставаться один на один с бурей. Поговорите с тем, кому
доверяете: другом, близким человеком, или даже психоло-
гом. Мы часто склонны замкнуться в себе, думая, что спра-



 
 
 

виться можно самостоятельно. Но важно понять, что откры-
тость и честность с тем, кто вас понимает, дают возможность
освободиться от тяжёлых мыслей. Иногда достаточно просто
выговориться, чтобы почувствовать облегчение. Например,
когда Марина узнала о предательстве мужа, она не могла ни
есть, ни спать, и мир вокруг неё казался пустым. Однако её
единственной опорой стала подруга, которая каждый день
звонила, выслушивала и напоминала, что она не одна, что
она справится. Эмоциональная поддержка — это, как якорь
в бурном море, который помогает вам не унестись в неиз-
вестность.

Установите рутину

В моменты кризиса рутинные действия становятся насто-
ящей опорой. Это те маленькие шаги, которые возвращают
вам ощущение контроля над своей жизнью. Утренний душ,
прогулка на свежем воздухе или чтение книги — эти про-
стые вещи могут создать ощущение стабильности и дать вам
пространство для того, чтобы прийти в себя. Рутинные дей-
ствия, словно тихие и надёжные камни в реке, помогают вам
оставаться на месте, не плыть по течению эмоций. Постепен-
но, шаг за шагом, вы почувствуете, как возвращается внут-
ренний баланс, а ваше восприятие мира снова станет более
ясным.

Избегайте импульсивных решений



 
 
 

После шока или эмоционального потрясения мы часто хо-
тим немедленно действовать, искать ответы или разрывать
всё, что связано с болезнью. Но помните, что в состоянии
сильных эмоций наши действия могут быть необдуманны-
ми, и позже мы можем сожалеть о том, что поступили им-
пульсивно. Например, желание сразу же выяснить отноше-
ния или обвинить партнёра в том, что произошло, может усу-
губить боль и сделать ситуацию ещё сложнее. Напомните се-
бе: "Я приму решение, когда мои эмоции улягутся." Да, это
трудно, но важно дать себе время и пространство для того,
чтобы остыть и подумать. Иногда пауза — это то, что нуж-
но для того, чтобы не делать шагов, которые приведут к ещё
большему разочарованию.

Нахождение опоры — это процесс, который помогает вам
справиться с бурей эмоций. Будь то поддержка близкого че-
ловека, возвращение к привычной рутине или просто пауза
в принятии решений, эти шаги помогут вам пережить труд-
ный момент и найти путь к восстановлению.

Практическое упражнение: 3 шага к стабилизации
Сядьте в тишине: Закройте глаза и спросите себя: "Что

я сейчас чувствую? Где в теле это ощущается?"
Напишите три вещи, которые остаются неизменны-

ми в вашей жизни: Это может быть ваша работа, здоровье
или просто ваше любимое утро с чашкой кофе.



 
 
 

Сделайте что-то приятное: Послушайте музыку, по-
смотрите фильм, приготовьте любимое блюдо. Маленькие
радости помогут отвлечься и уменьшить напряжение.

История: Как Ольга прошла через шок
Ольга узнала об измене, случайно наткнувшись на фо-

тографии мужа с другой женщиной. Её первой реакцией
был полный ступор: "Это не может быть правдой". Она
несколько часов просто сидела, не в состоянии что-либо де-
лать. На следующий день она позвонила своей сестре, кото-
рая помогла ей организовать мысли. Они вместе составили
план: сначала успокоиться, потом разобраться в своих чув-
ствах и только затем обсуждать ситуацию с мужем. Это
дало ей время прийти в себя и подготовиться к следующему
шагу.

Практическое задание:
Составьте список всего, что вызывает у вас злость. Затем

закройте глаза и представьте, как вы выпускаете эту энергию,
например, с помощью визуализации огня или воды, которая
смывает ваш гнев.

История: Ольга
Ольга узнала об измене мужа случайно, увидев его пере-

писку. В первые дни она не могла есть, спать или работать.
Её эмоции били через край. Но однажды она села и начала
записывать свои чувства в дневник. Через неделю она почув-
ствовала, что смогла немного успокоиться и увидеть ситу-
ацию яснее. Этот дневник стал её способом выразить то,



 
 
 

что она не могла сказать вслух.
Завершающий шаг: дайте себе время
Не требуйте от себя мгновенного восстановления. Этот

процесс занимает время, но он точно приведёт вас к новым
открытиям о себе и своей жизни. Например, одна из моих
клиенток, Мария, рассказывала, как она прошла этот путь.
Вначале ей казалось, что гнев и боль никогда не отпустят.
Но через несколько месяцев осознанной работы над собой
она заметила, что в её жизни стало больше ясности. "Я на-
чала понимать, чего хочу на самом деле, и наконец-то по-
чувствовала себя свободной", — сказала она. Первый шаг —
просто признать свои чувства и позволить им быть.

Стыд: "Что со мной не так?"
Стыд — это одна из самых разрушительных эмоций, ко-

торые вы можете переживать после измены. Он заставляет
вас сомневаться в собственной ценности, искать недостатки
в себе и даже обвинять себя в том, что произошло. Эта эмо-
ция может быть особенно сильной, если вы склонны прини-
мать чужие поступки слишком близко к сердцу.

Почему возникает стыд?
Стыд часто появляется из-за убеждений, что измена —

это показатель вашей "недостаточности". Возможно, вы за-
даёте себе вопросы:

"Может, я была недостаточно красивой или умной?"
"Может, я что-то сделала не так?"
Однако важно помнить: измена — это решение челове-



 
 
 

ка, который изменил. Она не определяет вашу ценность как
личности. Часто это отражение внутренних проблем изме-
нившего партнёра, а не ваших недостатков.

Как справиться со стыдом?
Стыд — это одна из самых болезненных и тяжёлых эмо-

ций, которую мы можем переживать. Он часто заставляет нас
сомневаться в себе, в своей ценности, и заставляет чувство-
вать себя недостойными любви и уважения. Но важно пом-
нить, что стыд — это не приговор. Это эмоция, с которой
можно научиться работать, не позволяя ей полностью овла-
деть собой. Вот несколько шагов, которые помогут справить-
ся с этим чувством и вернуть себе внутреннюю гармонию.

1. Признайте, что ваши чувства реальны

Первый шаг — признать, что вы чувствуете. Стыд часто
заставляет нас скрывать свои эмоции, заставляет думать, что
мы должны подавлять их. Но важно позволить себе испыты-
вать этот стыд, не отвергать его. Признайте, что ваши чув-
ства реальны, но помните, что они не определяют вас как
личность. Напомните себе: "Мои чувства важны, но они не
отражают всей правды обо мне." Вы можете чувствовать
стыд, но это не означает, что вы — плохой человек. Ваши
поступки не определяют вашу ценность. Стыд — это эмо-
ция, которую можно пережить, но она не должна управлять
вашей жизнью.



 
 
 

2. Запишите свои достижения

В моменты стыда нам легко забыть о своих сильных сто-
ронах и достижениях. Мы начинаем фокусироваться толь-
ко на своих ошибках, забывая обо всех тех моментах, когда
мы были сильными, успешными, добрыми. Составьте список
своих достижений, сильных качеств, всего того, чем вы гор-
дитесь. Может быть, это маленькие шаги, которые вы сдела-
ли для себя или для других, а может, и большие победы, ко-
торых вы достигли, несмотря на трудности. Записав всё это,
вы увидите свою ценность и напомните себе, что вы заслу-
живаете уважения, независимо от того, что случилось. Это
как увидеть свет в конце туннеля, который поможет вам дви-
гаться вперёд.

3. Поговорите с близкими

Когда вы чувствуете стыд, часто самым важным шагом
является возможность поговорить с теми, кто вас любит и
поддерживает. Порой, чтобы выйти из этого состояния, нам
нужно услышать, что мы не одиноки, что мы не хуже других,
что мы достойны любви и уважения. Поделитесь своими пе-
реживаниями с близким человеком, пусть это будет друг, ро-
дитель или партнёр. Слушая слова поддержки, вы начинаете
заново видеть себя через призму любви и понимания. Ино-
гда близкие могут напомнить нам о нашей силе, о том, что
мы пережили и с чем справились. Это может стать тем мощ-



 
 
 

ным толчком, который поможет вам отпустить стыд и снова
поверить в свою уникальность и значимость.

Стыд может быть тяжёлым спутником, но, признание его,
работа над собой и поддержка близких людей помогут вам
освободиться от этого чувства и вновь почувствовать свою
ценность. Помните, что вы — не ваши эмоции, и в вас всегда
есть силы двигаться вперёд, несмотря на любые трудности.

Практическое упражнение:
Заведите список аффирмаций, которые будут напоминать

вам о вашей ценности. Например: "Я достойна любви и ува-
жения", "Моя ценность не зависит от поступков других лю-
дей". Читайте их ежедневно.

История: Катя
Катя долгое время винила себя за измену мужа. Ей ка-

залось, что она была "недостаточно хорошей женой". Но
после работы с психологом она поняла, что его поступки
не имеют отношения к её ценности. Катя начала вести
дневник, где записывала всё, что ей нравится в себе. Через
несколько месяцев она почувствовала, что её уверенность
вернулась, и больше не позволяла стыду управлять её жиз-
нью.

Стыд — это сложное чувство, но оно временное. Вы не
обязаны быть идеальными, чтобы быть достойными любви и
уважения. Это чувство можно переработать, если смотреть
на него как на сигнал о необходимости восстановить своё



 
 
 

уважение к себе.

Растерянность: "Что теперь делать?"
Растерянность — это нормальное состояние после того,

как шок и гнев немного утихли. Вы можете чувствовать себя
потерянными, словно оказались в пустоте, где неясно, куда
двигаться дальше. Это ощущение часто связано с тем, что
ваши планы и представления о будущем резко изменились,
и теперь вы не знаете, как построить новую жизнь.

Почему возникает растерянность?
Растерянность появляется, когда привычные ориентиры

исчезают. Это может быть:
Планы на совместное будущее, которые больше не кажут-

ся реальными.
Ощущение, что вы больше не контролируете свою жизнь.
Страх сделать неправильный шаг и ещё больше усложнить

ситуацию.
Как справиться с растерянностью?
Растерянность — это состояние, когда весь мир кажется

слишком большим и непонятным, и каждый шаг в нём ка-
жется неуверенным. Когда мы теряемся, находимся в поиске
ответа или направления, важно помнить, что такие моменты
— это временное состояние, а не конец пути. Вот несколь-
ко способов, которые помогут вам справиться с растерянно-
стью и вернуться в состояние внутреннего спокойствия.

1. Примите состояние неопределённости



 
 
 

Когда вы чувствуете себя растерянно, самое первое, что
нужно сделать — это признать это. Признайте, что вы не обя-
заны иметь все ответы прямо сейчас. Жизнь не всегда даёт
нам чёткие инструкции, и часто нам приходится искать путь
в темноте. Напомните себе: "Это временно, и я не должна
знать всего сразу." Состояние неопределённости — это нор-
мально, и оно может быть источником новых возможностей.
Отпустите давление на себя и просто позвольте времени сде-
лать своё дело. Ваша внутренняя мудрость приведёт вас ту-
да, где вы должны быть, даже если вы ещё не видите чёткого
пути.

2. Составьте небольшой план

Когда всё кажется слишком сложным и запутанным, нач-
ните с малого. Составьте небольшой план на день, начав с
простых, выполнимых задач. Это может быть что-то такое
простое, как прогулка на свежем воздухе, чтение книги или
звонок другу. Такие маленькие шаги дают вам ощущение
контроля, возвращают веру в себя и помогают увидеть, что
даже в самые трудные моменты можно что-то сделать. Эти
действия, как маленькие островки стабильности, начинают
восстанавливать баланс и помогают вернуть уверенность в
себе. Не бойтесь начинать с простых вещей — это первые
шаги к восстановлению.

3. Сфокусируйтесь на настоящем



 
 
 

Когда будущее кажется неопределённым и пугающим, по-
пробуйте перенести своё внимание на то, что происходит
здесь и сейчас. Задайте себе вопросы: "Что я могу сделать
для себя прямо сейчас?" или "Как я могу позаботиться о
себе сегодня?" Иногда мы слишком зацикливаемся на том,
что будет завтра, и это мешает нам действовать в настоящем.
Сфокусировавшись на текущем моменте, вы возвращаете се-
бе способность контролировать свою жизнь. Простой акт за-
боты о себе — будь то чашка чая, глубокий вдох или 10 ми-
нут тишины — может вернуть вам силы и сделать будущее
менее пугающим.

Растерянность — это не приговор, а просто одна из фаз,
через которую мы проходим на пути к ясности и понима-
нию. Приняв её, начав с маленьких шагов и вернув внима-
ние к настоящему, вы откроете для себя новые возможности
и найдёте путь, который приведёт вас туда, где будет легче
и светлее.

Практическое упражнение:
Разделите лист бумаги на три колонки. В первой напиши-

те: "Чего я боюсь". Во второй: "Что я могу контролировать".
В третьей: "Какие шаги я могу сделать, чтобы почувство-
вать себя лучше". Это поможет вам выделить то, на что вы
можете влиять, и снизить тревожность.



 
 
 

История: Сергей
Сергей был в растерянности после того, как его жена

призналась в измене. Он не знал, стоит ли сохранять отно-
шения или двигаться дальше. Первое, что он сделал, — со-
ставил план из небольших шагов: обратиться за консульта-
цией к психологу, больше времени проводить с детьми и за-
ниматься спортом. Постепенно эти действия помогли ему
обрести ясность и веру в свои силы.

Растерянность может быть пугающей, но она также откры-
вает новые возможности. Это состояние, которое заставляет
вас остановиться и переоценить свои приоритеты. Помните,
что каждый маленький шаг вперёд ведёт вас к новому, более
осознанному этапу жизни.



 
 
 

 
Глава 2: Понимание причин

 
Когда вы сталкиваетесь с изменой, возникает естествен-

ный вопрос: “Почему это произошло?” Понимание причин
— важный шаг на пути к восстановлению. Это не значит, что
вы обязаны оправдывать действия вашего партнёра. Вместо
этого вы исследуете ситуацию, чтобы прояснить её для себя
и обрести ясность. Разберёмся в этом вместе.

Почему это происходит?
Когда происходит измена, часто возникает желание по-

нять, почему это случилось. Это может быть тяжело, ведь в
такие моменты нам хочется найти единственное объяснение,
которое даст нам чувство, что всё это можно было предска-
зать. Но реальность такова, что измена редко бывает резуль-
татом одного конкретного фактора. Она может быть след-
ствием множества разных обстоятельств, и иногда это слож-
но понять сразу.

Измена может происходить в отношениях, где есть недо-
статок взаимопонимания или эмоциональной близости. Воз-
можно, долгое время оставались неразрешённые конфлик-
ты, и каждый партнёр, вместо того чтобы решать их, за-
мкнулся в себе. Иногда, когда один из партнёров чувствует
одиночество или нехватку внимания, он может искать уте-
шение вне отношений.

Кроме того, личные проблемы партнёра играют немалую



 
 
 

роль. Низкая самооценка, желание испытать новые ощуще-
ния или неспособность справляться со стрессом здоровыми
способами — всё это может стать причиной, по которой че-
ловек решает поступить так, как он поступил.

Немалое влияние оказывают и внешние факторы. Стресс
на работе, давление со стороны окружения или даже соци-
альные нормы, которые могут оправдывать или минимизи-
ровать измену, — всё это становится частью общей карти-
ны. Хотя эти причины не оправдывают поступок, они могут
помочь понять, что иногда измена — это результат сложной
смеси личных и внешних факторов.

Мы можем увидеть, что за этим поступком стоит больше,
чем просто "предательство". Но даже при всём этом важно
помнить: причину можно понять, но это не отменяет боли и
разочарования, которые она приносит.

Измена может возникнуть по множеству причин, и важно
помнить, что она редко является следствием только одного
фактора. Ниже приведены некоторые из распространённых
причин:

Проблемы в отношениях:

Недостаток эмоциональной близости.
Неразрешённые конфликты.
Ощущение одиночества или недостаток внимания.

Личные проблемы партнёра:



 
 
 

Низкая самооценка.
Жажда новых ощущений или адреналина.
Неспособность справляться со стрессом здоровым спосо-

бом.

Влияние внешних факторов:

Давление со стороны окружения.
Стресс на работе или в жизни в целом.
Культурные или социальные установки, оправдывающие

измену.
Эти причины не оправдывают действия человека, но по-

могают вам увидеть общую картину.

Как перестать обвинять себя?
После измены многие из нас начинают винить себя. Мы

начинаем искать причины в себе, думаем, что могли бы быть
лучше, внимательнее или заботливее. Возникают мысли вро-
де: "Я была недостаточно хорошей" или "Я могла бы сде-
лать больше". Это чувство вины — одна из самых тяжёлых
эмоций в такой ситуации. Но важно помнить, что решение
об измене — это выбор другого человека. Его или её поступ-
ки не зависят от того, что вы делали или не делали.

Вы не несёте ответственность за чужие действия, каким



 
 
 

бы сильным ни было желание найти объяснение случивше-
муся внутри себя. Измена — это не ваша вина, и ваша цен-
ность как личности не определяется поступками другого че-
ловека.

Практическое упражнение
Когда мы сталкиваемся с болью, которая сопровождает-

ся чувством вины, очень важно не оставлять эти эмоции без
внимания. Чувства вины могут быть настолько сильными,
что начинают затмевать здравый смысл, и нам становится
сложно увидеть, что ответственность за происходящее ле-
жит не только на наших плечах. Это упражнение поможет
вам понять, что вы чувствуете, и, возможно, освободиться
от той тяжести, которую вы несёте.

1. Запишите в дневник:
Начните с того, чтобы зафиксировать свои мысли и чув-

ства. Напишите о том, что происходит внутри вас, когда вы
начинаете обвинять себя. Какие эмоции захлёстывают вас?
Почувствуйте эти эмоции, позвольте себе их испытать, но
также запишите их, чтобы лучше понять, что за этим стоит.
Важно не игнорировать эти переживания, а дать им выход.

Подумайте также, какие мысли приходят вам в голову в
моменты, когда вы обвиняете себя. Это может быть осужде-
ние, самообвинение или мысль, что вы могли бы что-то из-
менить. Пропишите эти мысли, даже если они кажутся вам
жестокими или нелепыми. Это даст вам возможность уви-



 
 
 

деть, насколько глубоко эти мысли проникли в ваше созна-
ние.

2. Прочитайте эти записи и напишите ответы на
следующие вопросы:

Когда вы вернётесь к своим записям, задайте себе два
важных вопроса, которые помогут вам взглянуть на ситуа-
цию с другой стороны:

Действительно ли это моя вина? Это позволит вам
остановиться и проанализировать, есть ли реальные причи-
ны для самообвинений, или же это просто реакция на боль
и страх.

Что я могла бы сделать иначе, не зная будущего?
Этот вопрос важен, потому что мы все склонны думать о том,
что могли бы изменить, если бы знали, что произойдёт. Но
важно помнить, что мы не можем предсказать будущее, и лю-
бое решение в тот момент было основано на тех знаниях и
чувствах, которые у нас были.

Эти ответы помогут вам снизить тяжесть вины, освободив
место для саморазмышлений и принятия.

3. Повторяйте себе:
Каждый день напоминайте себе эти важные истины: "Я за-

служиваю любви и уважения. Измена — это не мой выбор."
Эти слова, произнесённые вслух или про себя, помогут вам
вернуть уверенность в себе и в своей ценности. Постоянное
повторение этих фраз создаёт внутреннее убеждение, что вы



 
 
 

не виноваты в чужих поступках, и что ваше достоинство не
зависит от чужих решений.

Этот процесс не только помогает вам разобраться в своих
эмоциях, но и даёт возможность постепенно освободиться от
чувства вины. С каждым шагом вы будете становиться легче,
а сам процесс самопознания поможет вам вернуться к здо-
ровым, гармоничным отношениям с собой и окружающими.

Признайте сложность ситуации
Иногда люди ищут простые ответы на сложные вопросы.

Однако отношения — это многогранный процесс, и причи-
ны измены могут быть глубокими и неоднозначными. При-
знание того, что не всё можно контролировать, — это шаг к
принятию.

После измены важно не терять себя в мыслях о том, что
произошло, а сосредоточиться на том, что вы можете кон-
тролировать. Это даёт вам ощущение силы и помогает дви-
гаться вперёд.

Есть несколько аспектов, на которые вы точно можете по-
влиять:

Ваши эмоции: Хотя чувства могут быть зашкаливающи-



 
 
 

ми, вы можете выбрать, как реагировать на происходящее.
Это не значит подавлять эмоции, но важно научиться управ-
лять ими и не позволять им управлять вами.

Ваши действия: Решения, которые вы принимаете, по-
могут вам двигаться вперёд. Как вы будете восстанавливать-
ся? Какие шаги предпримете, чтобы позаботиться о себе и
начать новый этап в жизни?

Ваше будущее : Как вы хотите, чтобы ваша жизнь скла-
дывалась дальше? Какие цели и мечты вы будете преследо-
вать? Ваше будущее начинается с того, как вы сегодня реши-
те строить свою жизнь.

Составьте список вещей, которые вы можете изменить
прямо сейчас. Это могут быть простые, но важные шаги:
новый распорядок дня, консультация с психологом, больше
времени для себя. Это поможет вернуть контроль над ситу-
ацией и начать восстанавливать свою жизнь.

Практика прощения
Прощение — это не мгновенный акт, и не всегда оно

связано с восстановлением отношений. Прощение — это
прежде всего процесс, который помогает вам освободиться
от тяжёлого груза обиды и гнева, чтобы найти внутренний
мир и покой. Это процесс освобождения, который не зави-
сит от того, как поведёт себя другой человек, а зависит от
того, насколько вы готовы отпустить боль ради своего соб-



 
 
 

ственного благополучия.
1. Напишите письмо своему партнёру

Первым шагом на пути прощения может стать письмо. На-
пишите своему партнёру все те эмоции, которые переполня-
ют вас. Выразите в письме свою боль, злость, разочарование
— всё, что вы чувствуете. Письмо — это способ дать выход
своим эмоциям, не оставляя их внутри. Не обязательно от-
правлять его. Это может быть просто способом освободиться
от напряжения и не держать все чувства в себе. Порой, ко-
гда мы пишем, мы понимаем то, что не могли осознать рань-
ше. Письмо становится как форма катарсиса, как очищение,
позволяя выразить то, что невозможно сказать в разговоре.

2. Представьте, что вы отпускаете ситуацию

Прощение требует действия, даже если оно начинается в
вашем разуме. Попробуйте представить, как вы отпускаете
обиду, злость, боль. Медитация или визуализация могут по-
мочь вам создать образ того, как вы освобождаете эти тяжё-
лые чувства. Представьте, что ваш гнев и обида — это кам-
ни, которые вы держите в руках. Медленно отпускайте их,
наблюдая, как они уходят, поглощаются водой или растворя-
ются в воздухе. Это помогает вам почувствовать, как напря-
жение уходит, а с ним — и вся тяжесть прошлого. Визуали-
зация — это способ освободить свою душу, начать заново и
дать себе шанс на новое восприятие ситуации.



 
 
 

3. Напомните себе, что прощение — это процесс

Прощение — это не моментальный акт. Оно не происхо-
дит за один день, и важно понимать, что оно требует време-
ни. Не торопитесь. Дайте себе время пережить всё, что слу-
чилось, и на каждом этапе отпускайте немного больше. Важ-
но помнить, что прощение не означает, что всё должно вер-
нуться на прежние места, но это шанс для вас избавиться
от боли и продолжить жить с лёгким сердцем. Помните, что
прощение — это не ради другого человека, а ради вас. Оно
помогает вам освободиться от тяжести и позволить себе дви-
гаться вперёд.

Прощение — это путешествие, которое начинается с вас.
Оно требует мужества и терпения, но каждый шаг на этом
пути приносит облегчение и внутренний покой. Поступая
так, вы освобождаете себя от всего, что мешает вам двигать-
ся вперёд, и открываете для себя возможность начать заново.

История: Олег
Олег узнал об измене своей жены после 10 лет брака. Сна-

чала он чувствовал себя униженным и потерянным. Однако
со временем он начал искать ответы: “Почему это произо-
шло?” Он обратился к психологу, который помог ему понять,
что её поступки были результатом её личных проблем, а не
его недостатков. Это осознание позволило ему перестать об-



 
 
 

винять себя и начать процесс восстановления.

Понимание причин измены не означает принятие её как
нормы. Это шаг к тому, чтобы увидеть реальность такой, ка-
кая она есть, и обрести внутреннюю свободу. Помните, что
знание — это сила, которая поможет вам двигаться вперёд.



 
 
 

 
Глава 3: Здоровые границы

 
После измены важно не только осознать свои эмоции, но

и защитить себя. Создание здоровых границ — это способ
вернуть контроль над своей жизнью, научиться уважать себя
и не позволять другим нарушать ваши личные пределы. В
этой главе мы поговорим о том, как определить, установить
и поддерживать здоровые границы.

Почему границы важны?
Границы помогают:
Защитить ваше эмоциональное состояние . Вы огра-

ничиваете воздействие негативных факторов, чтобы сосре-
доточиться на собственном восстановлении.

Установить уважение в отношениях . Они показыва-
ют, что вы цените себя и требуете такого же отношения от
других.

Сохранить энергию. Когда вы знаете свои границы, вы
меньше тратите сил на бесполезные конфликты и стресс.

Как определить свои границы?
Создание здоровых границ — это, по сути, акт самораз-

мышления, момент, когда вы обретаете ясность о том, что
вам нужно, а что совершенно неприемлемо. Это как выри-
совывание контуров вашего внутреннего мира, где важно



 
 
 

определить, где заканчиваете вы и начинается другой чело-
век. Границы — это не просто слова, это ваша личная защи-
та, ваша способность сказать "нет", когда это необходимо, и
сохранить своё пространство, даже если внешний мир пыта-
ется его нарушить.

Чтобы понять, где проходят ваши границы, необходимо
заглянуть в себя и честно ответить на несколько вопросов.
Пройдитесь по этим вопросам, как по тропинке, ведущей к
самому себе, к своему внутреннему миру. Пусть каждый от-
вет будет не просто словом, а откровением, которое откроет
вам новые горизонты.

Какие действия или слова партнёра причинили мне
наибольшую боль?

Подумайте, что именно затронуло ваши самые чувстви-
тельные точки. Бывают ли моменты, когда слова или дей-
ствия партнёра оставляют в вас глубокий след, как остриё
ножа, который случайно пробивает хрупкую оболочку ваше-
го спокойствия? Что именно задевает вас до боли, где про-
ходит линия, через которую нельзя переходить?

Что для меня неприемлемо в отношениях?

Подумайте, что является для вас "красной линией", кото-
рую никто не имеет права пересекать. Это может быть неува-
жение, ложь или безразличие. Найдите то, что разрывает ва-
ше сердце или делает вас уязвимой, и осознайте, что имен-



 
 
 

но вы готовы терпеть, а что — нет. Понимание этого — это
первый шаг к защите своего внутреннего мира.

Какие ситуации заставляют меня чувствовать себя
незащищённой?

Какие моменты в отношениях заставляют вас чувство-
вать себя как беззащитная птица перед бурей, не зная, куда
укрыться? Эти ситуации могут быть разными — от неожи-
данных конфликтов до пренебрежения вашими чувствами.
Важно понимать, когда вы чувствуете себя уязвимой и какие
обстоятельства подрывают вашу уверенность и внутреннюю
силу.

Как я хочу, чтобы ко мне относились?

Почувствуйте, как вы хотите быть окружены уважением,
поддержкой и любовью. Какое отношение принесло бы вам
душевное спокойствие и уверенность в партнёрских отноше-
ниях? Представьте, как бы вы хотели, чтобы вас восприни-
мали, уважали и ценили за вашу уникальность и ценность
как личности.

Ответы на эти вопросы помогут вам понять, где проходит
ваша граница, и как научиться защищать её. Создание этих
границ — это как возведение стены вокруг своего сада: толь-
ко вы решаете, что пустить внутрь, а что оставить за преде-
лами. Важно, чтобы эта стена была не для того, чтобы скры-



 
 
 

ваться, а чтобы вы могли расти, развиваться и чувствовать
себя в безопасности.

Практическое упражнение:
Составьте список ваших “нельзя” — вещей, которые вы

не готовы терпеть.
Составьте список ваших “нужно” — вещей, которые вы

хотите видеть в отношениях.
Как установить границы?
Установление границ — это не просто решение, это про-

цесс, который требует мужества, уверенности и решимости.
Это акт заботы о себе, который позволяет вам сохранить своё
внутреннее пространство и защитить свои потребности. Гра-
ницы — это то, что помогает вам поддерживать уважение к
себе и здоровые отношения с окружающими. Вот несколько
шагов, которые помогут вам научиться устанавливать и за-
щищать свои границы.

1. Будьте честны с собой

Первый и самый важный шаг — это признание своих по-
требностей и желаний. Слушайте себя, а не игнорируйте
свои чувства ради угодливости. Важно понять, что ваши чув-
ства и желания имеют значение. Признайте, что вам нужно
для того, чтобы чувствовать себя комфортно и защищённо.
Это может быть время наедине с собой, уважение к ваше-
му личному пространству или право на отдых. Если вы не
признаете своих собственных потребностей, вы не сможете



 
 
 

установить чёткие границы с другими. Честность с собой —
это фундамент для построения здоровых границ.

2. Чётко сформулируйте свои границы

Когда вы понимаете, что для вас важно, следующим ша-
гом будет чёткое и ясное формулирование своих границ.
Используйте так называемые «я-высказывания», чтобы до-
нести свои мысли. Это помогает избежать обвинений и не
создаёт атмосферу конфликта. Например, вместо того что-
бы сказать: "Ты всегда меня игнорируешь!"  — скажите: "Мне
важно, чтобы мои чувства уважали, и я чувствую себя оби-
женной, когда меня не слышат." Такой подход делает ваши
границы понятными, не превращая их в агрессию, а в кон-
структивный запрос.

3. Будьте последовательны

Когда вы установите свои границы, важно соблюдать по-
следовательность. Если кто-то нарушает ваши границы, важ-
но мягко, но твёрдо напомнить о них. Границы нужно под-
держивать, и не стоит позволять себе нарушать их ради ком-
форта других людей. Иногда люди могут не понимать или не
замечать, что они нарушают ваши границы, и важно на это
реагировать. Это не должно быть агрессивно или осуждаю-
ще, но важно твёрдо стоять на своём. Повторение и посто-
янство в этом процессе помогут вам укрепить свои границы
и научат других уважать ваши нужды.



 
 
 

4. Не бойтесь сказать “нет”

Говорить "нет" — это одно из самых мощных средств за-
щиты ваших границ. Часто мы боимся отказать, чтобы не
обидеть или не разочаровать других. Но важно помнить, что
«нет» — это ваша сила. Оно помогает вам защитить своё
пространство и сохранять свою энергию. Сказать «нет» —
это не проявление агрессии, а акт уважения к себе и своим
потребностям. Будьте уверены в своём праве устанавливать
свои границы, и не бойтесь отказываться от того, что вам не
подходит.

Установление границ — это путь к самоуважению и гар-
моничным отношениям. Это не всегда легко, но с каждым
шагом вы будете чувствовать себя более уверенно и спокой-
но в своём окружении. Ваши границы — это ваш защитный
щит, и, научившись устанавливать их, вы создаёте простран-
ство для того, чтобы жить более осознанно и счастливо.

Пример диалога:
Вы: “Мне больно, когда ты говоришь со мной в таком то-

не. Я прошу тебя быть более уважительным”.
Партнёр: “Ты слишком чувствительна”.
Вы: “Возможно, это так. Но для меня важно, чтобы мы

общались друг с другом с уважением”.

Как поддерживать границы?



 
 
 

Установить границы — это, безусловно, важный и реши-
тельный шаг на пути к самоуважению и внутреннему спокой-
ствию. Но создание этих границ — лишь первая глава в ис-
тории, которую вы пишете о своей жизни. Чтобы ваша внут-
ренняя крепость не разрушилась, важно научиться её защи-
щать, не позволяя внешним обстоятельствам или людям пе-
реступать через ваши границы. Это не просто про защиту
себя, это про то, чтобы ваша душа оставалась в безопасности
и гармонии, несмотря на любые штормы.

Не оправдывайтесь

Ваши границы — это не что-то, что нужно обосновы-
вать, оправдывать или поддавать сомнению. Это ваши лич-
ные правила, которые вы устанавливаете для собственного
комфорта и безопасности. Вы не обязаны объяснять, почему
вам что-то не нравится или что-то вас ранит. Ваши чувства
и потребности — это не тема для обсуждения, а ваша свя-
тая территория. Оправдания — это как дырявый зонтик, ко-
торый не спасает от дождя. Говорите прямо и ясно, что для
вас важно, а что нет. Не нужно искать оправданий, просто
защитите свою душу.

Придерживайтесь своих слов

Когда вы устанавливаете границы, важно быть последо-
вательной. Слова — это сила, а действия должны быть их
отражением. Если вы сказали, что что-то неприемлемо, то



 
 
 

это должно быть неприемлемо всегда. Не позволяйте обсто-
ятельствам заставлять вас менять свою позицию. Поддержа-
ние границ — это как строить мосты, но не давать никому их
разрушить. Это требует решимости, но, как и любая важная
работа, она приносит плоды: уверенность и уважение к се-
бе. Будьте твёрды, как дуб, и не позволяйте сомнениям или
эмоциям уводить вас с этого пути.

Не бойтесь потери

Это, наверное, самый сложный момент. Мы часто боим-
ся потерять людей, боимся, что, установив границы, мы ока-
жемся одинокими. Но на самом деле, границы — это не ба-
рьеры, это фильтры. Они помогают вам окружить себя теми,
кто вас ценит и уважает. Люди, которые действительно хотят
быть рядом с вами, примут ваши границы, как они прини-
мают вас саму, с вашим характером и чувствами. Если кто-
то не уважает ваших границ, возможно, этот человек не за-
служивает того места, которое он занимает в вашей жизни.
Пусть он уходит, а вместе с ним уйдёт и тяжесть, которая
не позволяла вам дышать. Ведь потеря тех, кто не ценит ва-
ши границы, — это на самом деле освобождение для того,
чтобы в вашу жизнь пришли люди, которые будут уважать и
поддерживать ваши личные пределы.

Поддержание границ — это процесс, который требует му-
жества и терпения. Это ваша способность стоять на своём,
несмотря на соблазны компромиссов, и защищать то, что



 
 
 

вам дорого. Когда вы научитесь это делать, ваша жизнь обре-
тет ясность и гармонию, а отношения с людьми станут глуб-
же и более честными.

История: Наталья
Наталья узнала об измене мужа и решила, что хочет со-

хранить брак. Но для этого ей было важно восстановить своё
уважение к себе. Она начала с того, что составила список
границ, которые помогли бы ей чувствовать себя в безопас-
ности. Например, она попросила мужа быть более открытым
и делиться с ней своими чувствами. Когда он нарушал эти
договорённости, она напоминала ему о своих границах. Это
не всегда было просто, но со временем Наталья заметила, что
муж начал больше ценить её и их отношения.

Практика для создания границ
Практика создания границ — это процесс, который на-

чинается с осознания того, что вы достойны быть в окруже-
нии людей и ситуаций, которые поддерживают ваше внут-
реннее спокойствие и безопасность. Чтобы научиться пра-
вильно выстраивать эти границы, важно ясно представить
себе, что для вас неприемлемо и что должно стать неотъем-
лемой частью вашей жизни. Это не просто теоретический
процесс — это, как очищение своего внутреннего простран-



 
 
 

ства, освобождение от лишнего мусора и создание условий
для вашего роста и гармонии.

Напишите три вещи, которые вы больше не хотите
терпеть.

Иногда мы продолжаем терпеть то, что разрушает нас из-
нутри, просто потому что боимся потерять что-то или ко-
го-то. Но важно понять, что терпеть — это не тот путь, по
которому следует идти. Напишите те вещи, которые больше
не должны занимать место в вашей жизни. Это могут быть
токсичные отношения, негативные привычки, или вещи, ко-
торые причиняют боль. Это как выкидывать из своего до-
ма старую, ненужную мебель, которая только занимает ме-
сто, но не приносит радости. Когда вы запишете эти вещи,
вы начнёте видеть их как нечто чуждое и чуждое вам. Пора
освободить место для того, что действительно важно.

Напишите три вещи, которые вы хотите внедрить в
свою жизнь.

Теперь пришло время подумать о том, что вы хотите при-
внести в свою жизнь. Напишите те качества, поступки или
изменения, которые помогут вам чувствовать себя более
уверенно, гармонично и спокойно. Может быть, это искрен-
нее уважение, честность или пространство для личных увле-
чений. Это как украшение дома новым, красивым предме-
том, который дарит радость и вдохновение. Что вы хотите



 
 
 

привнести, чтобы ваш внутренний мир стал полнее и ярче?
Пишите эти желания с верой в то, что вы достойны лучше-
го, и постепенно ваше пространство начнёт наполняться тем,
что действительно важно.

Подумайте, как вы можете мягко, но твёрдо доне-
сти свои границы до других.

Установить границы — это не просто решительное «нет»,
это умение говорить о своих потребностях с уважением, но
без колебаний. Подумайте, как вы можете выразить свои же-
лания и потребности так, чтобы они были услышаны. Иногда
это может быть мягкое, но уверенное объяснение, что для
вас важно. Как ласковый ветер, который мягко, но непре-
ложно заставляет деревья склоняться в сторону света, так и
ваши слова могут быть мягкими, но полными силы. Поду-
майте о том, как вам бы хотелось, чтобы ваше мнение было
принято. Границы не всегда нужно выставлять с агрессией
или страхом. Часто достаточно простого, чёткого и уверен-
ного «я не могу позволить себе этого больше».

Эта практика — не просто набор упражнений. Это ваше
движение вперёд, ваше стремление к внутренней целостно-
сти и защите своего пространства. Как если бы вы строили
вокруг себя прочную стену, но не из кирпичей, а из уваже-
ния к себе и своей жизни.



 
 
 

Создание и поддержание здоровых границ — это процесс,
который требует времени и практики. Но чем больше вы ува-
жаете себя, тем больше другие будут уважать вас. Помните:
вы заслуживаете того, чтобы ваши чувства и потребности
были важны.



 
 
 

 
Глава 4: Простить или уйти?

 
Измена ставит перед вами сложный выбор: простить парт-

нёра и попытаться восстановить отношения или принять ре-
шение уйти. Это непростое решение, которое требует глубо-
кого понимания себя, своих чувств и своих потребностей. В
этой главе мы поговорим о том, как подойти к этому выбо-
ру осознанно, и рассмотрим практики, которые помогут вам
сделать шаг в сторону вашего внутреннего покоя.

Что значит простить?
Прощение — это не мгновенное забвение и не акт согла-

сия с тем, что произошло. Это внутренний процесс, который
требует от нас силы, мудрости и смелости. Прощение — это
не для того, чтобы оправдать поступки другого человека, а
чтобы освободить себя. Это как сбросить с плеч тяжёлый,
невыносимо тяжёлый рюкзак, наполненный болью и гневом,
который вы носите слишком долго. Это освобождение не для
другого человека, а для себя, чтобы вновь почувствовать лёг-
кость и внутренний покой.

Прощение — это путь, который начинается внутри вас.
Это не забывание, не стирание следов боли, но умение от-
пустить её, чтобы она не продолжала властвовать над вашей
душой. Прощение — это признание того, что вы не можете



 
 
 

изменить прошлое, но вы можете изменить своё отношение
к нему, чтобы двигаться вперёд, не оглядываясь на разруша-
ющие чувства.

Что же включает в себя прощение?
Признание своих чувств и боли.

Простить — это прежде всего признание того, что вы чув-
ствуете. Не стоит прятать свою боль или игнорировать её,
как если бы она не существовала. Она есть, и важно дать ей
место, позволить себе почувствовать всё, что вы пережили.
Как когда сердце болит, и вы не пытаетесь замаскировать эту
боль, а даёте себе время и пространство на то, чтобы про-
жить её. Признание боли — это первый шаг к её исцелению.
Только когда вы осознаёте, что боль существует, вы можете
работать с ней и двигаться дальше.

Осознание, что прощение — это процесс, который
требует времени.

Прощение не происходит за один момент. Это не вол-
шебная палочка, которая одномоментно снимает боль. Это
процесс, который разворачивается внутри вас, постепенно,
шаг за шагом. Иногда вам будет трудно, иногда вы будете
сомневаться в своём решении. Но важно помнить, что это
нормальная часть пути. Прощение — это как восстановле-
ние после травмы: оно не приходит мгновенно, но с каждым
днём становится легче, пока однажды вы не почувствуете,



 
 
 

что больше не несёте этот груз.

Готовность отпустить обиды ради себя, а не ради
другого человека.

Прощение — это не подарок тому, кто причинил вам
боль. Это подарок самому себе. Это осознание, что если
вы продолжаете держать обиду, она будет отравлять вашу
жизнь, ваши мысли, ваши отношения. Отпустив её, вы осво-
бождаете себя. Это как освободить запертую дверь, которая
не позволяет вам двигаться вперёд. Поступив с обидой так,
как она того заслуживает, вы не только прощаете того, кто
вас обидел, но и даёте себе шанс на новое начало, на чистоту
и свежий воздух в своей жизни.

Прощение — это процесс освобождения. Освобождения
от того, что держит вас в прошлом, от того, что мешает дви-
гаться вперёд. Оно не всегда легко даётся, но оно неизмен-
но приносит внутреннюю свободу и свет, когда вы решаете
отпустить то, что больше не служит вам. И, как бы ни было
трудно, оно становится актом любви и уважения к самому
себе.

Почему трудно простить?
Прощение может быть трудным по нескольким причинам:
Вы можете чувствовать, что прощение означает слабость



 
 
 

или принятие обиды.
Вам может быть больно думать о возможности довериться

человеку снова.
Вы можете бояться, что прощение заставит вас забыть

важные уроки.
Эти чувства нормальны, и важно позволить себе пройти

через них без осуждения.

Как понять, стоит ли прощать?
Прежде чем принять важное решение, которое может по-

влиять на всю вашу жизнь, стоит задать себе несколько во-
просов. Эти вопросы — как свет в конце туннеля, который
помогает увидеть дорогу, даже если она кажется туманной.
Это момент остановки, пауза, в которой вы даёте себе шанс
разобраться, что вам действительно нужно, а что только ка-
жется правильным.

Действительно ли ваш партнёр раскаивается в сво-
их действиях?

Первая проверка — это честность. Спросите себя, искре-
нен ли ваш партнёр в своём раскаянии, или его извинения
звучат как пустые слова, которые он повторяет, чтобы про-
сто прекратить конфликт. Раскаяние — это не просто сожа-
ление о содеянном. Это осознание глубины своего поступка
и готовность не повторять ошибку. Это как глубоко искрен-



 
 
 

ний взгляд в глаза, который говорит: «Я осознал, что причи-
нил тебе боль, и готов работать над собой ради нас». Если
вы видите в его поступках только отговорки и оправдания,
это сигнал, что раскаяния нет, а есть лишь желание вернуть
контроль, чтобы всё оставалось, как было.

Готов ли он работать над восстановлением вашего
доверия?

Доверие — это хрупкая нить, которую можно порвать,
но очень трудно снова сплести. После измены эта нить ча-
сто рвётся в клочья, и перед вами стоит вопрос: готов ли
ваш партнёр взять на себя ответственность за восстановле-
ние этого доверия? Это не просто обещания — это действия,
это повседневная работа. Это как строить мост через про-
пасть, каждый день кладя новый камень, постепенно, шаг за
шагом, укрепляя то, что было разрушено. Важно понять, что
восстановление доверия — это долгий процесс, который тре-
бует усилий с обеих сторон. Но если ваш партнёр готов ра-
ботать, если его действия соответствуют его словам, то есть
шанс, что мост будет построен.

Вы чувствуете, что сможете снова открыть своё
сердце, если решите остаться?

И, наконец, самый важный вопрос: сможете ли вы снова
раскрыть своё сердце, если решите продолжить отношения?
Это не просто прощение, это готовность снова чувствовать,



 
 
 

доверять, любить. Когда сердце зажато болью, когда оно за-
крыто от боли, возвращение к прежнему состоянию требу-
ет мужества. Принятие этого решения — это как открытие
двери, за которой скрывается новый, светлый мир, полный
надежд и мечт. Но, чтобы открыть эту дверь, нужно уверен-
ность, что за ней не будет той же боли. Способны ли вы поз-
волить себе вновь пережить радость, зная, что можете снова
быть уязвимой? Это путь к исцелению, и он возможен только
тогда, когда вы почувствуете, что готовы пустить любовь в
своё сердце снова.

Ответив на эти вопросы, вы обретёте ясность, которая по-
может вам не только принять решение, но и понять, что вам
нужно, чтобы двигаться дальше — с этим человеком или без
него.

Практическое упражнение:
Разделите лист бумаги на две колонки: "Почему я хочу

простить" и "Почему я не хочу прощать".
Заполните обе колонки, чтобы увидеть, что для вас более

значимо.
Обдумайте, какие чувства стоят за каждым пунктом.

Когда стоит уйти?
Иногда прощение возможно только на расстоянии. Ес-

ли ваш партнёр не проявляет раскаяния, продолжает нару-
шать границы или вы чувствуете, что отношения лишают вас



 
 
 

внутреннего покоя, возможно, лучшее решение — это завер-
шить их.

Простить ради себя
Даже если вы решаете уйти, прощение может быть полез-

ным. Оно помогает освободиться от тяжёлых эмоций и со-
здать пространство для новой жизни.

Практическая медитация:
Закройте глаза и представьте, что вы держите в руках ка-

мень, который символизирует вашу обиду.
Почувствуйте его вес, осознайте, как он ограничивает вас.
Представьте, как вы отпускаете этот камень и он исчезает

в потоке воды.
Скажите себе: "Я отпускаю это ради своего покоя".

История: Алексей
Алексей узнал об измене своей жены, и это стало для него

настоящим ударом. Первые месяцы он не мог простить её,
чувствуя себя обманутым и униженным. Однако, работая с
психологом, он осознал, что его обида больше вредила ему
самому, чем ей. Он решил простить её не ради сохранения
брака, а ради своего спокойствия. Этот шаг помог ему сосре-
доточиться на своей жизни и двигаться дальше.



 
 
 

Шаги к осознанному решению
Когда перед вами встаёт важное решение, особенно после

пережитого потрясения, важно не торопиться. Этот момент
требует внимания, терпения и внутренней силы. Решение не
должно быть поспешным, как импульсивное движение, ко-
торое может привести к ошибке. Оно должно быть осознан-
ным, взвешенным, как важный шаг на пути к вашему лич-
ному восстановлению.

Позвольте себе время. Не торопитесь с решением,
пока эмоции свежи.

В такие моменты эмоции могут быть как буря, захлёсты-
вающая вас с головой. Боль, гнев, разочарование — эти чув-
ства могут затмить разум и увести вас в сторону от того,
что действительно важно. Позвольте себе время на то, что-
бы немного успокоиться, дать эмоциям утихнуть, как океа-
ну, который успокаивается после шторма. Время — это ле-
карство, которое помогает увидеть ситуацию в новом свете.
Позвольте себе возможность просто почувствовать, что вы
переживаете, не пытаясь сразу найти выход. Шаг назад мо-
жет стать ключом к пониманию того, что вам действительно
нужно. Дайте себе пространство для размышлений, не спе-
шите с принятием решения, которое может быть обусловле-



 
 
 

но эмоциями момента.
Проконсультируйтесь с профессионалом, если вам

трудно разобраться в своих чувствах.

Когда чувства переполняют, бывает трудно увидеть чёт-
кие ответы. Иногда важно обратиться за поддержкой, что-
бы понять, что происходит внутри вас. Профессионал — это
тот, кто поможет вам расставить приоритеты, увидеть ситуа-
ции с другой стороны. Это как если бы вы смотрели на слож-
ный лабиринт, не зная, где выход, и вдруг появляется кто-
то, кто ведёт вас за руку, показывая правильный путь. Раз-
говор с психологом или консультантом может помочь вам
разобраться в своих чувствах и избежать тех решений, кото-
рые могут привести к ещё большему внутреннему конфлик-
ту. Порой взгляд со стороны — это то, что необходимо, что-
бы понять, как двигаться дальше.

Доверьтесь своему внутреннему голосу: ваше реше-
ние должно быть в гармонии с вашими ценностями и
чувствами.

В конце концов, самое важное — это прислушаться к се-
бе. Ваш внутренний голос — это тот компас, который всегда
направляет вас в верном направлении. Он может быть тихим
и едва слышным, но он всегда верен и искренен. Это чувство,
которое возникает в груди, когда вы понимаете, что выбрали
правильный путь. Слушая себя, вы соединяетесь с тем, что



 
 
 

для вас важно, с вашими глубинными ценностями и нужда-
ми. Важно, чтобы ваше решение не было навязанным извне,
чтобы оно было в гармонии с тем, кем вы хотите быть и как
хотите жить. Это как если бы вы нашли свой истинный путь,
который ведёт к миру и гармонии внутри вас. Путь, который
не противоречит вашей природе, а наоборот, раскрывает её.

Эти шаги помогут вам принять решение, которое будет
основано на глубоком понимании себя, своих ценностей и
чувств. Ваше сердце и разум должны идти в одном направ-
лении, и только так вы сможете обрести уверенность и покой
в своём выборе.

Простить или уйти — это выбор, который принадлежит
только вам. Нет правильного или неправильного ответа, есть
только то, что лучше для вас. Позвольте себе быть честной с
собой и двигайтесь вперёд в своём темпе.



 
 
 

 
Глава 5: Как пережить расставание

 
Расставание после измены — это новый этап, который

может казаться пугающим и болезненным. Потеря прежней
жизни, будущих планов и доверия оставляет за собой пусто-
ту, но это также шанс на восстановление и новое начало. В
этой главе мы поговорим о том, как справиться с расстава-
нием, отпустить прошлое и построить новую жизнь.

Прощание с прошлым
Прощание с прошлым — это как последний аккорд в

длинной симфонии, после которого наступает тишина. Это
не просто конец чего-то, но и начало нового пути. Когда от-
ношения заканчиваются, мы часто сталкиваемся с искуше-
нием застрять в воспоминаниях, в тех моментах, которые
уже ушли, но не дают покоя. Это нормально — чувствовать
боль, сожаление, или даже злость. Но важно помнить, что
жизнь не стоит на месте, и ваше будущее начинается с того,
как вы научитесь отпускать то, что уже прошло.

Как отпустить прошлое?
Признайте свои чувства.

Не пытайтесь подавить эмоции, как если бы они были
врагами. Позвольте себе пережить каждую из них, будь то



 
 
 

грусть, разочарование или гнев. Это как ветер, который силь-
ный и бурный, но если дать ему выйти, он утихнет. Плачьте,
если хочется, как если бы ваши слёзы очищали душу. При-
знайте, что это часть вашего опыта, а не нечто, что нужно
скрывать. Каждая эмоция — это сигнал вашего сердца, ко-
торый помогает вам двигаться вперёд. Боль — это не враг,
а верный спутник на пути исцеления, который постепенно
уходит, если позволить себе прожить её.

Освободите пространство.

Как старое окно, которое давно не пропускает свет, вещи,
напоминающие о прошлом, могут лишь затмевать ваше про-
странство. Уберите их. Не обязательно выбрасывать, но убе-
рите их из поля зрения. Возможно, это книги, фотографии
или мелочи, которые были связаны с бывшим партнёром.
Когда вы убираете физические напоминания, вы освобожда-
ете место для нового. Это как весной очистить сад от сухих
веток, чтобы новые цветы могли зацвести. Каждое действие,
каждое убранное напоминание — это шаг в сторону нового
начала, в сторону будущего, которое вы создаёте.

Создайте ритуал прощания.

Прощание с прошлым — это не просто отрезание. Это
символический акт, который помогает завершить одну главу
и начать другую. Напишите письмо, в котором скажите всё,
что не успели сказать. Не обязательно отправлять его, это не



 
 
 

важно. Важно то, что вы даёте себе возможность высказать
то, что долго носили внутри. Это как записка в бутылке, ко-
торую вы отпускаете в море, зная, что она больше не будет
держать вас в плену. Вы можете провести небольшой риту-
ал прощания: зажечь свечу, символически отпустить что-то
в воду или в огонь, или просто стоять в тишине, осознавая,
что прощание — это начало нового пути.

Прощание с прошлым — это не забвение. Это освобожде-
ние. Оно позволяет вам не тянуть за собой тяжёлый рюкзак
старых обид и болезненных воспоминаний, а идти по жизни
с лёгким сердцем, готовым к новым встречам и открытиям.
Это процесс, который требует времени и внутренней силы,
но результат того стоит: мир, который вы создадите для себя,
будет полон света, пространства и надежды.

Работа с одиночеством
После расставания одиночество может быть самым труд-

ным испытанием. Вы можете чувствовать себя потерянной,
но это время также даёт возможность узнать себя лучше.

Советы для преодоления одиночества:
Одиночество — это как туман, который медленно окуты-

вает нас, заставляя чувствовать, что мы застряли в пустом
пространстве. Оно может быть обманчивым, казаться веч-
ным, но важно помнить, что одиночество — это не приго-
вор, а временное состояние, которое можно преодолеть, ес-



 
 
 

ли найти в себе силы двигаться вперёд. Преодоление одино-
чества — это не просто стремление найти компанию, но и
процесс восстановления связи с собой, возвращение к свое-
му внутреннему миру и своим потребностям.

Сфокусируйтесь на себе.

Когда мы одиноки, часто теряем связь с тем, что приносит
нам радость. Начните уделять внимание себе, как если бы
вы заботились о самом ценном в этом мире. Проводите вре-
мя с собой, открывайте для себя новые увлечения или воз-
вращайтесь к тем, которые давно забросили. Читайте кни-
ги, которые поглощают и уносят в другие миры, погружай-
тесь в творчество или хобби, которые наполняют душу. Это
как воссоздание своего мира, где вы — главный герой, и у
вас есть возможность строить каждый день по-своему. Спорт
также может стать отличным спутником: физическая актив-
ность не только улучшает настроение, но и наполняет энер-
гией, даёт ощущение силы. В этот момент важно позволить
себе быть с собой в гармонии и без давления со стороны
внешнего мира.

Общайтесь с друзьями.

Иногда даже самый короткий разговор с близким чело-
веком может стать спасательным кругом в океане одиноче-
ства. Общение — это тот мост, который соединяет нас с
миром, даже если вокруг тишина. Иногда достаточно про-



 
 
 

сто поговорить, поделиться своими мыслями, выговорить-
ся. Это как освежающий дождь, который смывает усталость,
очищая сердце и душу. Друзья — это те люди, которые мо-
гут понять вас без слов, и даже если не всегда есть возмож-
ность увидеться лично, поддержка через звонок или сообще-
ние может принести облегчение. Не стесняйтесь обращаться
за поддержкой. Помните, что вы не одиноки в своём одино-
честве.

Избегайте изоляции.

Очень легко замкнуться в себе, особенно когда одиноче-
ство кажется тяжёлым бременем. Однако важно помнить,
что замкнувшись в своём собственном мире, мы только усу-
губляем состояние. Постарайтесь выйти за рамки своей зоны
комфорта. Знакомьтесь с новыми людьми, посещайте меро-
приятия, в которых вам интересно участвовать, или стань-
те частью онлайн-сообществ, где можно найти единомыш-
ленников. Это как расширять свои горизонты, открывая но-
вые дороги, которые ведут к новым возможностям и знаком-
ствам. Даже если мир вокруг кажется пустым, всегда есть
место для новых встреч и связей. Важно дать себе шанс сно-
ва почувствовать себя частью чего-то большего.

Преодоление одиночества — это путь, который начинает-
ся с заботы о себе и заканчивается тем, что вы открываете
для себя мир, полный возможностей и людей, которые гото-
вы поддержать. Не бойтесь быть с собой, но также не забы-



 
 
 

вайте, что вокруг есть те, кто может быть рядом и помочь
пройти этот путь.

Маленькие шаги к новой жизни
Начать всё с нуля может быть страшно, но это не обяза-

тельно должен быть резкий скачок. Иногда достаточно на-
чать с маленьких шагов.

Практическое упражнение:
Напишите три вещи, которые вы всегда хотели попробо-

вать (новое хобби, путешествие, навык).
Выберите одну из них и составьте план, как начать.
Делайте шаги постепенно, без спешки.

История: Анна
Анна долго не могла прийти в себя после расставания с

мужем. Она чувствовала себя опустошённой и сомневалась
в своём будущем. Но однажды она записалась на курс йоги, о
котором мечтала много лет. Это решение стало для неё пер-
вым шагом к новой жизни. Через несколько месяцев Анна
начала чувствовать себя более уверенно и даже завела новых
друзей.



 
 
 

Смена обстановки
Иногда полезно сменить привычное окружение. Это мо-

жет быть как переезд, так и небольшие изменения в вашей
жизни.

Идеи для смены обстановки:
Перестановка в доме.  Измените интерьер, чтобы чув-

ствовать себя комфортнее.
Поездка. Даже короткая поездка в другой город поможет

сменить фокус и зарядиться новыми эмоциями.
Работа с образом.  Попробуйте сменить стиль одежды,

сделать новую стрижку или заняться своим внешним видом.

Практика благодарности
После расставания мир может казаться серым, как будто

вся яркость исчезла, и осталась лишь пустота. Однако важно
помнить, что, несмотря на боль, жизнь продолжает дарить
нам моменты радости и красоты. Находить благодарность в
каждом дне — это способ вернуть себе силы и свет, даже ко-
гда кажется, что ничего хорошего уже не происходит. Прак-
тика благодарности — это как внутренний компас, который
помогает нам направить взгляд в сторону того, что действи-
тельно важно и приносит счастье.

Упражнение на благодарность:
Ежедневно записывайте три вещи, за которые вы

благодарны, даже если это мелочи.



 
 
 

Каждый день — это новый шанс замечать хорошие мо-
менты, которые могут быть незаметны на первый взгляд. Ме-
лочи, которые раньше казались обыденными, теперь начи-
нают наполняться смыслом. Это может быть чашка аромат-
ного кофе, который согревает, или улыбка прохожего, кото-
рая неожиданно поднимает настроение. Каждый день запи-
сывайте хотя бы три такие вещи. Это как собирать малень-
кие драгоценные камушки на своём пути, чтобы в конце уви-
деть, насколько насыщенным и прекрасным был ваш день.
Чем больше вы ищете за что поблагодарить, тем больше на-
чинаете видеть свет даже в самых тёмных уголках.

Постарайтесь находить что-то новое каждый день.

Благодарность — это не только за что-то привычное, но
и за то, что появляется в вашей жизни с каждым новым
днем. Каждый день приносит что-то новое: возможно, это
новый взгляд на старую проблему, интересная книга, слу-
чайная встреча, которая оставляет след в душе. Это как от-
крывать для себя неизведанные уголки мира, замечать кра-
соту в том, что раньше оставалось незамеченным. Даже если
день кажется серым, всегда можно найти что-то, за что мож-
но быть благодарным — пусть это будет даже просто ощу-
щение, что вы живы, что у вас есть возможность начать день
с чистого листа.

В конце недели перечитайте свои записи — это по-



 
 
 

может осознать, что жизнь продолжает приносить
вам радость.

Когда вы перечитываете свои записи по окончании неде-
ли, вы увидите, как много всего хорошего окружает вас. Это
как собирать цветы, а потом любоваться букетом, который
получилось собрать. Это поможет вам понять, что, несмотря
на трудности, жизнь продолжает дарить вам радость и мо-
менты счастья. Осознание этого, даже в тяжёлые моменты,
приносит утешение и уверенность в том, что впереди — ещё
много прекрасного.
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