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Вступление

Разрыв не может вас сломить

Разрыв не может вас сломить.

Не может ни победить, ни съесть.

Какой бы сильной ни была ваша любовь, каким бы 
долгим и прочным ни казался ваш брак. Какие бы 
огромные надежды вы ни возлагали на эти отноше-
ния, какие бы грандиозные планы ни строили. Каких 
бы обещаний ни давал и каких бы слов ни говорил 
этот мужчина. Каким бы огромным ни казалось вам 
ваше чувство. Какими бы сильным ни были ваше вле-
чение друг к другу и ваша страсть. И даже если эти 
отношения были самыми лучшими из всех, что были 
в вашей жизни, — разрыв не может вас сломить.

Он может причинить вам боль. Очень много боли.
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Вступление

Он может уничтожить или очень сильно ранить вашу 
самооценку.

Он может обрушить какую-то часть, прошлую часть 
вашей жизни. И какой-то кусочек ваших планов на 
будущее… Заметьте, кусочек, а не все ваши планы 
на будущее.

Он может посеять в  вас много сомнений в  самой 
себе, в людях, в отношениях. В какой-то момент эти 
сомнения станут полным неверием в возможность 
взаимного чувства.

Он может пошатнуть вашу веру в себя и в людей.

Он может выбить вас из колеи. Парализовать на 
какое-то время. Погрузить вас в состояние, когда 
вы не будете способны принимать решения. Вы 
не будете способны продуктивно работать. И даже 
какое-то время не будете способны связно мыс-
лить.

Он может заставить вас очень многое переоценить 
и пересмотреть со временем.

Этот разрыв может вас напугать. Напугать до полу-
смерти абсолютно и полностью.

Он может заставить вас похудеть или поправиться.
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Вдребезги! Как пережить разрыв  и поверить в любовь...

Он может заставить вас удариться в спорт или уйти 
в депрессию.

НО ОН НЕ МОЖЕТ ВАС СЛОМИТЬ.

Потому что крах отношений не является вашим 
личным крахом. Потому что на земле нет ни од-
ного человека, ни одного мужчины и ни одной жен-
щины, которые бы хоть раз не переживали крах 
отношений.

Потому что природой мы спроектированы так, 
чтобы мочь переживать такие вещи. Потому что 
наша психика и наши клетки восстанавливаются 
постоянно. Потому что это очень горький и  бо-
лезненный жизненный опыт, который вы можете 
прожить.

И только от вас и более ни от кого зависит, станет 
ли этот прожитый опыт и переживания, которые вы 
в нем прожили, вашим самым сильным и прекрас-
ным оружием или вашей гильотиной.

Я  предлагаю все же превратить этот опыт в  сияющее 
оружие.
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Вступление

Вы — старались

Вы старались. Это то, что вам нужно сейчас сказать 
себе перед тем, как вы (как и все мы — все женщи-
ны на белом свете) начнете винить себя в том, что 
это вы не сохранили, не удержали, не сообразили, не 
смогли, не сделали, должны были, а может быть, 
было бы лучше, если бы, а вот если бы тогда, а вот 
если бы я…

Остановитесь.

Золотое правило коучинга и психотерапии гласит, 
что в тот момент вы делали абсолютно все, что вы 
могли сделать, и хотели как лучше.

Вы сделали все, что вы могли.

В этом месте вам нужно остановиться.

То, что случилось дальше, находится вне вашей вла-
сти. Примите это. Об этом данная книга. Разрывы 
случаются у  лучших из нас. Разрывы случаются 
у  каждой из нас. Разрывы случаются у  многих из 
нас по много раз в жизни. Разного уровня болезнен-
ности, разного уровня разрушительности, разного 
уровня внезапности. Наша задача не «не упасть». 
Наша задача — упав, не разбиться.
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Наша задача упасть как кошка на четыре лапы, а не как 
ваза, разбившись вдребезги и потеряв способность жить.

Вы сделали все, что могли, и вы ни в чем не вино-
ваты. Сейчас вам нужно заняться собой и вытащить 
себя как можно скорее из боли и отчаяния, в кото-
рые вас погрузил этот разрыв, обрушив большую 
и важную часть вашей жизни. Давайте сделаем это 
вместе, и у нас получится.

Вы не виноваты…

В это сложно поверить, особенно в культуре, в кото-
рой мы все живем, где женщина традиционно отве-
чает за эмоциональную составляющую отношений 
и за то, чтобы все было хорошо. Где общество и раз-
ные словоохотливые подружки, тетушки, бабушки 
и прочие милые члены семьи пытаются взвалить на 
женщин ответственность за крах отношений.

Вы — не виноваты.

Как бы странно это ни звучало и как бы вам самой 
ни хотелось, закопавшись внутрь себя, найти мил-
лион поводов для самообвинений.
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Почему?

Вы могли бы удержать.

Могли бы сохранить.

Могли бы тут сказать, а там промолчать.

Вот тут могли бы лечь в постель.

А  вот тут могли бы сделать вид, что ничего не 
происходит.

Это не так. Правда заключается в  том, что вы не 
виноваты. Потому что, что бы вы ни делали на тот 
момент в прошлом, вы делали лучшее из того, что 
вы могли тогда сделать. Это был максимум из того, 
на что вы тогда были способны.

Вы не виноваты в том, что он ушел. И особенно вы не 
виноваты в том, что он вам изменил. Потому что изме-
на — это никогда не вина женщины. Хотя многие люди 
с «промытыми» мозгами будут рассказывать вам, что:

✓✓ мужская и  женская измена  — это разные 
вещи;

✓✓ мужчины изменяют технически;

✓✓ это значит, чего-то он не нашел в вас;
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✓✓ возможно, вы чего-то там недодали;

✓✓ чего-то ему не хватило;

✓✓ или, возможно, вы распустили себя.

Вы должны знать, что у мужчины был миллион спо-
собов поставить вас об этом в известность

Он мог с вами об этом поговорить.

Он мог потащить вас за руку к психологу.

Он мог вести с вами долгие, душераздирающие раз-
говоры и говорить вам о том, что ему не нравится.

В конце концов, он мог от вас уйти. Но если имел ме-
сто факт измены — это только его выбор. Всунуть 
член в  другую женщину выбрал он. И  вашей вины 
в этом нет никакой.

Вы должны знать, что изменяют даже самым кра-
сивым, самым прекрасным и самым чудесным жен-
щинам на планете, которыми мы все восхищаемся, 
например, сидя у экранов своих телевизоров и на-
блюдая их в главной роли в каком-нибудь шикар-
ном фильме.

Вы должны знать, что уходят даже от самых пре-
красных женщин на всем белом свете. И  ни их 
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красота, ни их ум, ни их кулинарные таланты, ни 
их способность поддерживать быт или быть чудес-
ной соблазнительницей в постели не удерживают 
отношения.

Отношения могут закончиться. Это может быть 
больно. Но вы не виноваты, и  жизнь продолжа-
ется.

Вы должны знать…

Вы должны знать, что совсем скоро все станет силь-
но лучше. А еще потом — очень хорошо. А еще по-
том — еще лучше, чем хорошо. И ваш человек впе-
реди. Лишь бы вы сами не мешали ему появиться 
в вашей жизни.

В  момент, когда отношения окончены, сложнее всего 
поверить в то, что это вовсе даже не конец жизни.
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и правила работы с ней

Эта книга требует небольшого пояснения. Это кни-
га-ретрит. Книга для того, чтобы вы могли восстано-
вить свое сердце и свою веру в людей после того, как:

✓✓ вы пережили громадный стресс разочарова-
ния в личной жизни;

✓✓ вам сделали очень больно;

✓✓ ваша вера была разрушена. Ваша вера в сча-
стье, ваша вера в  мужчин, ваша вера в  лю-
бовь. Ваша вера в то, что лично у вас это мо-
жет произойти.

При этом при всем наши чувства, пока мы их ис-
пытываем, пока мы живем,  — они претерпевают 
метаморфозы. Мы не можем находиться в стрессе 
долго, потому что так устроена наша психика. Мы 
его сбрасываем.

И любая острая фаза длится не очень долго. Даже 
если мы в ней и нам кажется, что мы плывем и рас-
текаемся, — все равно счет идет на дни и на недели. 
Ваш организм устает, приходит некоторое отупение, 
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слезы иссякают, но горя при этом меньше не ста-
новится.

Собственно говоря, из-за того, что эти метаморфозы 
чувств происходят, на разных стадиях после расста-
вания, которое причинило нам боль, мы испытываем 
разные чувства. Ощущаем разные потребности в ухо-
де за собой, а речь ведь все равно будет идти именно 
об уходе за собой во всех смыслах этого слова.

Книга поделена на несколько глав. Но вот что важ-
но знать.

Если вы сейчас, прямо сейчас находитесь в со-
стоянии, когда вы только-только расстались с че-
ловеком, вы плачете каждый день и вам очень-
очень-очень плохо  — вам лучше начать прямо 
с Фазы 1.

Если с момента вашего расставания прошло уже 2– 
3 месяца и вы уже не плачете каждый день, но вам 
все еще больно — начинайте с Фазы 2. А в Фазу 1, 
в общем, можно даже не заглядывать.

Понятно, что вам будет любопытно. Ясно, что вы 
заглянете. Но на самом деле для вас ценность этой 
Фазы 1 сейчас равна нулю.

Даже если с момента, причинившего вам боль рас-
ставания, с момента, как вы расстались с мужчиной, 
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с которым вы до сих пор всех сравниваете, с момен-
та, как вы находитесь в одиночестве, или не встре-
чаете любви, или избегаете любви — прошел год 
и больше, вы тоже можете начать проходить про-
грамму с Фазы 2. НО со второй ее половины.

То есть Фаза 1 — это «скорая помощь» и «неот-
ложка». Она нужна тем, кто находится в жестком 
кризисе прямо сейчас. Вся остальная информация 
годится для использования потом.

Разумеется, все мы очень индивидуальны, но на са-
мом деле больше или меньше, в целом и приблизи-
тельно сроки проживания горя и утраты примерно 
совпадают у большинства их нас.

Точкой отчета мы с вами берем момент Х.

Момент «Х»

Момент Х — это тот момент, когда вы поняли, 
что ваши отношения, которыми вы дорожили, 
закончены.

Не тогда, когда вам показалось. И не тогда, когда вы 
догадались. Не тогда, когда случился ваш последний 
разговор с вашим мужчиной, уже бывшим. А именно 
момент, когда вы поняли — всё. Этот момент есть 
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всегда. Это очень болезненный момент. Это чудо-
вищный момент.

Иногда кажется, что это долгожданный момент. Но 
от этого он не теряет своей чудовищности. Именно 
с этого момента мы начинаем отсчет дней и месяцев.

Согласно концепции психологии, самой что ни на 
есть классической, нужно обратить пристальное 
внимание на свое состояние, если в течение полу-
года после того, как вы расстались с человеком, вас 
не отпустила фаза острого горевания.

Острое горевание — это когда вы льете слезы це-
лый день. Когда вам сложно встать с постели. Когда 
вы не можете заставить себя умыться, почистить 
зубы. Выйти «в люди». Когда вся жизнь отступила 
и вы забили на все — вы горюете.

Если вы продолжаете рыдать каждый день и свет 
вам не мил на протяжении полугода  — вам нуж-
но прямым ходом идти к психологу и спасать себя. 
Потому что это означает, что ваша психика ранена 
настолько, что самостоятельно преодолеть это рас-
ставание вы не можете.

Но мы с  вами постараемся до этого не довести.  
И  прийти к  полугоду уже в  состоянии собранной 
обратно девушки, а не разобранной и не разбитой 
вдребезги.


