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Жінкам, які одного дня 
наважилися сказати: 

зі мною це закінчується
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ЧОМУ ЦЮ КНИГУ ВАЖЛИВО 
ПРОЧИТАТИ

Ця книга торкається теми, про яку часто говорять 
пошепки, хоча вона потребує гучного й чесного голосу. 
Через реальні історії жінок авторка відкриває складний 
світ емоційного й фізичного насильства, родових сценаріїв 
та деструктивних установок, які поколіннями передаються 
в сім’ях і формують у жінки уявлення про любов, терпіння 
і власну цінність.

Однією з найсильніших сторін книги є її чесність. 
Авторка не намагається прикрасити реальність або 
сховати її за психологічними термінами. Вона говорить 
простою мовою про дуже складні речі — про мовчання, 
сором, насилля, виправдання, про «сімейну стратегію 
виживання», у якій жінку вчать терпіти й зберігати зов-
нішній образ благополуччя, бути зручною, тихою і мов-
чазною. Саме тому в тексті так точно звучить знайома 
багатьом установка: «головне — зберегти сім’ю».

Кожна історія в книзі показує шлях жінки від стану 
жертви до усвідомлення. Авторка з різних сторін підво-
дить читачку до важливої думки: навіть у найскладніших 
обставинах завжди є вибір. Іноді перший крок до змін 
починається з дуже тихого, але чесного зізнання самій 
собі: «Можна інакше».

Важливою частиною книги є психологічні практики 
та завдання для саморефлексії, які спонукають не просто 
читати, а взаємодіяти з текстом. Завдяки цьому книга 
перетворюється на простір для особистого осмислення: 
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жінка може подивитися на власну ситуацію з нової пер-
спективи, поставити собі важливі запитання і зробити 
перші кроки до внутрішніх змін.

У книзі особливо відчувається людяність і глибока 
залученість авторки до історій, які вона розповідає. 
А фінал — звернення до доньки — який розчулив мене до 
сліз, звучить як теплий, щирий і дуже зворушливий жест 
любові та надії. Це момент, який перетворює особистий 
досвід на послання наступному поколінню: право жінки 
бути собою, жити без страху й не повторювати руйнівні 
сценарії минулого.

Ця книга може стати підтримкою для жінок, які пере-
жили складні стосунки, травматичний досвід або лише 
починають ставити собі непрості запитання про власне 
життя. Вона торкається глибоких і болючих тем, завдяки 
чому кожна читачка може впізнати в цих історіях частинку 
себе. І почати свою трансформацію вже сьогодні.

Пам’ятай: 

«Якщо ти це не змінюєш — ти це обираєш».

Бо справді — можна інакше.

Олена Гузєєва, психолог

https://www.instagram.com/olena_huzieieva?utm_source=qr&igsh=cHM2bDRqdG9lNHlp
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ВСТУП

Зазвичай про родину прийнято розповідати лише 
хороше. Ми звикли ділитися успіхами дітей, святковими 
фото та історіями про «великі перемоги». 

Про родину говорять як про безумовну опору. Ніби 
любов у ній є за замовчуванням. І що мовчання та 
витримка — це і є справжня сила.

Так, існують родини, де любов справді безумовна. Де 
підтримка — це не подарунок долі, а щоденна норма. Де 
діти ростуть, знаючи, що їх приймають такими, якими 
вони є. А дорослі вміють говорити про свої почуття без 
страху осуду. У таких родинах передаються цінності згур-
тованості, взаємної поваги й уміння просити про допомогу. 

Але так пощастило не всім. І якщо твоя родина була 
іншою — це просто факт, з яким можна працювати.

Адже дуже часто ми звикаємо тримати ідеальну кар-
тинку перед собою і світом. І перестаємо помічати, як вона 
стає для нас кліткою. Виховуємо в собі зручність, за якою 
губляться власні потреби, страх та втома.

У кожній родині є речі, які не обговорюють відкрито. 
Їх не виносять назовні й не називають своїми іменами. 
Ба більше — їх не називають, наприклад, насильством. 
Замість цього використовуються зручні ширми: «так 
буває», «він складний», «треба потерпіти заради дітей», 
«головне — зберегти сім’ю» та подібне.

Так виникають невидимі договори. Їх не підписують 
у нотаріуса, але за ними живуть цілі покоління.


