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Аннотация
Эта книга – о моменте пробуждения, когда женщина перестаёт

ждать: любви, признания, удобного случая, чужого одобрения
или чьих-то решений о её жизни. Она перестаёт жить паузами
и начинает жить собой. В ней вы найдёте честный, глубокий
разговор о внутренней поддержке, самоценности, эмоциональной
свободе и силе, которая рождается из осознанности и решений,
а не из ожиданий. Эта книга поможет каждой женщине увидеть
свою настоящую мощь, вернуть себе энергию, перестать зависеть
от внешних обстоятельств и начать строить жизнь, в которой она
– главный источник опоры, вдохновения и любви.
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Луиса Хьюз
Когда женщина перестаёт
ждать начинается её сила

 
Введение

 
Мы часто живем в ожидании. Ожидаем любви, призна-

ния, успеха, перемен, которые принесет кто-то или что-то
извне. С самого детства нам прививают идею, что для сча-
стья нужно дождаться чего-то – быть кем-то или найти ко-
го-то, кто определит наше место в этом мире. Мы ждем, что
наше счастье будет зависеть от внешних обстоятельств, от
людей вокруг нас, от событий, которые еще не произошли.
Но что, если это не так? Что, если всё, что мы искали и ждут,
уже есть внутри нас? Эта книга о том, как прийти к осозна-
нию того, что ждать больше не нужно. Мысль, которая посте-
пенно приходит ко всем женщинам, но только немногие го-
товы ей верить: сила, которую мы ищем, не находится где-то
на расстоянии. Она всегда была внутри нас. Остановившись
на миг, мы можем почувствовать её, осознать её присут-
ствие. Но для этого нужно перестать ждать – ждать одобре-
ния, любви, силы, разрешения на счастье. Нужно просто на-
чать действовать. Как часто вы задумывались о том, что на-



 
 
 

стоящее изменение начинается с вас? Мы ставим свои жиз-
ни на паузу, часто оправдывая это необходимостью дождать-
ся определённых условий, людей, обстоятельств. Мы дума-
ем, что когда всё встанет на свои места, мы, наконец, станем
счастливыми, уверенными, сильными. Но в этом ожидании
мы теряем собственную силу. И когда однажды, столкнув-
шись с трудностями, мы понимаем, что ничего не измени-
лось, начинаем искать ответы. Мы ищем в других, в книгах,
в советах окружающих – но самое главное остаётся нерас-
крытым: сила внутри нас. Она не зависит от того, что мы по-
лучим извне. Она не зависит от мнений окружающих, от то-
го, как нас воспринимают, от того, что или кто ещё может
изменить ход событий. Она зависит только от того, как мы
смотрим на мир, как воспринимаем себя, как позволяем се-
бе быть теми, кем мы являемся на самом деле. Возможно, вы
уже долго ждёте. Может быть, вы ждёте идеальных условий
для того, чтобы начать что-то менять. А может, вы ждёте,
когда кто-то скажет вам, что вы готовы. Но я хочу, чтобы вы
поняли одну важную вещь: вы уже готовы. Уже сейчас. Каж-
дая мысль, каждый шаг, каждый момент, который вы прово-
дите в ожидании, – это момент, который мог бы быть исполь-
зован для того, чтобы начать проявлять свою силу. Эта кни-
га призвана помочь вам сделать первый шаг. Шаг в сторону
понимания того, что сила не приходит извне. Она появляет-
ся, когда вы решаете взять на себя ответственность за свою
жизнь, за свои эмоции, за свои действия. Сила внутри вас,



 
 
 

и вы только должны её признать. Зачем ждать, когда можно
начать прямо сейчас? В этой книге мы будем говорить о том,
как перестать быть зависимой от внешнего мира, как стать
тем человеком, которого вы ждёте, и как, наконец, раскрыть
свою истинную силу, которая не зависит от обстоятельств.
Когда женщина перестает ждать, она начинает действовать.
И с этим действием приходит сила.



 
 
 

 
Глава 1: Понимание

своей ценности
 

Мы часто проводим свою жизнь в поисках одобрения и
признания. С самого детства нас учат быть хорошими девоч-
ками, слушаться, помогать, угождать. Мы слышим, что если
будем достаточно хороши, нас полюбят, нас заметят, нас оце-
нят. И если в детстве эти ожидания со временем становятся
основой нашей самооценки, то во взрослом возрасте мы про-
должим искать свою ценность в других людях и их мнениях
о нас. Мы ставим свои нужды и желания на второй план, ду-
мая, что счастье и уважение приходят через признание дру-
гих. Но что происходит, когда мы не получаем этого призна-
ния? Когда наши усилия остаются незамеченными, а в ответ
на наши ожидания – молчание или даже критика? Что тогда?
Наша ценность не может зависеть от мнений других. Истин-
ная сила заключается в способности осознать свою ценность
независимо от внешних обстоятельств. Важно понять, что,
как бы сильно мы ни стремились к признанию, оно не опре-
деляет, кто мы есть. Мы не перестаем быть достойными, ес-
ли кто-то не оценил нас по достоинству. Мы не становим-
ся хуже, если кто-то не дал нам то, что мы так долго жда-
ли. Мы уже достаточно ценны, просто потому что мы есть.
Помню, как однажды моя подруга, которая всю жизнь посвя-



 
 
 

щала себя семейным обязанностям, сдерживала свои жела-
ния ради благополучия близких. Она прожила долгие годы
в тени мужа, забыв о собственных мечтах. Она часто гово-
рила: «Я должна быть идеальной, я должна все делать пра-
вильно, я должна угодить всем». Она искала свою ценность
в признании семьи, в их нуждах и пожеланиях. И вот одна-
жды, столкнувшись с кризисом, она осознала, что ее жизнь
потратилась на чужие ожидания. Это было болезненно, но
в какой-то момент она поняла, что никто и ничто не сдела-
ет её ценной, кроме неё самой. Она начала переставать ис-
кать внешнюю оценку и обратилась внутрь себя. Только так
она смогла заново определить, кто она есть на самом деле.
Мы все можем пройти этот путь. Научиться ценить себя не
за то, что делают или не делают другие, а за то, что мы уже
есть. Мы заслуживаем любви и уважения, потому что мы –
это не просто реакция на внешние обстоятельства. Мы уни-
кальны. И когда мы начинаем осознавать свою ценность, на-
ша жизнь приобретает новый смысл. Мы перестаем тратить
время на оправдания, на поиски того, что нас может сделать
«достаточно хорошими» в глазах окружающих. Мы начина-
ем искать свою ценность внутри. Женщина, которая пони-
мает свою ценность, уже не будет ждать одобрения от дру-
гих. Она будет двигаться вперёд, уверенная в себе и в своём
праве быть счастливой. И как только она перестает искать
свою ценность в других, она обретает силы для того, чтобы
изменить свою жизнь. В этом и заключается ключевая пере-



 
 
 

мена: быть достаточно хорошей, чтобы не оправдываться, и
достаточно уверенной, чтобы просто быть собой.



 
 
 

 
Глава 2: Путь к

внутренней гармонии
 

Как часто мы, несмотря на внешние успехи, чувствуем
внутри себя пустоту? Мы продолжаем бежать за чем-то, ду-
мая, что, достигнув этой цели, всё станет на свои места. Но
что-то остаётся невидимым, неуловимым, словно мы теряем
сами себя в погоне за идеями, которыми нам навязали окру-
жающие. Мы становимся рабами собственных стремлений
и ожиданий, забывая о том, что истинное счастье начинает-
ся внутри. Путь к внутренней гармонии – это путь, на кото-
ром мы учимся быть в мире с собой, слышать свои желания,
ценить собственные чувства и осознавать, что счастье не в
том, чтобы угодить другим, а в том, чтобы быть честной с са-
мой собой. Вспоминаю, как однажды, на очередном семей-
ном празднике, я наблюдала за своей сестрой. Она всегда бы-
ла той, кто стремился угодить всем: её квартира должна была
быть идеальной, а она сама – всегда в хорошем настроении,
как будто нет ни малейших трудностей. Она часто говорила:
«Я не могу расслабиться, потому что все должны видеть, как
мне удается всё держать под контролем». В тот вечер я заме-
тила, как она устала. В её глазах было что-то напряжённое,
как будто она носила на себе бремя, которое не могла сбро-
сить. Но она продолжала улыбаться, делать вид, что всё в по-



 
 
 

рядке. На мгновение я поймала её взгляд, и она, не говоря
ни слова, поняла, что я знаю – её внутренний мир разрыва-
ется, а внешняя гармония всего лишь маска. Она подошла
ко мне и сказала: «Я так устала делать вид, что всё хорошо.
Я не знаю, как остановиться». В тот момент стало очевидно,
что гармония, которой она так отчаянно пыталась достичь,
на самом деле была всего лишь внешней иллюзией. Всё, что
она строила, оказалось пустым, потому что она не позволя-
ла себе быть настоящей, не позволяла себе чувствовать. Но
я тоже поняла, что для того, чтобы найти внутреннюю гар-
монию, ей нужно было всего лишь остановиться, услышать
свои чувства, позволить себе быть слабой, уязвимой и жи-
вой. Она нуждалась в том, чтобы научиться отпускать – свои
ожидания, чужие требования, свои идеализированные обра-
зы. Когда мы начинаем путь к внутренней гармонии, важно
понять одно: не стоит пытаться быть кем-то другим. Мы не
можем быть идеальными. У нас есть право на ошибки, на
слабости, на перемены. Важно быть честной с собой, а не с
теми, кто ожидает от нас совершенства. Если мы не научим-
ся быть в мире с тем, кто мы есть, не сможем обрести на-
стоящее счастье. Гармония не приходит, когда мы пытаем-
ся идеально соответствовать чужим стандартам. Гармония –
это когда мы находим мир внутри себя, в том, что мы уже
есть, принимаем свою неповторимость и ценим её. Я поняла
это на собственном опыте. Периоды, когда я стремилась быть
кем-то, кем меня не было, не приводили ни к чему, кроме



 
 
 

усталости и разочарования. Лишь когда я перестала бороть-
ся с собой, когда прекратила стремиться к чужим идеалам,
я почувствовала, как возвращается внутренняя гармония. Я
начала ценить свои маленькие радости: спокойные утренние
часы с книгой, ночные прогулки под звездами, тишину, ко-
торую я дарила себе. Эти моменты стали моими, они были
частью меня, частью того, что я искала, но не могла найти
в погоне за чем-то внешним. Путь к гармонии начинается с
принятия себя. Это не значит, что нужно отказаться от пере-
мен или перестать расти. Но, приняв свою сущность, мы от-
крываем дверь к лучшему пониманию своих желаний и по-
требностей. Мы учимся быть в балансе, слушать себя, созда-
вать пространство для того, чтобы наши внутренние ресур-
сы могли проявиться и дать нам силы для дальнейших ша-
гов. Только приняв себя такой, какая ты есть, ты сможешь
почувствовать настоящую гармонию, не зависимую от внеш-
них факторов. Гармония – это не конечная цель, это путь.
Путь, который начинается с твоего внутреннего мира.



 
 
 

 
Глава 3: Освобождение

от ожиданий
 

Жизнь часто превращается в нескончаемое ожидание: мы
ждем, когда нас оценят, когда нас заметят, когда что-то про-
изойдет. Мы становимся рабами этих ожиданий, думая, что
как только они сбудутся, мир станет на свои места, и мы на-
конец-то сможем быть счастливыми. Но что, если это всего
лишь ловушка? Что, если в этом постоянном ожидании мы
теряем самое важное – настоящее счастье, которое находит-
ся здесь и сейчас? Мы не видим, как оно ускользает, пока
ждем чего-то или кого-то, чтобы стать «достаточно хороши-
ми». Вспоминаю свою первую серьезную работу. Я была мо-
лода, полна амбиций и мечтала о признании. Я думала, что
если буду работать до изнеможения, если буду идеальной,
меня обязательно заметят и оценят по достоинству. Я сидела
за столом часами, исправляла каждую деталь, переживала за
каждую мелочь. И все это ради того, чтобы кто-то когда-то
сказал: «Ты молодец, ты заслуживаешь уважения». Но чем
больше я ждала, тем больше чувствовала себя пустой. Мои
усилия не приносили удовлетворения. Я продолжала верить,
что все изменится, если мне наконец скажут, что я «доста-
точно хороша». Но никто этого не сказал. Я не получила то-
го, что ожидала, и в какой-то момент поняла: я все это вре-



 
 
 

мя была привязана к ожиданиям, которые сами по себе не
имели смысла. Я жила ради чужих взглядов, чужих оценок,
чужих мнений, забывая, что именно я решаю, что для меня
важно. Проблема ожиданий заключается в том, что они за-
висят от внешних факторов, которые мы не можем контро-
лировать. Мы не можем заставить других оценить нас так,
как мы того хотим. Мы не можем предсказать, когда насту-
пит момент, когда все «сбудется». Но, живя в ожидании, мы
теряем шанс действовать и быть счастливыми прямо сейчас.
Освобождение от этих ожиданий не означает отказаться от
стремлений или целей. Это означает понять, что наша цен-
ность не зависит от внешнего одобрения, а приходит изнут-
ри. Мы сами должны решать, что важно для нас, и не зави-
сеть от того, что другие люди думают о нашем пути. Я вспом-
нила одну свою подругу, которая годами ждала, что её отно-
шения с партнёром станут лучше, что он наконец-то «пой-
мёт», как ей тяжело, и начнёт проявлять заботу. Она посто-
янно думала: «Если он начнёт это делать, я буду счастлива».
Но дни шли, а её ожидания не оправдывались. И только од-
нажды она поняла: она не должна ждать, чтобы быть счаст-
ливой. Счастье не приходит в тот момент, когда мы получа-
ем что-то, а когда мы сами решаем быть счастливыми, неза-
висимо от того, что происходит вокруг. Это осознание ста-
ло поворотным моментом в её жизни. Она освободилась от
ожиданий, перестала смотреть на своего партнера как на ис-
точник своего счастья и начала жить для себя. Когда мы пре-



 
 
 

кращаем ждать, мы становимся хозяевами своей жизни. Мы
освобождаемся от внешних условий, которые ограничивали
нас. Мы начинаем жить здесь и сейчас, понимая, что наша
сила не зависит от того, что происходит вокруг нас. Это не
означает отказ от целей или изменений, но мы больше не
живем в ожидании, мы не тратим свою энергию на что-то,
что может не случиться. Мы начинаем двигаться вперед, не
потому что ждём чего-то от внешнего мира, а потому что ве-
рим в себя и свои силы. Освобождение от ожиданий – это
ключ к настоящей свободе. Мы перестаем быть зависимы-
ми от мнений других, от того, что нам «положено» или что
«должно» произойти. Мы начинаем принимать свою жизнь
такой, какая она есть, и строить её по собственным прави-
лам. И только тогда, когда мы перестаем ждать, мы начинаем
жить по-настоящему.



 
 
 

 
Глава 4: Преодоление

страха и неуверенности
 

Страх – это невидимая сила, которая способна парализо-
вать наши действия, заставить нас сомневаться в себе и в
своих возможностях. Мы сталкиваемся с ним на каждом ша-
гу: он тихо сидит за плечом, шепчет нам в ухо, что мы недо-
статочно хороши, что мы не справимся, что нас осудят или
не примут. Этот страх, как цепи, сковывает нас, лишая сво-
боды. Но вот что важно: страх не имеет власти, если мы ему
не позволим. Он существует только до тех пор, пока мы не
решим взглянуть в глаза своим сомнениям и сказать: «Я мо-
гу». Вспоминаю, как много лет назад я стояла на пороге важ-
ного решения. Мне предложили возможность, о которой я
всегда мечтала, но, одновременно, я почувствовала сильное
беспокойство. Страх оковал меня: «А что если я не смогу
справиться? А что если меня не примут? А что, если я поте-
ряю всё?» Я помню, как этот поток сомнений буквально за-
хлёстывал меня, как будто я не могла дышать. Я была увере-
на, что все мои усилия не приведут к успеху. И тогда я обра-
тилась к подруге, которая всегда верила в меня. Она посмот-
рела на меня с улыбкой и сказала: «Ты знаешь, что главное
в этом страхе? Он существует только в твоей голове. Твоя
сила не в том, чтобы не бояться, а в том, чтобы действовать



 
 
 

несмотря на страх». Тогда я осознала, что страх – это не враг.
Он лишь сигнализирует о том, что мы стоим на пороге че-
го-то нового, неизведанного, что требует от нас мужества.
Страх возникает там, где есть возможность роста. Он гово-
рит нам о том, что мы выходим за пределы привычного, и это
не может не вызывать напряжение. Но именно через это на-
пряжение и приходит сила. Страх – это не что-то, с чем нуж-
но бороться. Его нужно просто принять и действовать с ним
рядом. Не «побеждать» страх, а использовать его как сигнал,
что мы находимся в нужном месте. Многие годы я не реша-
лась начать новое дело, боясь, что не смогу соответствовать
ожиданиям, что не справлюсь с трудностями. Это было как
тень, которая следовала за мной. Я пряталась за знакомым
комфортом, избегая риска. Но с каждым годом это чувство
неуверенности становилось все сильнее, и в какой-то момент
я поняла, что мне нужно сделать шаг вперёд, несмотря на
всё, что меня пугало. Я вспомнила слова своей подруги: «Ты
уже достаточно сильна. Страх – это не преграда, а топливо
для твоего роста». Это было открытием для меня. Я пере-
стала видеть страх как нечто разрушительное и начала вос-
принимать его как возможность для нового шага. С того мо-
мента, когда я приняла этот страх как естественную часть
своего пути, я начала действовать. Постепенно, шаг за ша-
гом, я преодолевала свои сомнения и недостаток уверенно-
сти. Это был долгий процесс, но каждый шаг, каждое пре-
одоление укрепляло меня. Я поняла, что страх – это не сиг-



 
 
 

нал о том, что нужно остановиться, а наоборот – приглаше-
ние двигаться дальше. Преодоление страха – это не мгно-
венная победа. Это процесс, в котором мы учимся слушать
свои внутренние сомнения, а затем решаем, что они не опре-
деляют нашу судьбу. Мы не можем избежать страха, но мо-
жем научиться действовать, несмотря на него. И, как оказа-
лось, именно в этом и заключается наша сила: не в том, что-
бы не бояться, а в том, чтобы двигаться вперёд, несмотря на
этот страх. Каждый шаг – это победа над собой, это откры-
тие нового горизонта, это доказательство, что мы способны
на большее, чем думаем.



 
 
 

 
Глава 5: Важность

установления границ
 

Мы часто забываем о своих границах, позволяя окружаю-
щим людям нарушать их без последствий. В попытках уго-
дить, быть хорошими, справиться с ожиданиями и запроса-
ми, мы теряем свою энергию, терпение и внутреннюю гар-
монию. Границы – это не только физические линии, которые
мы проводим между собой и миром, но и психоэмоциональ-
ные барьеры, которые помогают нам сохранить себя, свою
идентичность и свое пространство. Без них мы рискуем рас-
твориться в желаниях других, стать их отражением, забыв
о себе. Я помню, как много лет назад я столкнулась с этой
проблемой. На тот момент у меня была подруга, с которой
мы познакомились на работе. Она была яркой, энергичной,
очень эмоциональной женщиной, которая без усталости ис-
кала поддержки в отношениях и помощи в жизни. Я всегда
была готова помочь ей, выслушать её переживания и про-
блемы. Это стало частью моего дня – находиться рядом и от-
вечать на её нужды. Но, со временем, я почувствовала, как
моё пространство исчезает, как я начинаю терять саму себя.
Все мои мысли и силы уходили на неё. Я старалась быть хо-
рошей подругой, не замечая, что всё, что она просила, ста-
новилось всё больше, а мои собственные потребности и же-



 
 
 

лания оставались в тени. Однажды вечером, когда я очеред-
ной раз готовила её кучу советов, чувствуя себя полностью
опустошённой, я осознала, что не могу продолжать в таком
ритме. Я забыла, что у меня есть право на свои чувства, на
свои желания и на свой отдых. В тот момент я поняла, что
не могу продолжать отдавать, не получая ничего взамен, и
что самое главное – я не обязана быть для неё источником
постоянной поддержки. Я начала выстраивать свои границы.
Я училась говорить «нет», когда чувствовала, что мои силы
на исходе, училась просить о помощи, когда мне это было
нужно, а не только тогда, когда требовали другие. Это был
непростой процесс. Ведь установка границ не всегда прият-
на, она порой встречает сопротивление, обостряет отноше-
ния. Однако, самое важное, что я поняла: границы не дела-
ют нас холодными и отчужденными. Напротив, они позво-
ляют нам оставаться целыми, здоровыми и в состоянии под-
держивать тех, кто нам дорог, без ущерба для себя. Выстра-
ивание границ – это акт любви и уважения к себе. Мы часто
забываем, что никто не имеет права вторгаться в наш лич-
ный мир без разрешения. Мы не обязаны отвечать на каж-
дый звонок, не обязаны быть доступными всегда и везде. Мы
не обязаны помогать всем и каждому, если это нарушает наш
внутренний баланс. Примером может служить история мо-
его коллеги, который всегда старался угодить всем: он ра-
ботал на нескольких проектах одновременно, помогал кол-
легам, организовывал мероприятия, но сам в конце концов



 
 
 

перегорел. Он был выгоревшим, усталым и потерянным, и,
несмотря на все свои старания, отношения с коллегами не
улучшились. Он начал ценить свои границы, научился гово-
рить «нет», когда чувствовал, что заходит в тупик. С каж-
дым новым отказом, с каждым новым моментом, когда он
отстаивал своё право на отдых, его жизнь становилась более
сбалансированной и продуктивной. Границы – это не только
про личные отношения, но и про то, как мы относимся к се-
бе и к своему времени. Мы имеем право на тишину, на оди-
ночество, на время для восстановления. Когда мы не уста-
навливаем границы, мы превращаемся в "доступных людей",
которые живут в ответ на запросы других, забывая о себе.
Это не означает, что мы должны быть жесткими или непре-
клонными. Это скорее про то, чтобы научиться слушать се-
бя, уважать свои потребности и не бояться быть уязвимыми.
Когда мы выстраиваем границы, мы даём себе возможность
для роста и развития, даём себе право быть целыми и энер-
гичными, чтобы потом иметь силу поддержать других. В сво-
ей жизни я поняла, что установление границ – это не что-то,
что приходит за один день. Это постоянный процесс, требу-
ющий честности с собой, осознания своих нужд и уважения
к этим нуждам. И, что самое важное, границы – это не стена,
а линия, которая защищает наше внутреннее пространство,
позволяя быть нам собой и в то же время поддерживать те
отношения, которые для нас важны.
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