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Аннотация
«Здоровые границы в любви»  – книга о том, как перестать

терять себя в отношениях и научиться выбирать близость
без жертвенности. Вы узнаете, как восстановить самоценность,
распознавать токсичные паттерны, говорить о своих чувствах и
потребностях и выдерживать страх одиночества. Границы здесь –
не стена между людьми, а пространство, где можно быть собой и
строить любовь на уважении, честности и внутренней опоре.
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Луиса Хьюз
Здоровые границы в любви

 
Введение

 
Каждая женщина в какой-то момент своей жизни задается

вопросом: «Кто я?» Этот вопрос звучит не только в моменты
сомнений или кризисов, но и в моменты счастья, радости и
успеха. Порой мы задаем его, когда испытываем боль, утра-
ту, когда нарушаются наши границы, когда мир вокруг нас
рушится и кажется, что надежды больше нет. Но почему-то
именно в такие моменты, когда мы чувствуем себя потерян-
ными, этот вопрос становится наиболее острым. И именно в
такие моменты мы вдруг понимаем, что не всегда видим себя
такими, какими мы хотим быть. Трудно вспомнить, сколько
раз я встречала женщин, которые не знали, как ответить на
этот вопрос. И знаете, что самое интересное? Мы часто ищем
ответ вовне – в других людях, в отношениях, в подтвержде-
нии со стороны мира. Мы думаем, что наша ценность – это
то, что о нас говорят другие, что наши успехи и достижения
будут определять, как мы воспринимаем себя. Это и есть тот
самый фундамент, на котором строится большинство неуве-
ренности, тревог и сомнений, преследующих нас на протя-
жении жизни. Но что, если бы я сказала вам, что ответ на



 
 
 

этот вопрос уже есть внутри вас? Что, чтобы быть счастли-
вой, вам не нужно искать внешние подтверждения, не нужно
ждать, когда кто-то скажет вам, что вы достойны. Истинная
ценность, сила и гармония – всё это приходит изнутри. И для
того чтобы найти себя, чтобы исцелиться от боли и преодо-
леть трудности, вам нужно не что иное, как перестроить своё
восприятие мира и самой себя. В этой книге я хочу помочь
вам понять, как восстановить свою самоценность, вернуть
себе силу и обрести гармонию, вне зависимости от внешних
обстоятельств. Я расскажу о том, как пережить трудности и
трансформировать боль в ресурс, как научиться любить се-
бя и строить отношения, которые будут поддерживать вашу
ценность, а не разрушать её. Мы будем говорить о том, как
научиться устанавливать здоровые границы, как преодолеть
страх перед одиночеством, как освободиться от токсичных
паттернов, которые препятствуют нашему развитию и сча-
стью. Это книга не о том, как стать «идеальной» женщиной в
глазах окружающих. Это книга о том, как стать самой собой,
по-настоящему и без страха. Это путешествие, в котором вы
откроете для себя новые грани своей личности, научитесь
отпускать прошлое и становиться женщиной, которая созда-
ёт свои отношения и свою жизнь на основе любви и уваже-
ния к себе. И если вы готовы начать этот путь, если вы гото-
вы заглянуть в себя и осознать, что в вашем сердце есть вся
сила для изменений, – я приглашаю вас в это увлекательное
путешествие. Начнём с самого важного: с того, чтобы стать



 
 
 

снова в себе.



 
 
 

 
Глава 1: Исцеление

начинается внутри тебя
 

Когда боль проникает в душу, когда кажется, что весь мир
рушится и ты остаешься одна, под тяжестью воспоминаний
и невыносимых переживаний, возникает ощущение, что ис-
целение – это что-то внешнее, чего-то или кого-то нужно
ждать. Но на самом деле, исцеление начинается не там, где
ты ищешь его в других людях или в внешних обстоятель-
ствах. Оно начинается с твоего внутреннего мира, с того, как
ты воспринимаешь себя, как ты общаешься с самой собой,
как ты любишь и прощаешь себя. И именно через это внут-
реннее преобразование ты можешь вернуть себе силу, уве-
ренность и внутреннюю гармонию. Я помню, как в один из
самых темных периодов своей жизни я сидела в пустой квар-
тире, не в силах вымолвить ни слова. Казалось, что всё, что
я когда-то знала о себе, было разрушено. Вокруг меня была
тишина, и в ней я слышала лишь свои мысли. Мне не хвата-
ло сил, чтобы подняться, чтобы увидеть что-то светлое в бу-
дущем. Я чувствовала, что мои глаза больше не могут смот-
реть с оптимизмом, что ни одно движение не способно из-
менить этот мрак. И тогда я поняла одну важную вещь: ес-
ли я не начну искать силы внутри себя, если я не стану до-
верять своим собственным ощущениям и эмоциям, то ника-



 
 
 

кие внешние обстоятельства не помогут мне снова стать це-
лой. Часто женщины, пережившие боль, утрату или трудные
отношения, начинают искать себя в том, что они могут кон-
тролировать: новых партнерах, внешнем успехе или мнени-
ях окружающих. Мы строим свой мир, пытаясь найти ответы
вне себя, ожидая, что кто-то другой даст нам ключи к сча-
стью. Но я пришла к выводу, что ответы лежат внутри. Что-
бы исцелиться, нужно перестать искать причину своих про-
блем и боли во внешнем мире. Нужно принять, что всё, что
нам нужно для исцеления, – это внутри нас. В этом процес-
се важно не только признать свою боль, но и осознать, что
с ней можно работать, что она может стать важным уроком,
а не только источником страха и страдания. Я часто встре-
чала женщин, которые оставались в отношениях, не прино-
сящих им радости, потому что боялись одиночества или не
могли отпустить свою боль. И именно в этих моментах они
забывают, что они – целые. Они забывают, что они сами мо-
гут быть источником счастья и гармонии в своей жизни. И
вот когда, наконец, приходит осознание, что всё, что с ни-
ми происходит, – это только часть пути, и они могут быть
свободными, они начинают менять себя. Важнейший шаг на
пути к исцелению – это научиться чувствовать свои эмоции
и перестать игнорировать их. Если мы постоянно подавляем
боль, не разрешаем себе переживать, то она никуда не ис-
чезает. Она накапливается внутри, становится грузом, кото-
рый тянет нас назад. Но как только мы начинаем открывать



 
 
 

себя, слушать своё сердце, признавать свои страхи и жела-
ния, появляется шанс на исцеление. И тогда, шаг за шагом,
начинается процесс трансформации. Мне нравится думать
о себе как о художнике, который может заново создать своё
полотно. В тот момент, когда я поняла, что восстановление
начинается с принятия себя, всё стало гораздо яснее. Я не
ждала, когда кто-то пришлёт мне спасение. Я приняла реше-
ние стать тем человеком, который верит в свои силы, кото-
рый ценит свою жизнь и готов работать над собой. И в этом
решении кроется огромная сила. Не будь как большинство
женщин, которые ищут исцеление в других людях, в другом
времени или в другой жизни. Исцеление начинается с тебя.
Только ты можешь помочь себе вернуться к себе. Когда ты
начинаешь этот путь, важно помнить, что это не мгновен-
ное преображение. Это процесс, который требует терпения
и самоотдачи. Но на этом пути ты научишься быть терпимой
к себе, прощать себе ошибки и понимать, что ты достойна
любви и уважения. Это путь, на котором ты учишься отпус-
кать прошлое, очищая место для нового, для любви, для гар-
монии. И это путешествие, где ты найдешь самые ценные от-
веты: как жить с открытым сердцем, как быть в мире с собой
и как создавать отношения, которые поддержат твою внут-
реннюю силу и ценность.



 
 
 

 
Глава 2: Как понять

свою истинную ценность
 

Многие женщины, на протяжении всей своей жизни, на-
ходят свою ценность в глазах окружающих. Мы ищем под-
тверждения в словах партнёра, друзей, родителей, коллег.
Каждое похваленное действие, каждое одобрение кажется
нам тем, что делает нас важными, нужными и ценными. Мы
начинаем верить, что наша самоценность прямо пропорци-
ональна тому, как нас воспринимает мир. Но на самом деле
всё устроено иначе. Истинная ценность женщины не опреде-
ляется тем, что о ней думают другие, и не зависит от внеш-
них обстоятельств. Истинная ценность заключается в том,
как она относится к себе, как она понимает свою внутрен-
нюю силу, уникальность и право быть счастливою, незави-
симо от того, что происходит вокруг. Мне всегда нравилось
наблюдать за людьми, которые, кажется, имеют всё, о чём
многие только мечтают: красивый дом, успешную карьеру,
заботливых друзей. И, тем не менее, среди этих людей часто
встречались женщины, которые не чувствовали себя достой-
ными всего этого. Они будто бы жили в постоянном страхе,
что потеряют всё, что построили, потому что не чувствовали
своей ценности. Я помню, как одна из моих подруг, успеш-
ная и амбициозная женщина, сидела за чашкой чая и вдруг



 
 
 

сказала мне: «Я всё время чувствую, что недостойна того,
что у меня есть. Что если всё исчезнет, и я останусь одна?»
Она была успешной на работе, у неё были прекрасные отно-
шения, но она всё равно продолжала искать подтверждения
своей ценности в других людях. Её страх потерять все эти
внешние факторы не давал ей покоя. Она искала признания,
потому что не могла дать себе его сама. Мы часто пережива-
ем, что не заслуживаем любви, успеха или счастья. Мы ду-
маем, что должны что-то доказать или быть кем-то, чтобы
быть достойными. Мы начинаем сравнивать себя с другими,
судить себя за ошибки и сомневаться в своей способности
быть достаточно хорошими. В результате мы теряем контакт
с самой собой, забываем, что наша ценность не в том, что
мы можем дать или сделать для других, а в том, что мы –
это уже уникальные, полноценные личности. И вот в этом
моменте происходит сбой: мы ищем свою ценность в том,
что приходит извне, и забываем, что она уже есть в нас са-
мих. Нужно только научиться её замечать. Мой собственный
путь к осознанию своей ценности был долгим и сложным. Я
также искала признания и понимания со стороны окружаю-
щих. Но в какой-то момент я поняла, что это бесконечный
круг, из которого невозможно выйти, если не начнёшь ви-
деть себя самой. Я поняла, что моя ценность – это не то, что
я даю другим, а то, что я могу дать себе. Именно тогда, когда
я приняла себя со всеми моими недостатками, страхами и
сомнениями, я почувствовала себя по-настоящему сильной



 
 
 

и свободной. Я поняла, что только я могу решать, какая я, и
что если я буду позволять другим определять свою ценность,
я никогда не буду довольна собой. Я встретила женщин, ко-
торые, несмотря на свой успех и внешнюю уверенность, не
могли себе позволить чувствовать свою ценность. Они ста-
новились зависимыми от внешних факторов, от мнений и
оценок окружающих. И каждый раз, когда кто-то не одобрял
их поступки или решения, они теряли уверенность в себе.
Эти женщины искали любовь, но не могли её получить, по-
тому что не могли дать её себе. И однажды я поняла, что
истинная любовь начинается с самой себя, а не с других лю-
дей. С тех пор я начала практиковать признание своей цен-
ности не через одобрение других, а через принятие себя, сво-
ей уникальности и силы. Женщина, которая понимает свою
ценность, не ищет подтверждения со стороны. Она знает, что
достойна любви, уважения и счастья, и это знание даёт ей
свободу. Она не боится быть собой, не боится ошибаться и
не живёт в постоянном страхе, что её что-то лишат. Это уве-
ренность не основывается на том, что она делает или имеет,
а на том, кто она есть. И чем раньше мы начнём принимать
и ценить себя, тем легче нам будет строить отношения, где
мы будем цениться за то, кем мы являемся, а не за то, что
можем дать или сделать. Может быть, ты сейчас находишься
в точке, где начинаешь сомневаться в своей ценности, в сво-
ём праве быть счастливыми. Но знай, что твоё право быть
счастливой и достойной не зависит от того, что произошло в



 
 
 

прошлом или что скажет кто-то извне. Твоя ценность – это
твой внутренний свет, и он не исчезнет, если ты научишься
его видеть и ценить.



 
 
 

 
Глава 3: Одиночество

как шанс, а не наказание
 

Одиночество – это не приговор, как часто нам кажется, а,
скорее, шанс. Мы живём в мире, где одиночество восприни-
мается как нечто негативное, как наказание, как отсутствие
любви, как социальный провал. «Если ты одинока, значит,
что-то с тобой не так», – говорят нам окружающие. И именно
этот стереотип заставляет нас бояться одиночества, избегать
его, прятаться в отношениях, даже если они не приносят сча-
стья, лишь бы только не быть наедине с собой. Но что если
одиночество – это не то, чего нужно бояться? Что если оно –
это возможность обрести себя, понять свои истинные жела-
ния и стремления, заново соединиться с собственным внут-
ренним миром? Я помню, как однажды в разговоре с близкой
подругой она сказала мне, что чувствует себя неуверенно,
потому что её отношения закончились, и она вновь осталась
одна. Казалось бы, ничего страшного, многие люди проходят
через расставания, но её слова затронули меня. Она сказала:
«Я не могу быть одна. Это страшно. Мне кажется, что я буду
скучной, пустой, никому не нужной, если останусь в одино-
честве». Я поняла, что за её словами скрывается страх перед
собой, перед тем, чтобы остаться наедине с теми мыслями
и чувствами, которые она пыталась заглушить в отношени-



 
 
 

ях. И это не только её страх, это страх многих женщин, ко-
торые боятся быть наедине с собой. Одиночество становит-
ся тем самым зеркалом, которое показывает все наши скры-
тые переживания и переживания, к которым мы не привык-
ли обращаться. Однако одиночество – это не катастрофа, и
оно не должно восприниматься как наказание. Одиночество
– это шанс узнать себя глубже, это возможность для самопо-
знания и саморазвития. Это шанс заново пересмотреть свои
ценности, разобраться в своих желаниях и понять, что дей-
ствительно важно. Это момент, когда можно остановиться и
задать себе вопросы, которые в суете жизни остаются без от-
вета: «Что я действительно хочу от своей жизни?» «Какой я
хочу быть?» «Какие отношения мне нужны, чтобы чувство-
вать себя счастливой?» Эти вопросы, как правило, остают-
ся без внимания, когда мы в отношениях, когда мы в посто-
янной связи с кем-то. Но именно одиночество даёт нам про-
странство для ответов. Я вспомнила момент в своей жизни,
когда я переживала тяжёлое расставание. Было трудно оста-
ваться одной, особенно когда весь окружающий мир напо-
минал мне, что я «должна» быть в отношениях, что одино-
чество – это не нормально. Но я поняла, что эти мысли были
навязаны внешними ожиданиями, а не моими собственны-
ми желаниями. Это было болезненно, но именно в этот пе-
риод я научилась быть в одиночестве, и это стало важнейшей
частью моего личного роста. Я начала заниматься тем, что
приносило мне радость, стала больше времени уделять се-



 
 
 

бе, своему внутреннему миру. Я научилась чувствовать свои
эмоции, переживать боль, не убегать от неё. И в этом про-
цессе я поняла, что одиночество может быть целительным,
если мы перестаём смотреть на него как на пустоту, и на-
чинаем воспринимать его как пространство для роста и са-
мовыражения. Каждый человек, переживший одиночество,
может рассказать историю, как это время открыло новые го-
ризонты. Быть наедине с собой означает осознавать свои ис-
тинные потребности и желания. Это время для того, чтобы
откопать свои скрытые мечты, для того, чтобы понять, ка-
кие отношения тебе действительно нужны, и что тебе нужно
от себя самой. Это шанс перестать искать свою ценность в
другом человеке и научиться ценить её в себе. И, возможно,
именно в этот момент одиночества ты можешь узнать о себе
больше, чем за все годы отношений. Не стоит бояться оди-
ночества. Оно не про пустоту, а про пространство для новой
жизни, для нового начала. В одиночестве можно стать силь-
ной, уверенной и независимой женщиной, которая не боится
быть собой. Это время, когда ты можешь стать самой собой
без компромиссов, без того, чтобы подстраиваться под чу-
жие ожидания. Ты можешь стать женщиной, которая знает,
чего хочет, и как этого достичь. Так что, если сейчас ты чув-
ствуешь одиночество, отпусти страх. Открой это простран-
ство для себя. Используй его, чтобы узнать себя, понять, что
тебе важно, и, возможно, найти новые пути для счастья. Оди-
ночество не означает утрату. Оно означает свободу. Свободу



 
 
 

быть собой.



 
 
 

 
Глава 4: Женская сила – не в

подчинении, а в принятии себя
 

Есть такое мнение, что женщина должна быть мягкой, по-
корной и уступчивой, чтобы быть любимой, ценимой и ува-
жительной в глазах общества. Это стереотип, с которым мно-
гие из нас сталкиваются с самого детства. Нас учат, что, что-
бы быть в отношениях, нужно быть гибкой, уступчивой, быть
тем, кто заботится о других, но при этом забывать о себе.
Мы часто слышим фразы вроде «не будь слишком сильной»,
«оставь свою независимость, чтобы он мог позаботиться о
тебе», «ты не должна быть слишком умной или успешной,
чтобы не напугать его». Это целая система убеждений, кото-
рая находит свою основу в исторических и культурных пред-
ставлениях о женской роли. Но что если я скажу, что жен-
ская сила не в подчинении, а в принятии себя такой, какая ты
есть? Для меня эта мысль стала откровением, когда я поняла,
что все эти шаблоны не имеют ничего общего с реальной си-
лой женщины. Я часто видела женщин, которые умело игра-
ли роли, которые им навязывались: заботливая мать, уступ-
чивая жена, идеальная подруга. И что происходило дальше?
Эти женщины теряли себя. В желании угодить, в стремле-
нии быть тем, что ожидает от них окружающий мир, они за-
бывали о своих собственных желаниях, о своих границах и



 
 
 

потребностях. И хотя на внешний мир это могло смотреть-
ся как идеальные отношения, внутри они были далеко не
гармоничны. Я помню свою близкую подругу, которая мно-
го лет посвятила тому, чтобы угодить своему партнёру. Она
почти перестала жить для себя. Все её мысли, вся её энер-
гия уходили в удовлетворение его потребностей. Она пере-
стала заниматься тем, что ей нравилось, стала уступать в ме-
лочах, потому что не хотела расстраивать его. Она считала,
что именно это и есть любовь – подчинение ради другого че-
ловека. Но в какой-то момент она осознала, что теряет свою
идентичность. Она стала не она, а роль, которую играла. Я
видела, как в её глазах исчезала искорка, как она становилась
всё более замкнутой и угрюмой, потому что её собственные
мечты, её личная жизнь больше не существовали. Женская
сила заключается не в том, чтобы ставить себя последней в
списке приоритетов, а в том, чтобы сохранять свою индиви-
дуальность, не теряя при этом любви и уважения к партнёру.
Истинная сила женщины – это умение сочетать заботу о дру-
гих с заботой о себе. Это осознание того, что твои чувства,
твои желания и твои мечты важны, и что для того, чтобы
любить другого, ты должна научиться любить себя. Только
когда женщина чувствует свою ценность, когда она понима-
ет, что заслуживает всего самого лучшего, она может быть
по-настоящему сильной и не зависеть от внешних факторов,
от мнений других людей. Когда я начала осознавать это, моя
жизнь изменилась. Я поняла, что быть слабой, подчиняю-



 
 
 

щейся и всегда угождающей – это не моя роль. Я поняла, что
могу любить и заботиться, но при этом не забывать о себе.
Я поняла, что могу быть уверенной, амбициозной и сильной
женщиной, не опасаясь, что моя сила отпугнёт кого-то. Ведь
настоящая сила женщины не в том, чтобы быть слабой и за-
висимой, а в том, чтобы быть настоящей – сильной, незави-
симой, но при этом открытой для любви и взаимопонима-
ния. Она в умении любить себя, в уверенности, что достой-
на счастья, и в способности строить отношения, где её ценят
не за то, что она делает, а за то, какая она есть. Я встреча-
ла женщин, которые, как и я, когда-то верили, что их сила –
это способность подчиняться, угождать, быть в тени. Но эти
женщины, научившись быть самими собой, поняли, что их
сила заключается в том, чтобы не бояться быть собой. В том,
чтобы не изменять себе ради другого, но и не закрываться
в себе от мира. В том, чтобы быть честными с собой, не те-
рять своих желаний и потребностей, и при этом быть откры-
тыми для настоящей любви и поддержки. Женская сила на-
чинается с принятия себя. Это осознание того, что ты заслу-
живаешь уважения, любви и счастья, просто потому, что ты
есть. И когда ты начинаешь жить с этим осознанием, когда
ты перестаёшь играть роли, когда перестаёшь подчиняться
ожиданиям общества, тогда ты по-настоящему раскрываешь
свою силу и становишься женщиной, которая может и даёт
любовь, но при этом остаётся верной себе.



 
 
 

 
Глава 5: Прощение
– ключ к свободе

 
Прощение – это не просто акт доброты к другому челове-

ку. Это не всегда означает, что ты забываешь и примиряешь-
ся с тем, кто причинил тебе боль. Прощение – это прежде
всего акт освобождения. Освобождения от груза, который
мы носим в себе, от обид, от сожалений, от непрощённых
ошибок и прошлых травм. Это, как если бы ты вытащила за-
нозу, которая болит, но так долго сидит внутри тебя, что ты
уже не помнишь, что было бы, если бы её не было. И пока
ты её не извлечёшь, она будет мешать тебе двигаться вперёд,
будет отравлять твою жизнь, твою свободу и твою способ-
ность к настоящей любви. Я сама долго не могла понять, по-
чему так трудно простить. Я убеждала себя, что прощать –
это слабость. Что, если я прощу, это значит, что я позволи-
ла другому человеку быть неправильным, несправедливым
по отношению ко мне. Я долго обижалась, я переживала, я
накапливала в себе злость, затаённое недовольство, горечь.
Я не могла простить себя за ошибки, которые совершала в
прошлом, и я не могла простить других за их поступки, ко-
торые в своё время сильно ранили меня. Я думала, что эти
эмоции дают мне силу, что они как бы защищают меня от
повторения боли. Но на самом деле я просто ставила себе



 
 
 

преграду между собой и будущим. Я была прикована к про-
шлому, к тем людям, которые меня предали, или к тем си-
туациям, которые я не могла изменить. Я не позволяла себе
двигаться дальше. Тогда я начала замечать, что те, кого я не
могла простить, продолжали жить своей жизнью. Они не ду-
мали обо мне, не страдали, не чувствовали того, что я чув-
ствовала. Они двигались вперёд, и я поняла, что единствен-
ный человек, который страдает от моей неприязни и обид, –
это я сама. Они не видят моего болевого крика, не ощущают
тяжести моих мыслей, и мне было очень больно осознавать,
что они продолжают идти по жизни, а я застряла в прошлом.
Эта мысль стала для меня поворотной. Я поняла, что про-
щение – это не ради них, а ради меня. Это ключ, который
откроет мне дверь к свободе, к возможности двигаться впе-
рёд без лишнего груза. Прощение не всегда даётся легко. Я
помню, как однажды разговаривала с одной женщиной, ко-
торая пережила жестокие отношения с партнёром. Она бы-
ла обвинена в том, что она не может простить его за пре-
дательство. Она чувствовала, что прощение будет означать
признание его поступков, что прощение – это не справедли-
вость. Но я спросила её: «Ты хочешь продолжать жить с этим
чувством внутри, с этим горем, этим негодованием, которое
отравляет твою жизнь? Или ты хочешь освободиться?» Она
молчала, но в её глазах я увидела осознание. Осознание то-
го, что прощение – это не о том, чтобы оправдать других.
Это о том, чтобы дать себе право на счастье, на новую жизнь.



 
 
 

Тот момент стал для меня настоящим откровением. Я поня-
ла, что прощение – это не слабость, а сила. Это акт глубокой
внутренней свободы, когда ты отказываешься от власти про-
шлого над собой. Это не означает забыть, не означает оправ-
дать. Это означает, что ты больше не будешь носить в себе
камень, который тяжело давит на грудь. Ты освобождаешь
своё сердце от боли, и только тогда можешь по-настоящему
двигаться вперёд. Прощение – это акт любви к себе. Когда ты
прощаешь, ты даёшь себе право на внутреннюю гармонию,
на мир с собой. И только после этого ты можешь по-настоя-
щему открыться новым возможностям, новым отношениям,
новым шагам в жизни. Это не значит, что всё, что случилось,
должно быть забыто или проигнорировано. Это значит, что
ты больше не позволишь прошлому контролировать твое на-
стоящее. Я стала прощать – не потому что мне было легко, а
потому что я поняла, что прощение – это акт силы. Это ре-
шение отпустить боль, которая больше не имеет власти. Это
освобождение от того, что было, чтобы стать тем, кем ты хо-
чешь быть.
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