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Аннотация
Эта книга – о любви, которая начинается не с другого

человека, а с себя. О самоценности, личных границах,
эмоциональной зрелости и свободе быть собой в отношениях. Она
поможет выйти из зависимых сценариев, перестать терять себя
ради любви и научиться строить здоровые, глубокие отношения
без боли, страха и самопожертвования.
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Введение

 
Мы все часто слышим, как важна любовь. Нас с детства

учат, что отношения – это главное, что нужно в жизни, что
мы не можем быть счастливыми без них. Но что, если этот
миф разрушен? Что, если, прежде чем искать любовь с дру-
гим человеком, нужно научиться любить себя? Истинная си-
ла отношений не заключается в том, чтобы найти подходя-
щего партнёра, а в том, чтобы стать человеком, который пол-
ностью осознаёт свою ценность и готов быть в гармонии с со-
бой. Это книга о том, как научиться строить здоровые, гар-
моничные отношения, не теряя своей идентичности и внут-
ренней свободы. Каждая женщина когда-то чувствовала, что
отношения могут быть источником счастья, но часто стано-
вятся источником боли. Мы сходим с ума от желания понра-
виться, быть нужными и ценными для других, забывая о се-
бе, о своём внутреннем состоянии. Мы теряем себя, ставя
на первое место чужие ожидания и заботы, но в конце кон-
цов находим, что потеряли самих себя. И когда наступает
момент, когда мы осознаём, что отдали всё, что могли, а вза-
мен получили лишь пустоту или разочарование, возникает
вопрос: как мы пришли к этому? И неужели мы не заслужи-
ваем лучшего? Эта книга даёт ответ на эти вопросы. Она по-
могает понять, как важно научиться любить и уважать себя,
прежде чем ввести кого-то в свою жизнь. Важно не просто



 
 
 

научиться ценить свою свободу, но и понимать, как это вли-
яет на наши отношения. Для того чтобы построить глубо-
кую и настоящую любовь, нужно быть готовым пройти путь
самопознания и самоуважения. Именно в этом процессе за-
ключается ключ к счастью – и не только в любви к партнё-
ру, но и к себе. Мы часто тратим время на поиски партнёра,
на создание идеальных условий для отношений, но забыва-
ем, что если мы не умеем любить себя, если не ценим соб-
ственные чувства и желания, то любой человек, даже самый
идеальный, не сможет сделать нас счастливыми. Мы будем
продолжать искать внешние источники удовлетворения, в то
время как все ответы давно есть внутри нас. И когда мы от-
кроем этот внутренний мир, когда начнём относиться к себе
как к самому ценному, что есть, именно тогда начнутся на-
стоящие и полноценные отношения. Дорогие читательницы,
эта книга поможет вам увидеть, что любить себя – это не про-
сто фраза, это ежедневная работа. Работа, которая приводит
к гармонии, не только в личных отношениях, но и внутри
себя. В этих страницах мы будем вместе шаг за шагом раз-
рушать мифы о том, что настоящая любовь всегда приносит
боль, учиться жить в гармонии с собой и строить отноше-
ния, в которых важна не только любовь к другому челове-
ку, но и к себе. Пусть эта книга станет вашим проводником
на пути к этому важному открытию.



 
 
 

 
Глава 1: Самоценность –
основа всех отношений

 
Самоценность – это не просто слово, это внутренняя си-

ла, которая либо существует, либо её нет. И если её нет, то
не может быть и полноценных, здоровых отношений. В отно-
шениях с мужчиной, как и в любых других, самое важное –
это знать, кто ты есть, и иметь внутреннее понимание сво-
ей ценности. Когда мы говорим о самоценности, мы не име-
ем в  виду самообман или нарциссизм, мы говорим о  том,
чтобы знать и уважать себя. Мы говорим о том, чтобы на-
учиться ценить свои чувства, не поддаваясь на манипуляции
и убеждения других, что ты недостойна лучшего. Внутрен-
нее принятие своей уникальности и значимости – это основа
для построения любых глубоких и искренних отношений. Я
помню, как однажды встретила женщину, которая, казалось,
была готова на всё, чтобы быть любимой. В её глазах всегда
светился страх, страх быть покинутой. Она обворачивала се-
бя в чужие ожидания, примеряя маски, подстраиваясь под
партнёра, чтобы только он не ушёл. В её словах постоянно
звучала фраза: «Я сделаю всё для того, чтобы он был счаст-
лив». Но она не понимала, что жертвует собой, отказываясь
от своих собственных желаний, предпочитая жизнь в ком-
промиссах и самопожертвовании. И как бы она ни пыталась,



 
 
 

отношения всегда заканчивались разочарованием. Она ис-
кала любовь, не понимая, что сначала нужно любить себя,
прежде чем ждать любви от кого-то другого. Это было му-
чительно больно наблюдать, потому что я знала, что её цен-
ность уже была в ней, просто она не умела её видеть. Само-
ценность не приходит извне. Она не появляется, когда кто-
то говорит нам, что мы красивы или умны, или талантливы.
Это не подтверждение со стороны других людей, это внут-
реннее понимание, что ты важна сама по себе. На самом де-
ле, когда ты осознаешь свою ценность, ты больше не ищешь
одобрения от окружающих, потому что оно становится лиш-
ним. Ты понимаешь, что твоя ценность – это не результат
чьего-то мнения, а данность, которая не зависит от внешних
факторов. Я часто встречаю женщин, которые, подобно той
знакомой, пытаются быть чем-то для других, забывая о том,
чтобы быть собой. Они стремятся к идеалу: быть идеальны-
ми матерями, женами, подругами, коллегами. Они забыва-
ют, что настоящая сила в том, чтобы быть собой, без масок
и притворства. Быть собой – значит позволить себе быть уяз-
вимой, позволить себе ошибаться и делать выбор, который
отражает истинные желания. Это даёт силы строить отноше-
ния на честности и взаимном уважении, а не на нужде быть
принятым или любимым. Я однажды услышала от своей по-
други такую фразу: «Когда я поняла, что самое главное – это
не быть нужной всем вокруг, а быть счастливой для себя, мои
отношения начали меняться. Я перестала жертвовать собой,



 
 
 

перестала бояться, что меня оставят. Я начала уважать свои
границы и, прежде всего, себя». Эта фраза отразила всю суть
того, что значит быть в гармонии с собой. Ведь если ты не це-
нишь себя, другие не будут ценить тебя. Если ты не знаешь,
что ты достойна любви, уважения и счастья, другие не смо-
гут тебе этого дать. Самоценность – это основа, на которой
строится не только твоя жизнь, но и твои отношения. Ты мо-
жешь дать своему партнёру только то, что имеешь сама. Ес-
ли внутри тебя пусто, ты не можешь наполнить другим. Если
ты не ощущаешь своей ценности, как ты можешь ожидать,
что кто-то другой это сделает? Понимание своей значимо-
сти даёт свободу строить отношения без страха, без давле-
ния и без необходимости угождать. Ты можешь быть собой,
искренне любить и быть любимой, оставаясь при этом вер-
ной себе. А это и есть основа для глубоких и долгосрочных
отношений.



 
 
 

 
Глава 2: Понимание

истинной любви и её мифы
 

Многие из нас выросли с представлением о том, что лю-
бовь – это всепоглощающее чувство, которое приходит как
гром среди ясного неба, наполняя нас радостью и  светом.
С самого детства нас учат искать свою вторую половинку,
как будто любовь – это конечная цель, к которой нужно стре-
миться, как к  идеалу, который спасёт нас от  одиночества,
разочарований и пустоты. Но что, если эта картина – лишь
миф, созданный обществом, с которым нам нужно распро-
щаться, чтобы научиться любить по-настоящему? Истинная
любовь не имеет ничего общего с тем, что нам часто пока-
зывают в фильмах и книгах. Это не идеализированное чув-
ство, не абстрактная эмоция, которая возникнет и сразу же
изменит нашу жизнь. Это не спасение, не иллюзия. Истин-
ная любовь начинается с нас самих, а не с того, что мы мо-
жем получить от другого человека. Я помню, как однажды
разговаривала с женщиной, которая переживала болезнен-
ное расставание. Она рассказывала, что всю свою жизнь ве-
рила в идею о том, что любовь – это когда два человека «со-
четаются» и становятся одним целым. Она мечтала о том,
чтобы найти того, кто будет ей лучшим другом, партнёром,
любовником и поддержкой в одной личности. Она искала аб-



 
 
 

солютное единство, полное слияние двух душ. Однако, когда
её отношения рухнули, она оказалась в пустоте, потому что
поняла: она так и не научилась любить себя. Всё, что она ис-
кала в другом человеке, не было дано ей самой. Она создала
иллюзию того, что любовь – это быть с кем-то, кто заполнит
её внутреннюю пустоту, а не путь, который начинается с са-
мой себя. Миф о «второй половинке» – это один из самых
распространённых заблуждений. Мы все так или иначе ве-
рим, что когда встретим свою настоящую любовь, она при-
несёт нам всё, чего нам не хватает. Но на деле идеализиро-
ванные отношения – это ловушка, которая заставляет нас за-
бывать, что любовь не должна быть зависимой. Это процесс
двух целых людей, которые выбирают друг друга, не потому
что не могут жить друг без друга, а потому что их жизни
становятся полнее и богаче, когда они вместе. Истинная лю-
бовь не «исправляет» и не «заполняет» пустоты. Она создаёт
пространство для роста и развития обоих партнёров. Любовь
в  этом контексте  – это не  спасение, а  поддержка, которая
даёт возможность быть собой, не теряя своей индивидуаль-
ности. На протяжении всей жизни многие из нас испытали
момент, когда мы искали любовь, не осознавая, что прежде
всего важно полюбить себя. Мы склонны верить в утопию
о том, что встретив «того самого», мы избавимся от одино-
чества и страхов. Но что происходит, когда мы не знаем, что
такое любовь к себе? Мы начинаем жертвовать своими же-
ланиями, мнением, эмоциями ради другого человека, пото-



 
 
 

му что нам кажется, что без него мы не сможем существо-
вать. Но  настоящая любовь не  требует жертвовать собой.
Она наоборот, помогает каждому из партнёров расти и ста-
новиться лучшей версией себя. Когда я беседовала с девуш-
кой по имени Ирина, она рассказывала, как сильно зависела
от своего партнёра. Она ставила его интересы выше своих,
боясь, что он уйдёт, если она не будет «хорошей» для него.
Она не могла понять, почему её отношения так неустойчи-
вы, несмотря на то, что она так сильно старалась. И вот од-
нажды, после очередной ссоры, она поняла, что её потреб-
ность в любви стала её слабостью. Она пыталась «заполнить»
свои пустоты чужой любовью, забывая, что любовь начина-
ется с себя. Только через принятие и уважение к себе Ири-
на смогла понять, что любовь не может быть здоровой, если
ты не уважаешь и не ценишь собственные чувства. Истин-
ная любовь – это не идеализация, это честность с собой. Это
способность отдавать и получать, но всегда оставаясь собой.
Когда ты не ожидаешь от партнёра того, что можешь дать се-
бе сама, отношения становятся настоящими, основанными
на уважении, доверии и взаимной поддержке. Истинная лю-
бовь не стремится к слиянию двух душ в одну, она праздну-
ет уникальность и индивидуальность каждого человека. Это
не слияние, а дополнение, когда два человека встречаются,
чтобы вместе создавать нечто большее, чем они могут быть
по отдельности.



 
 
 

 
Глава 3: Привязанность
vs независимость: как

не потерять себя в отношениях
 

Когда мы вступаем в отношения, особенно в те, которые
кажутся нам значимыми и долгосрочными, часто возника-
ет вопрос: как сохранить свою личность, не растворившись
в партнёре? Как избежать той ловушки, когда любовь стано-
вится зависимостью, и мы теряем свою независимость, под-
чиняя свою жизнь чужим решениям и эмоциям? Истинные,
здоровые отношения могут быть основаны только на взаим-
ной свободе, а не на стремлении к обладанию друг другом.
Привязанность, которая разрывает наши границы и уничто-
жает чувство собственного «я», не имеет ничего общего с на-
стоящей любовью. Я вспоминаю свою подругу Алису, кото-
рая долгое время была в отношениях с человеком, который,
казалось бы, идеально ей подходил. Он был заботлив, вни-
мателен, искренен, но  как только отношения развивались,
Алиса начала чувствовать, что теряет себя. В их доме все-
гда было много правил, много ограничений, много «нужно»,
«должно быть так» и «не делай этого». Каждый её шаг зави-
сел от того, что скажет он, чего он захочет, и как он отре-
агирует. Постепенно она стала меньше проводить времени
с друзьями, отказалась от своих увлечений, изменила даже



 
 
 

некоторые привычки, чтобы угодить партнёру. Она думала,
что таким образом она проявляет любовь, что это нормаль-
ная часть отношений, но с каждым днём её ощущение себя,
как личности, становилось всё слабее. Сначала всё казалось
естественным. Люди влюбляются, начинают проводить мно-
го времени друг с другом, и, казалось бы, это нормальный
процесс. Однако когда тот же процесс приводит к исчезно-
вению всего, что раньше составляло твою личную жизнь –
увлечений, интересов, планов, друзей – тогда становится яс-
но, что твоя личность начинает растворяться. В какой-то мо-
мент Алиса оказалась в точке, когда не знала, что она любит,
чем интересуется и, главное, кто она сама. Она стала жить
только для него, забывая о своих чувствах и желаниях. И то-
гда, когда отношения дали трещину, она оказалась без фун-
дамента. Пустая, потерянная, без понимания, как вернуться
к себе. Зависимость в отношениях – это не только нежела-
ние отпускать партнёра, это ещё и неспособность быть само-
стоятельной личностью. Когда мы теряем себя, мы начина-
ем ожидать от другого человека, чтобы он стал нашей опо-
рой, нашим источником счастья и комфорта. Но это боль-
шая ошибка. Невозможность быть счастливым и полноцен-
ным человеком вне зависимости от присутствия партнёра ве-
дёт к разрушению. В таком состоянии мы начинаем искать
подтверждения своей ценности, своего права быть в отно-
шениях, и, что важнее всего, забываем, что ценность каж-
дого из нас не зависит от того, кто рядом. Здоровая привя-



 
 
 

занность в отношениях не означает зависимости. Привязан-
ность – это стремление к взаимной поддержке и близости,
но при этом оставаясь целым человеком. Отношения долж-
ны быть обогащающими, а не поглощать друг друга. Важ-
но понимать, что любовь  – это не  захват, а  свобода. Это
взаимное желание быть рядом, а не потребность в другом
человеке, как источнике подтверждения своего существова-
ния. Свобода в отношениях – это способность быть собой,
несмотря на близость и интимность. Я помню историю сво-
ей коллеги Натальи, которая прошла через разрушительные
отношения, прежде чем поняла, что её счастье не может за-
висеть от другого человека. Она научилась давать себе право
на независимость, позволяя себе быть собой, даже если это
означало дистанцироваться от партнёра. Это не было легким
процессом, но она осознала, что лишь в состоянии внутрен-
ней свободы можно построить по-настоящему здоровые от-
ношения. Когда она начала ценить себя и свою личность, она
поняла, что настоящая любовь не требует жертвовать собой.
Привязанность без зависимости – это искусство поддержа-
ния границ, уважения к себе и партнёру. Это когда оба чело-
века могут быть вместе, но при этом не терять своей инди-
видуальности. Любовь не должна быть компромиссом с соб-
ственными ценностями, желаниями и  целями. Она может
быть только тогда, когда оба человека понимают, что каждый
из них ценен в своей неповторимости. Это не просто союз,
это два человека, которые выбирают быть вместе, не теряя



 
 
 

себя, не поглощая друг друга, но даря друг другу простран-
ство для роста, развития и личной свободы.



 
 
 

 
Глава 4: Эмоциональная зрелость
и уверенность как ключ к счастью

 
Когда мы начинаем понимать, что наше счастье зависит

не от внешних обстоятельств, а от того, как мы восприни-
маем и  управляем своими внутренними состояниями, пе-
ред нами открывается целый мир. Эмоциональная зрелость –
это тот ключ, который открывает двери к полноценной жиз-
ни и гармоничным отношениям. Это способность не просто
чувствовать, но и осознавать свои эмоции, не позволять им
захватывать нас целиком, не реагировать на каждое событие
с яростью или слезами. Эмоционально зрелый человек уме-
ет управлять своими переживаниями, понимает их причи-
ны и не позволяет им диктовать его поведение. И это уме-
ние, безусловно, необходимо для того, чтобы строить отно-
шения, основанные на уважении, взаимопонимании и под-
держке. Вспоминаю одну из своих знакомых, Иру. Она бы-
ла невероятно яркой личностью, с широкой душой и искрен-
ним стремлением к любви и близким отношениям. Но вся
её жизнь была полна эмоциональных взлётов и падений. Она
часто переживала за  мелочи, буквально теряла себя, если
что-то шло не так, как она ожидала. В отношениях с партнё-
рами она была как комок нервов: если что-то шло не по пла-
ну, она могла впасть в отчаяние, слёзы или злость. Она иска-



 
 
 

ла уверенности в других, но, увы, чем больше она пыталась
«заполнить» свои внутренние пустоты через партнёров, тем
больше их теряла. Это был замкнутый круг: от неё убегали
люди, а она не могла понять, почему её любовь не приносила
счастья. Однажды, сидя с Ирой в кафе, я спросила её, что
она ожидает от отношений. Она долго молчала, затем при-
зналась: «Я хочу быть уверенной, хочу, чтобы кто-то поддер-
живал меня, давал мне уверенность, что я не одна, что ме-
ня ценят». И в этих словах был скрыт весь её внутренний
конфликт. Она пыталась получить из внешнего мира то, что
должна была дать себе сама. Но как можно быть уверенной
в себе, если ты постоянно ищешь подтверждения этой уве-
ренности в других людях? Эмоциональная зрелость начина-
ется с того момента, когда мы осознаём, что никто, кроме
нас самих, не может научить нас быть уверенными и счаст-
ливыми. Это не  означает, что мы должны стать независи-
мыми островами, не имеющими нужды в поддержке и люб-
ви, но это означает, что наше счастье не зависит от чужих
действий. Уверенность и внутреннюю гармонию невозмож-
но найти в другом человеке, если они отсутствуют в тебе са-
мом. Когда мы начинаем работать над собой, когда осознаём
свои эмоции, переживаем их, а не выталкиваем их наружу,
когда не боимся встречать страхи и слабости, только тогда
мы становимся эмоционально зрелыми. Я вспоминаю, как
однажды встречалась с девушкой по имени Юлия, которая
также переживала отношения, в которых её постоянно ис-



 
 
 

пользовали и манипулировали ею. Она не могла понять, по-
чему её никто не ценит, почему её чувства не имеют значе-
ния. И тогда я предложила ей простой, но глубокий вопрос:
«Что ты сама чувствуешь к  себе?» На  её лице появилось
недоумение. Она была так поглощена поиском любви от дру-
гих, что даже не задумывалась о том, как она относится к се-
бе. Через несколько месяцев, когда Юлия начала работать
над своей самоценностью, её жизнь начала меняться. Она
научилась ставить себя на первое место, уважать свои жела-
ния и потребности, а самое главное – быть уверенной в своей
ценности. Эмоциональная зрелость – это когда ты способен
принимать свои эмоции, не убегать от них, не игнорировать,
а проживать, но не позволять им управлять тобой. Это уме-
ние проявлять заботу о себе, слушать себя и понимать, что
важно для твоего внутреннего баланса. Уверенность, в свою
очередь, приходит не через подтверждения снаружи, а через
знание своей силы и ценности. Когда ты понимаешь, что твоя
ценность не зависит от того, что о тебе думают другие, ты на-
чинаешь строить свою жизнь так, как хочешь, не оглядыва-
ясь на ожидания и страхи. Истинная уверенность не связана
с высокомерным отношением к другим или желанием доми-
нировать. Это внутреннее ощущение собственной ценности
и силы. И когда мы достигаем этой уверенности, мир вокруг
нас начинает меняться. Мы становимся магнитом для тех
людей, которые действительно ценят нас такими, какие мы
есть, а не теми, кто готов требовать от нас того, что мы не мо-



 
 
 

жем или не должны отдавать. Эмоциональная зрелость – это
путь к внутреннему спокойствию, который открывает две-
ри для здоровых отношений, искренней любви и настоящего
счастья.



 
 
 

 
Глава 5: Отношения

с мужчинами: что важнее всего?
 

Мы часто воспринимаем отношения как что-то, что долж-
но быть простым и естественным, как некую формулу, ко-
торую стоит найти, чтобы счастливо жить с другим челове-
ком. Нам кажется, что отношения с мужчинами должны раз-
виваться по определенному сценарию: любовь, семья, дети,
стабильность. Но  что, если эта идеализированная картина
отношений далеко не всегда приводит к счастью? Что, если
самое важное в отношениях с мужчиной вовсе не заключа-
ется в поиске «идеального» партнера, а в глубоком понима-
нии, кто мы сами и чего нам действительно нужно? Вопросы
эти сложны, но ответы лежат внутри нас, а не в том, что мы
ожидаем от внешнего мира. Я помню, как однажды встрети-
лась с Лизой – женщиной, чьи отношения с мужчинами, ка-
залось, были идеальными снаружи. Она была в отношениях
с мужчиной, с которым, по её словам, «не могла представить
жизни без него». Он был успешным, привлекательным, они
много времени проводили вместе. Однако, несмотря на этот
внешний идеал, Лиза была всегда на нервах. Каждый раз,
когда они не виделись несколько дней, она чувствовала себя
опустошённой. С каждой ссорой ей становилось всё сложнее
быть собой, она теряла уверенность и не могла понять, по-



 
 
 

чему её счастье зависело от другого человека. Что же здесь
не так? Почему, несмотря на очевидные признаки успеха их
отношений, Лиза ощущала пустоту? Ответ оказался в том,
что она всё ещё искала своё счастье и свою ценность в другом
человеке, в его взгляде на неё, в его отношениях к ней. Она
не была уверена в себе вне зависимости от того, что происхо-
дило в её отношениях. Для неё мужчина был не партнёром,
а якорем, который должен был дать ей стабильность и уве-
ренность. Она не понимала, что счастье и самоценность – это
внутреннее состояние, которое не может зависеть от внеш-
них факторов. Когда мы находимся в  отношениях, важно
понимать, что они не могут быть основой для нашей само-
оценки. Мужчина не должен быть тем, кто «должен нас сде-
лать счастливыми». Напротив, он должен быть тем, с кем мы
можем расти, развиваться, быть собой. Это не значит, что
нужно быть холодной или эгоистичной, но важно понимать,
что мы не обязаны становиться кем-то другим ради партнё-
ра. Любовь в отношениях должна быть взаимной и не подав-
ляющей. Когда один человек теряет себя ради другого, от-
ношения начинают превращаться в нечто болезненное и де-
структивное. Вспоминаю один случай, когда моя знакомая
Вика вела разговор с партнёром, который постоянно ставил
её перед выбором: «Либо ты со мной, либо с кем-то другим,
либо ты меня не понимаешь». Каждое его слово, каждое его
действие обесценивало её личное пространство и независи-
мость. Сначала Вика пыталась соответствовать его ожидани-



 
 
 

ям, но со временем она поняла, что теряет себя. Он был «тем
самым» человеком, с которым она мечтала создать семью,
но в этих отношениях она чувствовала себя не живым че-
ловеком, а просто отражением его потребностей и желаний.
Тот момент, когда Вика поняла, что её счастье не зависит
от того, как её видит другой человек, стал переломным. Она
осознала, что для того, чтобы быть счастливой в отношени-
ях, ей нужно прежде всего быть в гармонии с собой. Мужчи-
на не должен быть тем, кто определяет твою ценность. Это
осознание не только дало ей свободу, но и сделало её более
уверенной в себе и своих желаниях. Она начала уважать свои
личные границы и потребности, и только после этого её от-
ношения с мужчинами стали более здоровыми и взаимными.
Суть отношений с мужчинами заключается не в том, чтобы
ожидать, что они будут решать все проблемы и дарить нам
счастье. Суть в том, чтобы понимать, что отношения – это
совместный путь, где оба партнёра приносят свои ценности,
свои чувства и свой опыт. И когда оба понимают важность
личных границ, любви к себе и уважения друг к другу, отно-
шения становятся не той тяжёлой обязанностью, к которой
мы привыкаем, а источником радости и роста. Когда женщи-
на понимает, что она ценна сама по себе, она перестаёт ис-
кать в мужчине «половинку», которую нужно найти для то-
го, чтобы стать целым человеком. Вместо этого она начинает
строить отношения с равноправным партнёром, с которым
можно разделять радости и трудности жизни. Это не идеали-



 
 
 

зация мужчины, а признание его достоинств и уязвимости.
Это не отказ от любви, а осознание того, что настоящая лю-
бовь всегда начинается с любви к себе.
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