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Аннотация
Эта книга о женщинах, которые устали ждать, доказывать

и подстраиваться ради любви. О страхе быть отвергнутой, о
привычке соглашаться на меньшее и терять себя в отношениях.
Здесь нет советов, как удержать мужчину,  – только честный
разговор о том, почему любовь превращается в тревогу и
зависимость, и как вернуть внутреннюю опору. Это путь от
ожидания чужого выбора к состоянию, где любовь больше не
требует жертв и доказательств.
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Введение

 
Есть особое чувство, знакомое многим женщинам, о ко-

тором редко говорят вслух. Оно возникает в моменты ти-
шины, когда телефон лежит экраном вниз, когда сообще-
ние не приходит, когда в его голосе вдруг появляется холод-
ная вежливость или отстранённость. В такие минуты внутри
словно что-то сжимается, и мысль начинает ходить по кру-
гу: что со мной не так, почему он отдаляется, почему сно-
ва выбирают не меня. Это чувство может сопровождать жен-
щину годами, меняя только лица мужчин и декорации от-
ношений, но не меняя самого сценария. И чем сильнее же-
лание быть любимой, тем больше усилий прикладывается,
тем тоньше становится внутреннее напряжение, тем дальше
ускользает ощущение безопасности и покоя. Эта книга роди-
лась из наблюдений за тем, как умные, чувствительные, глу-
бокие женщины снова и снова оказываются в отношениях,
где они стараются, подстраиваются, ждут, объясняют, терпят
и надеются, а в ответ получают неопределённость, колеба-
ния и выбор не в их пользу. Многие из них искренне верят,
что проблема в недостатке усилий, терпения или правильно-
го поведения. Они учатся быть мягче, удобнее, мудрее, мол-
чаливее или, наоборот, ярче и сильнее, но внутреннее ощу-
щение собственной утраченной ценности только усиливает-
ся. Отношения превращаются в экзамен, где ставка – пра-



 
 
 

во быть любимой. Часто за внешней уверенностью скрыва-
ется усталость. Женщина может быть успешной, красивой,
самостоятельной, но в личной жизни чувствовать себя ма-
ленькой девочкой, которая ждёт, что её наконец выберут.
Она может убеждать себя, что всё под контролем, что нуж-
но просто подождать, дать пространство, быть терпеливой,
но каждое такое ожидание незаметно отдаляет её от самой
себя. Внутренний диалог становится всё строже, а голос соб-
ственных желаний – всё тише. И в какой-то момент появля-
ется тревожный вопрос: а где в этих отношениях я. Эта кни-
га не о том, как удержать мужчину, не о том, как стать луч-
ше или правильнее, и не о том, как соответствовать чьим-
то ожиданиям. Она о том, что происходит внутри женщи-
ны, когда она перестаёт быть собой ради любви, и о том, как
именно в этом месте теряется притяжение, уважение и жи-
вой интерес. Здесь не будет быстрых рецептов или универ-
сальных решений, потому что настоящие изменения никогда
не происходят по инструкции. Они начинаются с честного
взгляда внутрь и с готовности увидеть правду о себе, даже
если сначала она пугает. Вы держите в руках книгу о возвра-
щении. О возвращении к себе, к своим чувствам, границам,
желаниям и внутренней опоре. О пути, на котором женщи-
на перестаёт спрашивать, достаточно ли она хороша, и начи-
нает чувствовать собственную ценность без подтверждений
извне. Этот путь не всегда комфортен, но он освобождает.
И именно в этом состоянии, когда исчезает необходимость



 
 
 

заслуживать любовь, когда пропадает страх быть собой, про-
исходит то, что раньше казалось недостижимым. Мужчина
перестаёт быть центром внутренней вселенной, а  отноше-
ния становятся выбором, а не спасением. Если вы когда-ли-
бо чувствовали, что в отношениях теряете себя, если лови-
ли себя на том, что живёте ожиданием чужого решения, ес-
ли устали доказывать, объяснять и надеяться, то эта книга
может стать пространством, где вы впервые за долгое время
позволите себе остановиться и услышать себя. Не для того,
чтобы изменить кого-то другого, а для того, чтобы больше
никогда не предавать себя ради любви.



 
 
 

 
Глава 1: Когда любовь

нужно заслужить
 

Привычка быть выбранной формируется задолго до пер-
вых взрослых отношений, и  чаще всего она рождается
не из слабости, а из глубокой потребности в принятии, ко-
торая когда-то осталась неудовлетворённой. Девочка учится
быть удобной ещё тогда, когда замечает, что любовь и вни-
мание взрослых приходят не просто так, а в ответ на пра-
вильное поведение, хорошую оценку, тишину, послушание
или, наоборот, за яркость и умение радовать. В этот момент
внутри неё появляется тонкая, почти незаметная настрой-
ка: чтобы меня любили, я должна соответствовать. С годами
эта настройка становится частью личности, и женщина уже
не задаётся вопросом, откуда берётся внутреннее напряже-
ние в отношениях, она просто живёт с ощущением, что лю-
бовь нужно заслужить. Во взрослом возрасте это проявляет-
ся в том, что выбор всегда смещён наружу. Женщина может
искренне считать себя самостоятельной и сильной, но в мо-
мент, когда появляется мужчина, внутри словно включает-
ся другой режим. Она начинает считывать его настроение,
угадывать ожидания, подстраиваться под ритм его жизни,
отодвигая свои потребности на потом. Она может отменить
встречу с  подругой, потому что вдруг появилась возмож-
ность увидеться с ним, изменить планы, потому что он устал,



 
 
 

промолчать, потому что не хочет показаться сложной. Всё
это выглядит как забота и гибкость, но в глубине всегда жи-
вёт тревожный вопрос: а если я буду собой, он всё ещё вы-
берет меня. Одна женщина рассказывала, как в начале отно-
шений чувствовала лёгкость и интерес, но спустя несколь-
ко месяцев поймала себя на том, что каждое утро начина-
ется с проверки телефона. Не потому, что ей хотелось об-
щения, а потому, что отсутствие сообщения вызывало ощу-
щение внутренней пустоты. Она анализировала вчерашний
разговор, вспоминала, не  сказала  ли лишнего, не  была  ли
слишком эмоциональной, не показалась ли слишком нужда-
ющейся. В эти моменты она переставала быть живой и спон-
танной, превращаясь в наблюдателя за самой собой, посто-
янно корректирующего поведение, чтобы сохранить его ин-
терес. Привычка быть выбранной всегда идёт рука об руку
с отказом от собственного выбора. Женщина редко задаёт
себе вопрос, подходит ли ей этот мужчина, комфортно ли ей
рядом с ним, совпадают ли их ценности и ритмы жизни. Го-
раздо чаще её внимание сосредоточено на том, нравится ли
она ему, достаточно ли она хороша, не потеряет ли он инте-
рес. Это создаёт перекос, в котором отношения из простран-
ства взаимного притяжения превращаются в сцену, где она
старается удержать внимание зрителя. И чем дольше длится
этот процесс, тем сильнее стирается ощущение собственной
ценности вне чужого взгляда. Иногда эта привычка маски-
руется под романтику. Женщина может говорить, что просто



 
 
 

очень любит, что ей важно быть рядом, что она готова под-
строиться, потому что отношения требуют компромиссов.
Но внутри всегда есть едва уловимое напряжение, которое
невозможно заглушить. Это напряжение проявляется в стра-
хе сказать нет, в желании быть лучше, чем есть, в постоян-
ной готовности уступить. И каждый такой маленький отказ
от себя закрепляет старый сценарий: моя ценность определя-
ется тем, выбрали ли меня. Со временем женщина может за-
метить, что даже когда мужчина рядом, ощущение безопас-
ности не приходит. Она всё равно чувствует тревогу, пото-
му что внутренне опирается не на себя, а на его выбор. Лю-
бое изменение в его поведении воспринимается как угроза,
любое молчание – как сигнал опасности. И тогда становится
ясно, что проблема не в конкретном мужчине, а в самой по-
зиции, из которой строятся отношения. Позиции ожидания,
напряжения и постоянной готовности доказать своё право
на любовь. Осознание этого момента часто бывает болезнен-
ным. Признать, что ты не выбирала, а ждала, что тебя вы-
берут, значит столкнуться с  пустотой, которая долго была
скрыта за отношениями. Но именно в этом месте появляется
возможность изменить сценарий. Не через борьбу, не через
новые усилия, а через возвращение к себе и честный вопрос,
который раньше казался слишком опасным: а чего хочу я,
если перестану бояться, что меня не выберут.



 
 
 

 
Глава 2: Удобная версия себя

 
Внутренний конфликт между настоящими желаниями

женщины и образом той версии себя, которую она предъяв-
ляет миру, редко возникает внезапно. Чаще всего он фор-
мируется постепенно, почти незаметно, пока однажды жен-
щина не ловит себя на ощущении, что живёт словно на пол-
шага от самой себя. Снаружи всё может выглядеть благопо-
лучно: она улыбается, поддерживает разговор, кажется лёг-
кой и уверенной, но внутри всё чаще звучит тихий, усталый
вопрос, который сложно сформулировать словами. Этот во-
прос не о мужчине и не об отношениях, он о том, куда исчез-
ло ощущение подлинности и почему быть собой стало небез-
опасно. Образ удобной версии рождается из опыта, в кото-
ром искренние проявления однажды не были приняты. Ко-
гда женщина в прошлом сталкивалась с критикой за эмоции,
с отвержением за прямоту или с холодом в ответ на потреб-
ность в близости, она училась адаптироваться. Она замеча-
ла, что определённые черты вызывают одобрение, а другие –
напряжение, и постепенно начинала фильтровать себя. Сна-
чала это кажется разумным компромиссом, но со временем
фильтр становится всё плотнее, а доступ к собственным чув-
ствам – всё сложнее. Одна женщина рассказывала, как в от-
ношениях всегда старалась быть спокойной и понимающей,
потому что однажды услышала фразу: «Мне сложно с тво-



 
 
 

ими эмоциями». С  тех пор она научилась улыбаться даже
тогда, когда внутри было больно, и говорить, что всё в по-
рядке, когда хотелось поддержки. Она гордилась своей вы-
держкой и считала это зрелостью, но через несколько лет за-
метила, что больше не понимает, чего хочет на  самом де-
ле. Её желания словно растворились в бесконечном стремле-
нии быть комфортной для другого человека. Этот внутрен-
ний разрыв создаёт постоянное напряжение. Женщина мо-
жет чувствовать усталость без видимой причины, раздраже-
ние, которое не находит выхода, или странную пустоту даже
рядом с любимым человеком. Настоящие желания продол-
жают жить внутри, но им всё труднее пробиться через слой
адаптации. Иногда они проявляются внезапными вспышка-
ми злости, слезами без повода или ощущением, что отноше-
ния стали тесными и душными, хотя формально в них ниче-
го не изменилось. Парадокс заключается в том, что чем силь-
нее женщина старается сохранить гармонию, тем дальше она
уходит от  себя. Она может соглашаться на  встречи, когда
хочет побыть одна, поддерживать разговоры, когда ей нуж-
но молчание, и делать вид, что всё устраивает, когда внутри
давно зреет несогласие. Постепенно она начинает путать чу-
жие ожидания со своими желаниями и теряет способность
отличать одно от другого. В этот момент отношения пере-
стают быть пространством встречи двух живых людей и пре-
вращаются в сцену, где одна из сторон играет роль. Настоя-
щие желания не исчезают, они просто ждут. Они могут напо-



 
 
 

минать о себе через чувство тоски, через зависть к тем, кто
кажется свободнее, через сны или случайные мысли о дру-
гой жизни. Женщина может не  понимать, откуда берётся
это ощущение неудовлетворённости, ведь объективно у неё
есть отношения, стабильность, внимание. Но душа не изме-
ряет жизнь объективными критериями, ей важно ощущение
правды и согласия с собой. В какой-то момент становится
ясно, что образ удобной версии не приносит безопасности,
а лишь усиливает страх быть отвергнутой, потому что внут-
ри живёт знание: если меня любят сейчас, то не настоящую.
Это осознание может пугать, но именно оно становится пер-
вым шагом к восстановлению целостности. Когда женщина
начинает замечать, где она предаёт свои желания ради одоб-
рения, она возвращает себе право на подлинность. И вместе
с этим возвращается ощущение живости, которое невозмож-
но заменить ни идеальным поведением, ни чужим выбором.



 
 
 

 
Глава 3: Привязанность

вместо близости
 

Эмоциональная привязанность редко ощущается как что-
то опасное в самом начале. Напротив, она часто приходит
под видом глубокой связи, редкого совпадения и ощущения,
что наконец-то появился человек, рядом с  которым мож-
но быть настоящей. Но со временем в этой связи возника-
ет странное смещение: женщина всё чаще чувствует трево-
гу вместо спокойствия, напряжение вместо радости, зави-
симость вместо близости. Она может продолжать называть
это любовью, потому что другого слова для этого состояния
у неё нет, хотя внутри давно живёт ощущение, что что-то
идёт не так. Механизм привязанности запускается там, где
присутствует непредсказуемость. Когда мужчина то прибли-
жается, то отдаляется, когда его тепло сменяется холодом без
объяснений, психика женщины начинает работать в режи-
ме постоянной готовности. Она словно всё время находит-
ся на границе ожидания, стараясь уловить малейшие сигна-
лы его настроения. В такие моменты внимание полностью
смещается на другого человека, а собственная жизнь посте-
пенно теряет яркость и  наполненность. Всё, что не  связа-
но с ним, начинает казаться второстепенным. Одна женщи-
на вспоминала, как сначала радовалась редким сообщени-
ям, считая их признаком занятости и взрослого отношения



 
 
 

к жизни. Со временем редкость превратилась в источник бо-
ли. Она ловила себя на том, что перестала радоваться обыч-
ным вещам, потому что мысли всё время возвращались к од-
ному вопросу: почему сегодня тишина. Она могла убеждать
себя, что это неважно, что она сильная и независимая, но те-
ло реагировало иначе. Сердце сжималось, дыхание станови-
лось поверхностным, а внутри нарастало чувство, будто её
оставили. Эмоциональная привязанность усиливается имен-
но тогда, когда нет ясности. Отсутствие определённости со-
здаёт иллюзию, что ещё немного усилий, терпения или пра-
вильных слов – и всё станет хорошо. Женщина может объ-
яснять поведение мужчины его прошлым, характером или
сложным периодом, находя оправдания там, где давно по-
ра задать честный вопрос. Но вместо этого она вкладывает-
ся ещё больше, надеясь, что её любовь станет достаточной,
чтобы изменить ситуацию. Постепенно отношения начина-
ют определять самооценку. Хороший день – когда он про-
явился, плохой – когда он исчез. Внутреннее состояние ста-
новится зависимым от внешних сигналов, и женщина теряет
ощущение устойчивости. Даже моменты близости перестают
приносить радость, потому что за ними всегда следует страх
потери. Это похоже на постоянное напряжение, в котором
невозможно расслабиться, даже когда всё вроде бы хорошо.
Самое болезненное в эмоциональной привязанности то, что
она маскируется под любовь, но лишает свободы. Женщина
может чувствовать, что отношения истощают её, но мысль



 
 
 

о разрыве вызывает панику. Не потому, что она не справит-
ся, а потому, что за годы привязанности другой человек стал
якорем её внутреннего мира. Потеря связи ощущается как
потеря части себя, и именно это удерживает в сценарии, ко-
торый давно перестал приносить счастье. Осознание привя-
занности часто приходит через усталость. Через момент, ко-
гда становится ясно, что любовь не должна требовать посто-
янного напряжения и самопожертвования. Когда женщина
начинает замечать, как много сил уходит на ожидание, ана-
лиз и внутренние диалоги, появляется возможность увидеть
реальность без иллюзий. Не  для того, чтобы обвинить се-
бя или другого, а чтобы вернуть себе право на спокойствие,
в котором близость не разрушает, а поддерживает.



 
 
 

 
Глава 4: Когда эмоции
принимают за любовь

 
Сильные эмоции обладают обманчивой притягательно-

стью, потому что они создают ощущение глубины там, где
на самом деле может не быть устойчивой связи. Когда от-
ношения разворачиваются как череда всплесков и падений,
психика воспринимает это как нечто значимое, почти судь-
боносное. Женщина может чувствовать, что её захватыва-
ет вихрь переживаний, и именно интенсивность этих ощу-
щений она начинает называть любовью. Сердце бьётся быст-
рее, мысли постоянно возвращаются к нему, тело реагирует
на каждую встречу, и кажется, что без этих эмоций жизнь
станет пустой и  пресной. Нестабильность часто усиливает
привязанность, потому что редкие моменты близости начи-
нают восприниматься как награда. Если мужчина появляет-
ся внезапно, говорит тёплые слова, проявляет интерес, а за-
тем снова исчезает, эти короткие вспышки тепла запомина-
ются особенно ярко. Женщина может прокручивать их в го-
лове снова и снова, возвращаясь к ним в моменты одиноче-
ства и сомнений. В такие периоды ей кажется, что между ни-
ми есть что-то особенное, ведь такие эмоции невозможно ис-
пытать с кем угодно. Одна женщина вспоминала, как после
каждой ссоры или периода молчания их примирения были
наполнены страстью и обещаниями. В эти моменты она чув-



 
 
 

ствовала себя живой, нужной, значимой. Но стоило эмоци-
ям утихнуть, как возвращалась тревога и ощущение неста-
бильности. Вместо спокойствия приходило ожидание следу-
ющего всплеска, и отношения превращались в эмоциональ-
ные качели, на  которых невозможно было найти равнове-
сие. Сильные эмоции легко спутать с любовью ещё и потому,
что они создают ощущение смысла. Когда отношения спо-
койные и ровные, может казаться, что в них чего-то не хва-
тает, будто нет искры или глубины. А  когда присутствует
напряжение, ревность, страх потери, возникает ощущение,
что происходит нечто важное. Женщина может убеждать се-
бя, что именно через боль и переживания рождается насто-
ящая близость, не замечая, что её нервная система находит-
ся в постоянном напряжении. Проблема в том, что страсть,
построенная на нестабильности, истощает. Она требует по-
стоянной вовлечённости, анализа и эмоциональной отдачи.
Женщина может чувствовать усталость, но воспринимать её
как плату за любовь. Она может оправдывать резкие перепа-
ды настроения, отсутствие ясности и неопределённость, по-
тому что боится потерять те редкие моменты интенсивного
счастья, которые кажутся доказательством уникальной свя-
зи. Со временем становится заметно, что сильные эмоции
не приносят покоя. Даже в счастливые моменты присутству-
ет страх, что всё это может закончиться в любой момент. Лю-
бовь же не нуждается в постоянном напряжении, она не за-
ставляет держать дыхание и ждать следующего шага друго-



 
 
 

го человека. Когда женщина начинает различать, где её за-
хватывает страсть, а где появляется настоящая близость, она
впервые сталкивается с возможностью выбрать не интенсив-
ность, а устойчивость. И это открытие может быть одновре-
менно пугающим и освобождающим, потому что оно разру-
шает привычное представление о том, как должна выглядеть
любовь.



 
 
 

 
Глава 5: Влюблённость в образ

 
Фантазии часто рождаются там, где не хватает ясности,

и именно они становятся тем мостом, по которому женщи-
на уходит от реальности в созданный ею образ отношений.
Когда мужчина ведёт себя противоречиво, говорит намёка-
ми, обещает больше, чем делает, или оставляет простран-
ство для интерпретаций, воображение начинает заполнять
пустоты. Женщина может додумывать мотивы, намерения
и чувства, которых на самом деле никто не озвучивал. Ей
кажется, что она просто чувствует глубже, видит больше, по-
нимает тоньше, хотя на самом деле она всё дальше уходит
от того, что происходит здесь и сейчас. Фантазия удобна тем,
что она всегда теплее реальности. В ней мужчина становится
внимательнее, заботливее, готовым к большему, чем пока-
зывает своими поступками. Женщина может объяснять его
холод занятостью, его молчание усталостью, его отсутствие
страхом близости. Внутри неё создаётся целый сюжет, где
всё имеет смысл и ведёт к счастливому исходу, если только
немного подождать. И чем больше сил вложено в этот сю-
жет, тем сложнее признать, что он существует только в голо-
ве. Одна женщина вспоминала, как годами жила ожиданием,
что мужчина вот-вот сделает шаг навстречу. Он говорил тёп-
лые слова, делился личными переживаниями, создавал ощу-
щение особой связи, но никогда не переходил к действиям.



 
 
 

Каждый раз, когда она пыталась поговорить о будущем, он
уходил от темы, а она находила объяснения. Она представ-
ляла, как однажды он осознает, как много она для него зна-
чит, и всё изменится. Эти фантазии помогали переживать
одиночество, но одновременно лишали её возможности уви-
деть правду. Фантазия часто становится защитой от  боли.
Признать реальность означает столкнуться с тем, что ожида-
ния не совпадают с фактами, а чувства не находят отклика
в поступках. Гораздо легче продолжать верить в потенциал,
чем принять ограниченность происходящего. Женщина мо-
жет говорить себе, что он не готов сейчас, но обязательно
будет готов позже, что ему просто нужно время. Так ожида-
ние превращается в образ жизни, а настоящее откладывается
на неопределённый срок. Опасность фантазии в том, что она
подменяет контакт. Вместо диалога с реальным человеком
возникает диалог с образом, который всегда удобен и поня-
тен. Женщина начинает реагировать не на слова и действия
мужчины, а на свои представления о них. Она может испы-
тывать сильные чувства, не замечая, что эти чувства обра-
щены не к живому человеку, а к его воображаемой версии.
В этом месте отношения становятся односторонними, даже
если формально рядом есть другой. Момент прозрения ча-
сто приходит внезапно. Это может быть простая сцена, где
реальность вдруг становится слишком очевидной, чтобы её
игнорировать. Он не приходит, не перезванивает, не делает
выбора, и в этот момент фантазия рушится, оставляя после



 
 
 

себя пустоту и боль. Но именно эта боль возвращает к жиз-
ни, потому что в ней появляется правда. Когда женщина на-
чинает видеть мужчину таким, какой он есть, а не таким, ка-
ким ей хотелось бы его видеть, у неё появляется шанс вер-
нуться к себе и своим настоящим желаниям. И тогда вместо
ожидания чуда возникает возможность выбора, основанного
на реальности, а не на надежде.



 
 
 

 
Глава 6: Цена уступок

 
Отсутствие границ редко выглядит как проблема на пер-

вых этапах отношений. Напротив, оно часто воспринимает-
ся как проявление любви, открытости и готовности быть ря-
дом. Женщина может гордиться тем, что она гибкая, пони-
мающая, умеет подстроиться и не создаёт лишних сложно-
стей. Ей кажется, что именно так строится близость, через
отказ от жёстких рамок и  готовность уступать. Но со вре-
менем в этом пространстве без границ появляется странное
ощущение размытости, будто её собственное «я» постепен-
но растворяется в потребностях и ожиданиях другого чело-
века. Границы – это не про холод и дистанцию, а про ясность.
Когда их нет, женщина может соглашаться на то, что причи-
няет ей дискомфорт, просто потому что не хочет показаться
сложной или требовательной. Она может отвечать на сооб-
щения поздно ночью, когда устала, встречаться тогда, когда
ей неудобно, терпеть шутки или поведение, которые задева-
ют, убеждая себя, что это мелочи. Каждый такой момент ка-
жется незначительным, но именно из них складывается ощу-
щение, что её внутреннее пространство больше не принадле-
жит ей. Одна женщина рассказывала, как в начале отноше-
ний радовалась тому, что мужчина может позвонить в любой
момент, что он спонтанен и непредсказуем. Она чувствовала
себя нужной и важной. Со временем эти звонки стали нару-



 
 
 

шать её ритм, мешать отдыху, вызывать раздражение, но она
продолжала отвечать, потому что боялась оттолкнуть его от-
казом. Она говорила себе, что любовь требует жертв, не за-
мечая, как постепенно теряет контакт с собственными же-
ланиями. Когда границы размыты, уважение начинает исче-
зать. Не потому что мужчина намеренно его отнимает, а по-
тому что он не видит, где заканчивается другой человек. Ес-
ли женщина не обозначает, что для неё важно, где ей больно
или неудобно, она словно говорит: со мной можно так. И да-
же самый внимательный партнёр не способен угадать то, что
остаётся невысказанным. В  результате женщина чувствует
себя использованной и недооценённой, хотя сама же позво-
лила этим ситуациям происходить. Отсутствие границ также
усиливает тревогу. Когда нет ясных рамок, невозможно по-
чувствовать безопасность. Женщина может постоянно быть
настороже, ожидая, что её время, силы или эмоции снова бу-
дут затронуты без её согласия. Она может чувствовать уста-
лость от отношений, не понимая, что источник этой устало-
сти не в близости, а в отсутствии внутренней опоры. Грани-
цы создают ощущение структуры, в которой можно рассла-
биться, потому что есть понимание, где ты заканчиваешься
и где начинается другой. Первые попытки восстановить гра-
ницы часто сопровождаются страхом. Женщине может ка-
заться, что если она начнёт говорить о своих потребностях,
её перестанут любить или сочтут эгоистичной. Но именно
в этот момент происходит важный внутренний сдвиг. Она



 
 
 

начинает признавать, что её чувства и желания имеют зна-
чение не меньше, чем чувства и желания другого. И когда
она позволяет себе сказать «мне так не подходит» или «мне
важно иначе», внутри появляется неожиданное облегчение.
Границы не  отталкивают, они проясняют. Они позволяют
отношениям стать более честными и живыми, потому что
в них появляется два отдельных человека, а не один, раство-
рившийся в другом. Когда женщина возвращает себе право
на своё пространство, время и чувства, она перестаёт быть
удобной и начинает быть настоящей. И именно в этом состо-
янии появляется уважение, которое невозможно заслужить
жертвами, но можно почувствовать, оставаясь верной себе.
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