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Аннотация
Эта книга – путь женщины от боли и зависимости

к внутренней свободе и самоценности. Через честные
размышления и жизненные истории она помогает восстановить
границы, вернуть доверие к себе и научиться строить отношения
без страха, манипуляций и потери себя.
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Введение

 
Мы часто говорим о том, что сердце может быть разби-

то. Мы слышим, как женщины искренне пытаются понять,
что  же на  самом деле произошло в  их отношениях, когда
чувства утратили свою силу, а  доверие стало чем-то зыб-
ким и хрупким, как осколки стекла, которые однажды упали
на пол. Но разбитое сердце – это не конец. Это начало пу-
ти. Пути, который будет болезненным, но невероятно важ-
ным. Пути, на котором ты встретишь саму себя, как никогда
раньше, и откроешь целый мир, который был скрыт от тебя
в силу того, что ты была слишком занята поисками чего-то
во внешнем мире, не видя того, что уже есть внутри тебя.

Этот путь не для слабых. Он для тех, кто готов взглянуть
в  глаза своим страхам и  сомнениям, осознать свои ошиб-
ки и научиться отпускать всё, что мешает двигаться вперёд.
И если ты когда-то чувствовала, что любовь должна быть бо-
лезненной, что страдания – это неизбежная часть отноше-
ний, то пришло время понять, что есть другой путь. Путь,
где любовь становится источником силы, а не разрушения.

Каждый из нас проходит через опыт, который меняет нас.
Это может быть опыт разрушительных отношений, где вме-
сто поддержки ты получала только контроль и  манипуля-
ции, где слова «любовь» и «забота» были лишь масками для
обмана. Ты могла думать, что именно так выглядит насто-



 
 
 

ящая близость, и терять себя, постепенно переставая ощу-
щать свои желания и границы. Ты могла терять веру в свою
ценность, видя себя сквозь призму чужих ожиданий и стра-
хов. Но этот путь не вечен, если ты решишь поверить в себя
и в свою способность быть счастливой.

Ты начнёшь этот путь с того, что поймешь, где и почему
ты потерялась. Ты осознаешь, что внутреннее освобождение
возможно не через изменения в других людях, а через из-
менения в себе. Эта трансформация – сложная, но необхо-
димая для того, чтобы ты могла построить отношения, кото-
рые приносят радость и полноту жизни. Ты научишься ви-
деть в себе не слабость и недостоинство, а настоящую силу,
которую многие женщины прячут за страхами и сомнения-
ми.

Итак, если ты готова, если ты настроена на этот путь, ес-
ли ты чувствуешь, что пришло время жить по-настоящему –
тогда эта книга для тебя. Начни читать, и ты увидишь, как
шаг за шагом, маленькими и большими победами, ты будешь
выходить из тени. Тени тех отношений, в которых ты не бы-
ла собой. Тени тех эмоций, которые держали тебя в плену.
Ты научишься быть собой – настоящей, живой, свободной
женщиной, готовой к новым отношениям, новым начинани-
ям и новому счастью.



 
 
 

 
Глава 1: Сила, которую

ты ещё не осознала
 

Иногда кажется, что мы полностью утратили свою си-
лу. Мы ходим по жизни, словно потерянные, будто чего-то
не хватает, а на душе тяжело. Ощущение внутренней пусто-
ты, как будто мы чего-то не видим, что-то ускользает, что-
то важное остается за пределами восприятия. Женщина, пе-
режившая болезненные отношения или долгие годы в поис-
ке, может начать думать, что ее силы исчерпаны, что она уже
не способна верить в себя, в свои желания, в свою ценность.
Но это ложное ощущение.

Твоя сила не исчезла. Она просто была скрыта, затмева-
лась внешними обстоятельствами и эмоциями, которые ты
позволила себе чувствовать, доверяя чужим словам, чужим
решениям, чужим взглядам. Она всегда была в тебе, но ты
не осознавала её. В моменты, когда тебе казалось, что ты сла-
ба, ты, возможно, лишь начинала свой путь к истинному по-
ниманию себя. Потому что именно в самые темные момен-
ты, когда ты ощущаешь, что все потеряно, начинается про-
буждение силы. И вот здесь начинается настоящая магия.

Ты могла быть в  отношениях, где каждый шаг, каждое
слово казались давлением, где твоя личность терялась в рам-
ках чужих ожиданий. Ты могла забыть, что тебе важно, что



 
 
 

тебе нужно, что тебе приносит радость. Вместо того чтобы
быть рядом с собой, ты была рядом с кем-то, кто диктовал те-
бе свои правила. Но вот что ты должна понять: даже в таких
ситуациях, даже когда тебе казалось, что ты ничего не кон-
тролируешь, твоя сила всегда была при тебе. Это как внут-
ренний огонь, который может потухнуть, но никогда не ис-
чезает полностью. Он всегда дремлет, готовый возродиться,
стоит лишь тебе дать себе право на этот момент.

Ты, как и  любая женщина, обладаешь невероятной си-
лой – силой любить, быть собой, строить свою жизнь заново.
Эта сила проявляется не в жесткости, а в способности чув-
ствовать, в умении переживать и, несмотря на боль, двигать-
ся дальше. Ты не знаешь, насколько ты сильна, пока не ока-
жешься перед лицом испытаний. Это как с женщинами, ко-
торые пережили развод или токсичные отношения и думали,
что уже не смогут начать с нуля. А потом однажды, спустя
время, они понимают: они научились быть целыми, несмот-
ря на разбитые моменты своей жизни. Каждая из них, воз-
можно, думала, что не  сможет встать на  ноги. Но  именно
в этот момент, когда все казалось потерянным, они начали
распознавать ту силу, которая всегда была с ними.

Когда мы теряем свою силу, мы часто не замечаем, как
она исчезает. Мы начинаем сомневаться в себе, в своих спо-
собностях. Мы позволяем другим людям определять, кем мы
должны быть, забывая, что наша уникальность не  зависит
от чужих мнений. Например, вспомни, как часто ты слыша-



 
 
 

ла или говорила сама себе: «Я не заслуживаю лучшего», или
«Мне нужно быть такой, как он хочет». Такие мысли оковы-
вают нас, не давая двигаться вперёд. Это внутреннее согла-
сие на чужие правила, а не на свои. И когда ты начинаешь
сомневаться в своей силе, ты забываешь, как важно прислу-
шиваться к своему внутреннему голосу.

Но вот момент истины. Твоя сила – это не что-то физиче-
ское, не внешний успех или признание. Это то, что ты чув-
ствуешь внутри. Это твоя способность восставать после па-
дений. Это твоё право ошибаться и снова начинать. Это ве-
ра в то, что ты можешь быть счастливой на своих условиях.
И самое главное – ты должна дать себе возможность обна-
ружить эту силу. Она не требует внешнего признания, она
требует внутреннего разрешения. Когда ты разрешишь себе
быть настоящей, без оглядки на мнение других, без страха
быть отвергнутой – вот тогда ты почувствуешь силу, которая
была с тобой всё это время.

Ты – не жертва обстоятельств. Ты – женщина, которая об-
рела свой путь, свою ценность. Ты уже на пути к пониманию
своей силы. Ты не найдешь её где-то снаружи. Ты найдешь
её в себе.



 
 
 

 
Глава 2: Пережить
боль и не стать ею

 
Боль – это неизбежная часть жизни. Мы все пережива-

ем её, каждый по-своему. Иногда она приходит так резко,
что кажется, что ты утонешь в  её глубине, не  найдя пути
на поверхность. Это может быть конец отношений, преда-
тельство, потеря близкого человека, или просто момент, ко-
гда ты понимаешь, что всё, что ты считала своей жизнью,
больше не имеет смысла. В такие моменты боль становится
неотъемлемой частью твоего бытия, и ты не можешь понять,
кто ты без неё.

Я помню, как однажды, спустя несколько лет после окон-
чания токсичных отношений, я снова оказалась на  грани
полного эмоционального истощения. Я сидела на кухне, пи-
ла чашку чая и просто не могла остановить поток мыслей.
Моя голова была наполнена мракобесными идеями, всё каза-
лось незначительным, и я не понимала, как дальше двигать-
ся. Память о тех отношениях, где я каждый день «билась»
за свою ценность, не давая себе право быть слабой, тяжело
лежала на моих плечах. Я вдруг поняла, что боль, которую я
пережила, не оставила меня. Она засела где-то глубоко внут-
ри и не отпускала, становясь всё более яркой с каждым днем.

Мне казалось, что я не могу её отпустить. Я не знала, как



 
 
 

пережить это и, главное, как не стать этой болью. Мне каза-
лось, что если я избавлюсь от этой боли, то потеряю саму се-
бя. Это чувство чуждости и разочарования настолько овла-
дело мной, что я стала принимать его как свою новую лич-
ность, как тень, которая следует за мной, куда бы я ни пошла.
Я была как этот туманный силуэт, которому так и не удава-
лось найти место для солнечного света.

Но я ошибалась. Приняв боль, как часть своей жизни, я
начала осознавать, что она не должна определять меня. Я
стала исследовать её, задавая себе вопросы, которые рань-
ше меня пугали. Почему я продолжаю переживать за то, что
ушло? Почему я продолжаю верить, что не заслуживаю сча-
стья? Почему я чувствую, что мне нужно ещё доказать свою
ценность? Эти вопросы начали открывать мне новые гори-
зонты, показывая, что боль – это не конец, а просто точка,
после которой начинается новый путь. Я поняла, что если я
не научусь отпускать, то буду вечно застревать в прошлом.
Моя боль будет моей темницей.

Моя подруга Лена переживала развод. Она годами боро-
лась за отношения, которые с самого начала не приносили
ей счастья. Но она не могла сказать себе «стоп». Она не мог-
ла уйти, потому что боялась, что не будет достаточно хоро-
шей для другого, что ей не удастся найти новую любовь. Она
долго переживала свою боль, каждый день вспоминая ошиб-
ки и неудачи. В какой-то момент я встретила её после ме-
сяца тишины, и её лицо было совсем другим. Она сказала,



 
 
 

что наконец поняла: пережить боль – это не значит остаться
в ней навсегда. Она научилась отпускать. Это было не про-
сто, но она больше не принимала себя за жертву, она стала
искать в себе силу двигаться дальше. Это было началом её
нового пути.

Я поняла, что боль – это не тюрьма. Это лишь процесс,
через который проходит человек, чтобы стать сильнее, чтобы
увидеть, что за этим стоит что-то большее. Каждый момент,
когда мы переживаем боль, мы учимся понимать, что она
не делает нас слабыми. Боль – это просто признак того, что
мы живые, что мы способны переживать и ощущать. Но она
не должна быть тем, что определяет нашу судьбу. Мы сами
решаем, как с ней справиться и что мы из неё извлечем. Мы
выбираем, быть ли мы определёнными этим переживанием
или оставить его за спиной и двигаться вперёд.

Я научилась понимать, что пережившая боль – это не сла-
бая женщина, это женщина, которая нашла в себе силу, что-
бы начать жить заново. Каждый момент переживания, каж-
дая слеза и каждое сомнение – это не признак нашей сла-
бости, а  наоборот, знак того, что мы пережили и  готовы
к следующему шагу. Мы способны быть сильными, несмот-
ря на всё, что пережили. Главное – не позволить боли ста-
новиться частью нашего будущего. Боль, как и всё в жизни,
временная. Важно понять, что она не должна быть тем, что
будет определять нас навсегда.



 
 
 

 
Глава 3: Женщина,

которая забыла себя
 

С каждым днем мы можем терять себя, и порой это проис-
ходит так незаметно, что не сразу понимаем, как оказались
в той точке, где уже не можем признать себя. Женщина, ко-
торая забыла себя, может не осознавать, что в какой-то мо-
мент она перестала быть тем, кем была, и начала жить не для
себя, а для других. Она перестала прислушиваться к своим
желаниям, потеряла связь с собственными нуждами и стрем-
лениями, потому что её мир стал вращаться вокруг чужих
ожиданий.

Я встречала таких женщин много раз, и всегда была по-
трясена, как тонка грань между тем, чтобы быть в гармонии
с собой, и тем, чтобы полностью раствориться в жизни дру-
гого человека. Одна из таких женщин – моя знакомая Та-
тьяна. Она была успешной женщиной, но её жизнь – это бы-
ло постоянное следование чужим правилам. В отношениях
с мужем она не была собой. Она постоянно уступала, под-
страивалась, не замечая, как её собственные мечты и жела-
ния уходят на второй план. В один момент, оглядываясь на-
зад, она поняла, что не помнит, когда в последний раз дела-
ла что-то только для себя, когда в последний раз ей было хо-
рошо просто так, без необходимости что-то кому-то доказы-



 
 
 

вать.
Татьяна рассказала мне, как в какой-то момент её внут-

ренний голос просто затих. Он перестал звучать, потому что
она уже не слышала его. Вместо того чтобы слушать себя, она
слушала только тех, кто рядом. Она полностью растворилась
в жизни мужа, детей, работы и забывала о себе. В этом про-
цессе она потеряла свою женственность, свои желания, свои
мечты. Татьяна начала верить, что её счастье зависит только
от внешних факторов: от того, как её воспринимает муж, как
её оценивают коллеги, как её встречают дети. И однажды,
когда ей казалось, что она уже всё сделала, чтобы быть счаст-
ливой, она поняла, что на самом деле она забыла себя.

В тот момент Татьяна была готова признать: она больше
не могла жить чужими ожиданиями. Сначала ей было страш-
но, ведь она долгое время не знала, как быть собой, как жить
по-настоящему. В её жизни все было чётко расписано по ро-
лям: жена, мать, коллега, подруга. А где же была она – Та-
тьяна? Где была её мечта, её радость, её собственное «я»?
Она пришла к пониманию, что если не начнёт искать себя,
то потеряет всё – и свою личность, и отношения, и собствен-
ное счастье.

Процесс возвращения к  себе был небыстрым. Татьяна
долго сомневалась, не теряет ли она что-то важное, когда на-
чинает следовать своим желаниям. Она думала, что её эго-
изм – это что-то плохое, что если она начнёт жить для себя,
это приведет к разрушению всех её отношений. Но с каждым



 
 
 

шагом она ощущала, как её внутренний мир начинает вос-
станавливаться. Это было как возвращение домой – домой
к себе. И, удивительно, её отношения стали крепче, потому
что муж увидел в ней не просто женщину, которая существу-
ет для него, но и женщину, которая имеет право на свои соб-
ственные чувства, желания и мечты. И это было не только
на благо ей, но и всей семье.

Мы все теряем себя по-разному. Иногда это происходит
постепенно, иногда резко, как шок. Но важно понять, что по-
теря себя – это не приговор, это всего лишь сигнал, что при-
шло время вернуться. Вернуться к себе, несмотря на внеш-
ние обстоятельства, несмотря на то, что тебе кажется, что
ты должна быть кем-то другим, что ты обязана делать что-
то для других. Мы не обязаны забывать о себе ради других,
мы не обязаны строить свою жизнь исключительно на чужих
требованиях и ожиданиях.

Женщина, которая забыла себя, находит себя тогда, когда
она снова начинает слушать свой внутренний голос, когда
она осознаёт, что она имеет право быть собой, что её цен-
ность не зависит от того, как её воспринимают окружающие.
Это момент, когда она может вернуть свою женственность,
свои мечты и свои чувства. И этот путь – путь к себе, путь,
который поможет не только стать счастливой, но и жить в ми-
ре с собой и с окружающими.



 
 
 

 
Глава 4: Границы,

которые спасают жизнь
 

Все мы сталкиваемся с моментами, когда чувствуем, что
наши личные границы нарушены. Иногда это происходит по-
степенно, когда мы начинаем уступать, не замечая, как на-
ши чувства и желания становятся всё менее важными, пока,
в какой-то момент, мы не осознаём, что уже не имеем пра-
ва на своё мнение, на свои чувства и на своё пространство.
Границы – это не просто абстрактные концепции, это осно-
вы нашей личной безопасности, нашего внутреннего мира
и  благополучия. Это не  стены, которые отгораживают нас
от других людей, это скорее линии, которые позволяют нам
быть настоящими, сохранять свою идентичность и, что важ-
нее всего, защищать себя от разрушительных внешних воз-
действий.

Я помню, как однажды мне пришлось столкнуться с гра-
ницами, о  которых я не  знала, что они существуют, пока
не поняла, что они уже разрушены. В одном из своих ста-
рых отношений я слишком много прощала. Я позволяла на-
рушать свои принципы, давала людям то, что я не  могла
больше давать, и даже не осознавала, как теряла себя. Это
происходило тихо, почти незаметно. Мужчина в моей жиз-
ни не обязательно был плохим человеком, но его потребно-



 
 
 

сти и желания, его амбиции и ожидания стали занимать всё
больше места, вытесняя мои собственные. Я начала заме-
чать, что каждый раз, когда я говорила «нет», я чувствовала
вину. Каждый раз, когда я пыталась защитить своё личное
пространство, я сталкивалась с осуждением или же с холод-
ной тишиной. Я не могла понять, почему испытываю такую
глубокую опустошённость и растерянность, пока не осозна-
ла, что не имею права на свои границы. Я забывала, что они
существуют, что я имею право на них.

Этот опыт стал для меня переломным. Он стал тем мо-
ментом, когда я поняла, что личные границы – это не просто
нечто абстрактное, что можно игнорировать. Это то, что да-
ёт нам возможность быть собой, не терять себя в отношени-
ях с другими людьми. Именно тогда я впервые задала себе
вопрос: «Почему я не могу сказать „нет“?» Почему я не могу
спокойно попросить о том, что мне нужно, не чувствуя себя
виноватой за это? Почему я позволяю другим людям нару-
шать свои чувства, свои желания? Почему я сама не ставлю
границы?

Моя подруга Катя столкнулась с  подобной проблемой,
но  её путь к  осознанию границ был гораздо более болез-
ненным. Она всегда была тем человеком, который искрен-
не заботился о  других, и  порой эта забота превращалась
в самопожертвование. Она целыми днями помогала родным,
друзьям, коллегам, но  забывала о  себе. Когда  же она на-
чала встречаться с  мужчиной, который, как она считала,



 
 
 

был её настоящей любовью, её жизнь, по сути, начала вра-
щаться только вокруг него. Она начинала забывать о своих
собственных желаниях, о своих мечтах, просто потому, что
было проще удовлетворить его потребности, чем справить-
ся с собственными внутренними вопросами. Она позволяла
ему диктовать, что важно, а что нет. Она забывала, что име-
ет право на свои мечты и на своё мнение. И в какой-то мо-
мент, когда её отношения с этим человеком стали токсичны-
ми, Катя вдруг поняла, что все её внутренние границы дав-
но разрушены. Её чувства больше не имели значения, её по-
требности стали вторичными. И только когда она потеряла
себя, она осознала, что пора остановиться, что пора восста-
новить свои границы.

Катя рассказала мне, что когда она начала работать над со-
бой, первым шагом было восстановление тех самых границ,
которые она когда-то сдала. Она научилась говорить «нет»
без чувства вины. Она научилась ставить свои потребности
на первое место, даже если это означало, что ей пришлось
разочаровать других. И это было самым трудным, но важ-
ным решением в её жизни. Она поняла, что её внутреннее
благополучие и гармония гораздо важнее, чем угодить всем
вокруг.

Границы  – это не  только способность сказать «нет»,
но и умение понять, что ты имеешь право на свои чувства,
свои желания, на своё пространство. Это способность ува-
жать свои чувства и желания так же, как ты уважаешь чув-



 
 
 

ства и  желания других людей. Когда ты учишься устанав-
ливать границы, ты начинаешь становиться более уверен-
ной в себе и в своей ценности. Ты перестаешь быть жертвой
внешних обстоятельств и начинаешь управлять своей жиз-
нью. Это не означает, что ты становишься закрытой или хо-
лодной. Напротив, это значит, что ты начинаешь осознавать,
что твои эмоции и потребности важны, и ты учишься забо-
титься о себе, не теряя уважения к другим.

Когда ты позволяешь себе устанавливать границы, ты
защищаешь не  только себя, но  и  свои отношения. И  вот
здесь происходит важный момент: границы не только спаса-
ют твою жизнь, но и делают отношения с другими людьми
более здоровыми. Люди начинают уважать твои границы, ко-
гда ты начинаешь их уважать сама. И эта сила позволяет тебе
не только обрести мир в себе, но и создавать здоровые и гар-
моничные отношения, где ты можешь быть собой, не теряя
себя.



 
 
 

 
Глава 5: Освобождение

от зависимости
 

Зависимость – это не всегда что-то очевидное, что мож-
но легко распознать, как алкоголь или наркотики. Иногда
зависимость бывает скрытой, тонкой, заползающей в нашу
жизнь через привычки и незаметные действия. Мы зависим
не только от веществ, но и от людей, от ситуаций, от призна-
ния, от внимания. Но самая опасная зависимость – это эмо-
циональная зависимость. Она проникает в самое сердце, за-
ставляя нас верить, что без другого человека, без его одобре-
ния, мы не сможем быть полноценными, счастливыми, жи-
выми. Эмоциональная зависимость – это когда мы теряем
себя, потому что полностью отдаем свою идентичность дру-
гому человеку или обстоятельствам.

Я вспоминаю свою знакомую Лену, которая на  первый
взгляд была самостоятельной, успешной женщиной. Она ра-
ботала в крупной компании, была независимой, но её жизнь
не была гармоничной. Лена была в отношениях с мужчиной,
которого она обожала. Но чем дальше она шла в эти отноше-
ния, тем больше ощущала себя потерянной. Каждое его сло-
во, каждый его поступок, даже мимолетное изменение в на-
строении – всё это влияло на её самооценку. Она начинала
сомневаться в себе, ощущала тревогу, когда он не писал ей



 
 
 

сообщения или задерживался на работе. Она ждала его вни-
мания, как воздух, и чувствовала себя пустой, когда этого
внимания не было.

Как только она осознала, что зависимость от другого че-
ловека поглощает её, она почувствовала, как тяжело встать
на  ноги. Лена пыталась отговорить себя от  того, чтобы
не  быть столь зависимой, но  снова и  снова возвращалась
к тому, что уже привычно: привязанность, которая превра-
щала её жизнь в ожидание. Всё, что она делала, строилось
на поиске одобрения и любви от него. В какой-то момент она
поняла, что её счастье зависело от того, насколько он был ря-
дом, как часто он её замечал, как много времени уделял ей.
И этот путь всё больше и больше отдалял её от самой себя.

Я помню тот момент, когда она пришла ко мне с глаза-
ми, полными разочарования. Она сказала: «Я больше не мо-
гу жить так, но не знаю, как от этого избавиться. Я не знаю,
как быть собой, если я так сильно зависима от него». И это
была не просто проблема, это было настоящее мучение. Лена
была готова изменить свою жизнь, но не могла представить
себе, как это возможно без её постоянного контроля над от-
ношениями.

Тогда я предложила ей простой, но такой сложный шаг –
начать отпускать. Начать отпускать свои ожидания, свою по-
требность в постоянном подтверждении. И вот тут начался
долгий и мучительный процесс. Лена начала постепенно от-
страняться от отношений, не потому что она не любила его,



 
 
 

а потому что она начала осознавать, что она не может поте-
рять себя ради другого человека. Она начала уделять внима-
ние себе: записалась на курсы, начала заниматься спортом,
стала читать книги, которые давно откладывала. Она поня-
ла, что её жизнь не должна зависеть от внешних факторов,
что её счастье не в том, чтобы быть постоянно рядом с кем-
то, а в том, чтобы быть рядом с собой.
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