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Аннотация
Эта книга – для женщин, которые устали терять себя ради

любви. О самоценности, личных границах, страхе одиночества и
жертвенности в отношениях. Она помогает понять, как строить
близость без боли, манипуляций и самопредательства, оставаясь
собой и выбирая отношения, в которых есть уважение, честность
и внутреннюю опору.
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Введение

 
Любовь  – это не  только чувственное переживание,

но и сложный, многогранный процесс, в котором женщине,
как и мужчине, предстоит пройти через множество испыта-
ний, ошибок и открытий. В течение всей жизни женщины
сталкиваются с  множеством моделей отношений, которые
иногда приводят к разрушению самих себя, забытию о соб-
ственной ценности и поглощению заботой о другом челове-
ке. Мы начинаем понимать, что любовь – это не только то,
что мы получаем, но и то, что мы отдаем. Однако в этом про-
цессе, порой, мы забываем, что собственная идентичность
не может быть потеряна или растворена в ком-то другом.

Эта книга написана для женщин, которые чувствуют, что
их самоценность зависит от отношений, и которые хотят пе-
рестать терять себя ради любви. Для тех, кто привык по-
свящать себя другим, забывая при этом о собственных по-
требностях и желаниях. Задача книги – помочь разобрать-
ся в том, как не стать жертвой собственных страхов и ожи-
даний, как научиться ценить и любить себя наравне с тем,
кого мы любим. Ведь, чтобы построить по-настоящему гар-
моничные и здоровые отношения, необходимо прежде всего
быть в гармонии с собой.

Процесс освобождения от чувства жертвенности, от навя-
занных обществом ожиданий и стереотипов – это не легкая



 
 
 

задача. Однако важно помнить, что изменение начинается
с осознания того, что твоя ценность не измеряется количе-
ством жертв, которые ты приносишь. И если ты ждешь, что
кто-то другой сделает твою жизнь счастливой, то ты ставишь
себя в подчиненную роль. Истинное счастье возможно лишь
тогда, когда ты сама становишься центром своей жизни, а от-
ношения – лишь дополнением, а не основным смыслом тво-
его существования.

В этой книге мы не будем искать «секретов» или универ-
сальных рецептов для построения идеальных отношений.
Скорее, мы будем углубляться в те важные аспекты, которые
позволяют женщине оставаться женщиной, а не становить-
ся лишь «поддерживающим фоном» для чьей-то жизни. Мы
поговорим о  том, как важна самоценность, как правильно
устанавливать границы и почему одиночество – это не при-
говор, а шанс для роста и самопознания. Мы будем разби-
рать, что происходит с женщинами, когда они теряют себя
в отношениях, и как это влияет на их психику и жизнь в це-
лом.

В нашем обществе существует множество мифов о том,
как должна выглядеть «правильная» любовь. Мы часто вос-
принимаем любовные отношения как нечто, что должно
быть безусловным и всепоглощающе связывающим. Однако
истинная любовь не требует жертв, она основывается на ува-
жении, поддержке и взаимном взрослом партнёрстве. Толь-
ко научившись быть целостной, уверенной и любящей себя



 
 
 

женщиной, можно прийти к отношениям, где ты не теряешь-
ся, а наоборот – раскрываешься, укрепляя свою внутреннюю
силу и уверенность.

Задача этой книги – помочь тебе понять, что ты не долж-
на жертвовать собой ради любви. Ты заслуживаешь отно-
шений, которые будут вдохновлять, поддерживать и давать
пространство для твоего роста. Мы поговорим о  том, как
правильно строить такие отношения, чтобы они приносили
радость, а  не  забирали твою энергию. Но  чтобы этого до-
стичь, ты должна научиться быть честной с собой и с теми,
кто рядом, научиться не бояться одиночества и почувство-
вать свою собственную ценность. Эти отношения начнутся
не с кого-то другого, а с тебя. Ты сама станешь их источни-
ком.

Приготовься к тому, что эта книга откроет перед тобой
новые горизонты. Ты увидишь, что быть счастливой, не те-
ряя себя, – возможно. Важно только перестать жертвовать,
забывая, кто ты есть.



 
 
 

 
Глава 1: Понимание

своей ценности
 

Представь себе женщину, которая стоит перед зеркалом.
Она смотрит на своё отражение, но вместо того, чтобы уви-
деть человека, который достоин любви, уважения и счастья,
она видит только чьи-то ожидания, чужие идеалы и то, что
она должна быть. Она старается угодить всем: своему парт-
неру, родителям, друзьям, коллегам. Каждый её шаг продик-
тован желанием быть принятой и одобренной. Но в этой по-
гоне за  внешним признанием она забывает о  самом глав-
ном – о том, что она сама для себя должна стать источником
ценности.

Эта картина знакома многим женщинам. Мы часто теря-
ем себя в отношениях, когда начинаем забывать, что наша
ценность не определяется мнением других людей. Когда мы
начинаем искать подтверждения своей значимости в глазах
тех, кто нас окружает, мы становимся зависимыми от их оце-
нок. Но  как  же тяжело понимать, что ты стоишь гораздо
больше, чем кажется на первый взгляд, особенно когда окру-
жающие этого не видят или не оценивают.

Одним из  самых сложных, но  и  самых важных шагов
на пути к здоровым отношениям является осознание своей
внутренней ценности. Этот процесс не всегда легок, потому



 
 
 

что в обществе существует много мифов о том, что женщи-
на должна быть «для кого-то» – для мужа, для детей, для
друзей. Но никто не учит нас быть для себя. Мы забываем,
что наш самый главный долг – быть самой собой, ценить се-
бя не через призму других людей, а через понимание своих
собственных потребностей, желаний и стремлений.

Возьмём, к примеру, историю Лены, 34 года, мама дво-
их детей, работающая женщине с успешной карьерой. Она
постоянно чувствовала, что она не успевает всё: дом, рабо-
та, дети, муж. И вот, когда она оказалась в самой гуще всех
этих обязательств, она начала ощущать, как теряется. Она
всё больше «растворялась» в жизни своей семьи. Она стави-
ла себя на последнюю позицию, забывая о своих желаниях
и мечтах, потому что чувствовала, что её место – в поддерж-
ке других. И в какой-то момент она заметила, что даже её
отношения с мужем начали рушиться. Он стал меньше це-
нить её усилия, а она, в свою очередь, перестала видеть в се-
бе ту женщину, которую она когда-то любила. Лена начала
задумываться: «Как я могу быть счастлива, если я постоян-
но отдаю всё, не оставляя ничего себе?». И тут, наконец, она
поняла, что её ценность не измеряется количеством того, что
она может отдать другим, а тем, как она относится к себе са-
мой.

Осознание своей ценности – это не моментальное откро-
вение. Это постепенный процесс, который требует от  нас
времени и  смелости. Смелости признать, что ты  – это



 
 
 

не  только роль жены, матери, работника или подруги,
но прежде всего, женщина, которая имеет право быть счаст-
ливой и самой собой. Ценность женщины не определяется
внешними стандартами. Неважно, сколько ты зарабатыва-
ешь, как выглядят твои отношения или сколько детей ты вос-
питываешь. Твоя ценность заключается в том, как ты отно-
сишься к себе, как ты воспринимаешь свои сильные и сла-
бые стороны, как ты позволишь себе ошибаться и учиться
на этих ошибках.

Как только мы начинаем осознавать свою ценность, мы
понимаем, что мы не обязаны жертвовать собой ради других.
Это не значит, что мы должны становиться эгоистками и пе-
рестать заботиться о близких. Но важно научиться давать се-
бе то же, что мы даем другим. Важно понимать, что только
когда мы наполнены изнутри, мы можем делиться этим све-
том с окружающими.

К сожалению, женщины часто не получают этого осозна-
ния до тех пор, пока не столкнутся с кризисом. Кризис может
быть разным: это могут быть трудные отношения, разрыв,
одиночество, болезненные переживания. Но именно в такие
моменты у  нас появляется шанс на  трансформацию. Кри-
зис – это шанс понять, что ты не обязана быть кем-то, кем
тебя хотят видеть другие. Ты можешь быть тем, кто ты есть,
со всеми своими достоинствами и недостатками. И именно
это, а не поиск внешнего одобрения, и является источником
истинной силы.



 
 
 

Понимание своей ценности – это не просто концепция.
Это жизненная практика, которая заключается в принятии
себя и в осознании того, что ты стоишь не меньше, чем тот
мир, который ты строишь вокруг себя. Когда ты начинаешь
действовать исходя из своей внутренней ценности, мир во-
круг меняется. Ты привлекаешь те отношения, в которых ты
не теряешься, а развиваешься. Ты начинаешь строить жизнь,
которая вдохновляет, а не тянет вниз.

Это знание не  приходит сразу, но  оно приходит. И  как
только оно приходит, ты перестаешь быть рабом чужих ожи-
даний. Ты становишься женщиной, которая живет для себя,
а не для кого-то другого. И только тогда можно строить по-
настоящему здоровые отношения, основанные на взаимном
уважении и равенстве.



 
 
 

 
Глава 2: Границы как ключ

к здоровым отношениям
 

Границы. Мы часто слышим об  этом слове, но  что оно
на самом деле означает в контексте человеческих отноше-
ний? Как часто мы задумываемся о  том, что границы  –
это не только физическое пространство, но и психологиче-
ское, эмоциональное пространство, которое необходимо за-
щищать для того, чтобы оставаться собой? Границы – это
не просто барьеры, которые мы ставим между собой и окру-
жающим миром. Это сигналы, которые мы посылаем, обо-
значая, что мы ценим себя и свою целостность. Это не жест-
кие ограничения, а скорее осознанное и уверенное «я», ко-
торое мы проявляем в любой ситуации.

Иногда границы в  отношениях бывают настолько рас-
плывчатыми, что трудно понять, где заканчивается твоя лич-
ная территория, а где начинается пространство другого чело-
века. И вот, однажды, ты просыпаешься и осознаешь, что ты
начала терять себя, что твоя личность растворяется в другом
человеке, что ты больше не помнишь, где ты заканчиваешь-
ся, а где начинается он. Это может быть незаметно на первый
взгляд, когда ты даешь все своему партнеру, не думая о том,
что тебе нужно, когда твои желания и потребности кажутся
менее важными, чем его.



 
 
 

Возьмем, к примеру, историю Юли, женщины в возрасте
30 лет, которая с самого начала своей взрослой жизни была
привыкла к тому, что отношения требуют от неё «пожертво-
ваний». Юля выросла в семье, где всегда царил дух самопо-
жертвования. Мама всегда ставила интересы других на пер-
вое место, и Юля, подражая ей, стала думать, что её жизнь
должна быть посвящена другим. Когда она встретила Ивана,
все в её отношениях с ним было прекрасно в первые месяцы.
Она отдавала ему всё – своё время, свои эмоции, свои силы.
Но постепенно что-то начало меняться. Она стала замечать,
что её потребности остаются без внимания, что её интересы
и желания не имеют значения для партнера. Она не могла
сказать «нет», не могла высказать свои мысли, не могла про-
сить о помощи или поддержке. Она не осознавала, что на са-
мом деле её границы были стерты, а её личность затмевалась
желанием угодить Ивана.

«Я не могу просить его о помощи, он и так много дела-
ет для нас», – думала она, в то время как её силы иссяка-
ли, а усталость и раздражение накапливались, как снежный
ком. Однажды Юля поняла, что уже не помнит, что она лю-
бит, что ей хочется, а что она вообще может ожидать от се-
бя. Всё было посвящено только его потребностям. И тогда,
на фоне этого осознания, пришло чувство пустоты и обиды,
но не на него, а на саму себя. Она вдруг поняла, что так нель-
зя. Её жизнь не должна состоять только из того, чтобы уго-
ждать другим.



 
 
 

Осознание того, что её границы были стерты, стало для
неё настоящим пробуждением. Юля начала изучать, что та-
кое здоровые границы и как они строятся. Она поняла, что
для того, чтобы быть по-настоящему счастливой, ей нужно
научиться отстаивать свои интересы и потребности. Однако
это оказалось не таким простым процессом, как она дума-
ла. Границы – это не что-то, что можно просто установить
в один момент и больше не думать о них. Это постоянная
работа, постоянная забота о себе и своем внутреннем про-
странстве.

Юля начала с того, чтобы учиться говорить «нет», даже
когда это было сложно, даже когда она чувствовала, что его
разочарование или недовольство могут повлиять на её вы-
бор. Это было болезненно, но важно. Она поняла, что её от-
ношения с Иваном не будут крепкими, если она сама не бу-
дет уважать свои собственные границы. Границы стали для
неё не просто психологической техникой, а способом ува-
жать себя и  свои чувства. Это был не моментальный про-
цесс, а путь к пониманию, что её потребности имеют значе-
ние. И с каждым шагом она становилась увереннее в своих
решениях.

Границы, как и самоценность, – это не что-то, что при-
ходит откуда-то извне. Это то, что ты строишь сама. И для
того чтобы быть в здоровых отношениях, важно понимать,
что отношения не означают потери собственной личности.
Это не означает, что ты должна быть «независимой» от сво-



 
 
 

его партнера в эмоциональном плане. Это значит, что ты со-
храняешь себя в этих отношениях, не растворяясь в другом
человеке. Ты должна быть рядом, но не забывать о том, что
ты – отдельная личность, которая имеет свои потребности,
чувства и желания.

Важно помнить, что даже если ты любишь человека, это
не означает, что ты должна ставить его потребности на пье-
дестал, забывая о собственных. Любовь в отношениях – это
не только отдача, но и принятие. И чтобы сохранить гармо-
нию, нужно учиться строить здоровые границы.



 
 
 

 
Глава 3: Одиночество как

возможность для роста
 

Одиночество. Мы все его боимся, хотя, если честно, оно –
это не  просто пустота. Это пространство, в  котором мы
можем найти себя, восстановить силы и заново почувство-
вать, кто мы есть. Много лет одиночество воспринималось
как нечто негативное, как признак неудачи или изоляции,
но на самом деле оно является важнейшим моментом в жиз-
ни каждого человека, особенно женщины. Оно даёт нам воз-
можность на  мгновение остановиться, взглянуть на  свою
жизнь со стороны, пересмотреть свои приоритеты и понять,
что нам действительно нужно, а что – всего лишь иллюзия.

Я помню, как в своё время Лиза, успешная женщина с яр-
кой карьерой и красивыми отношениями, начала ощущать
странное чувство пустоты. Снаружи её жизнь была идеаль-
ной, но внутри, за стенами этого блестящего мира, она чув-
ствовала одиночество. Когда она приняла решение сделать
паузу, временно отказаться от отношений и сосредоточиться
на себе, ей было страшно. «Как так? Я должна быть с кем-то,
иначе моя жизнь не имеет смысла». Это был тот момент, ко-
гда Лиза решила, что одиночество – это не приговор, а шанс
на личностный рост.

Сначала было тяжело. Её мысли часто возвращались



 
 
 

к  бывшему партнеру, она переживала, что её жизнь будет
пустой без него. Но, постепенно, она начала осознавать, что
одиночество может быть не  только временем для скорби,
но и временем для созидания. Она начала работать над со-
бой, искать новые хобби, возвращаться к тем занятиям, ко-
торые давно забросила, и, самое главное, научилась прислу-
шиваться к себе. Она поняла, что прежде чем снова войти
в отношения, ей нужно снова обрести контакт с собой, вос-
становить свою внутреннюю гармонию и силы.

Именно одиночество открыло Лизе целый мир возмож-
ностей, о  которых она даже не  думала. Она начала посе-
щать курсы, которые всегда хотела пройти, но не могла из-
за нехватки времени. Она научилась быть счастливой и уве-
ренной в своей собственной компании, без оглядки на мне-
ние других. И, что удивительно, именно в этот период, ко-
гда она была полностью сосредоточена на себе, её жизнь на-
полнилась настоящими друзьями, интересными проектами
и новым увлечением. Её внутреннее состояние стало креп-
ким, и она поняла, что одиночество не стоит воспринимать
как ущербность. Это просто стадия, которая даёт тебе вре-
мя, чтобы вернуться к себе и узнать, чего ты действительно
хочешь от жизни.

Одиночество – это не момент застоя, это момент перера-
ботки. Если ты перестаёшь бояться быть наедине с собой, ты
открываешь для себя новые горизонты. Только в одиноче-
стве можно по-настоящему услышать свои желания, понять



 
 
 

свои страхи и боль, а главное – дать себе шанс на исцеле-
ние. Это не означает, что одиночество должно быть беско-
нечным. Но важно понимать, что его ценность заключается
в том, чтобы ты научилась быть в своей жизни главным чело-
веком, а не зависела от присутствия других. Когда ты начи-
наешь чувствовать свою силу в одиночестве, ты становишь-
ся готова к настоящим, здоровым отношениям.

Женщина, которая боится одиночества, не может быть по-
настоящему счастлива в отношениях, потому что она всегда
будет искать в другом человеке то, что должна найти в себе.
И наоборот, женщина, которая умеет быть счастлива в оди-
ночестве, привлекает в свою жизнь тех людей и отношения,
которые соответствуют её внутреннему состоянию. Одино-
чество не делает тебя слабой, оно делает тебя сильной, ведь
оно учит тебя быть в своей собственной компании и пони-
мать, что ты ценна, независимо от того, есть ли рядом кто-
то или нет.



 
 
 

 
Глава 4: Женская злость

и как с ней работать
 

Женская злость  – это одна из  самых замалчиваемых
и недооценённых эмоций, с которой женщина сталкивается
в своей жизни. Мы часто слышим, как женщины призваны
быть мягкими, заботливыми и ласковыми, но на самом де-
ле злость – это естественное, мощное чувство, которое иг-
рает важную роль в нашей жизни. Оно не только нормаль-
но, но и необходимо. Злость сигнализирует о том, что что-то
не так, что ваши границы были нарушены или ваши потреб-
ности остались без внимания. Однако, несмотря на это, мно-
гие женщины боятся испытывать злость или даже признавать
её, считая, что это «неприлично» или «плохо». Мы так при-
выкли подавлять её, что начинаем страдать, не позволяя се-
бе прожить этот эмоциональный опыт в полном объёме.

Возьмем, к примеру, Катю, женщину, которая много лет
прожила в отношениях, где её голос не слышали. Она всегда
сдерживала злость, избегала конфликтов, стараясь быть «хо-
рошей» и «успешной» женой и матерью. Но однажды, в оче-
редной раз столкнувшись с несправедливостью, она ощути-
ла, как злость кипит внутри неё, не находя выхода. Её муж
не понимал, почему она так раздражена, а Катя, не умея вы-
ражать свои эмоции, просто сдерживала их, пытаясь угодить



 
 
 

ему и избежать ссоры. Со временем эта злость стала накап-
ливаться и превращаться в усталость, апатию, а потом и в де-
прессию. Она чувствовала, что теряет свою силу, что её внут-
ренний мир разрушался, потому что она не умела освобо-
диться от своих чувств.

Однажды, после очередного напряжённого дня, когда она
почувствовала, что просто больше не может молчать, Катя
впервые позволила себе злиться. Она не стала кричать или
обрушивать на мужа поток обвинений, но она открыто выра-
зила свои чувства. Она сказала, что она устала, что ей нужно
больше поддержки, что она чувствует, как её желания и по-
требности игнорируются. Это было страшно и болезненно,
но именно этот момент стал поворотным для неё. Катя поня-
ла, что злость – это не то, что должно разрушать отношения,
а то, что помогает их укрепить. Это был её способ показать
себе и другому человеку, что она важна, что её эмоции зна-
чат что-то.

Злость, как и любые другие эмоции, не бывает плохой или
хорошей. Она – показатель того, что нам нужно что-то изме-
нить в своей жизни. Когда женщина позволяет себе злить-
ся, она не разрушает свою личность, а наоборот, утвержда-
ет её. Злость позволяет выявить те моменты, когда мы бы-
ли несправедливо обижены или использованы, она помога-
ет нам не стать жертвой обстоятельств. Но при этом важно
научиться управлять этой злостью, направлять её конструк-
тивно, а не разрушать свою жизнь и жизнь близких.



 
 
 

Если бы Катя продолжала подавлять свою злость, она бы
и  дальше оставалась в  рабстве своих эмоций, и  никто  бы
не  узнал о  её реальных переживаниях. Однако, когда она
позволила себе выразить свои чувства, она обрела новую си-
лу. Она поняла, что злость – это её способ защитить себя,
и теперь она могла строить отношения с мужем, не теряя се-
бя. Она научилась слышать свою злость, как сигнал к дей-
ствию, а не как врага.

Злость, если её не подавлять, может быть двигателем из-
менений. Она побуждает нас действовать, заявлять о  сво-
их правах и ставить границы. Злость помогает быть честной
с собой и с другими, а это основа для здоровых, равноправ-
ных отношений. Когда мы не боимся злиться, мы не боимся
быть уязвимыми и показывать свои настоящие чувства. Мы
перестаем быть рабами чужих ожиданий и начинаем жить
своей жизнью.

Таким образом, важно научиться не  только признавать
свою злость, но и правильно её выражать. Не через агрессию,
не через молчание, а через открытость и честность. Мы все
заслуживаем того, чтобы наши эмоции не были подавлены
или осуждены, а были поняты и приняты. Женская злость –
это не враг, а союзник, который помогает нам быть сильны-
ми, здоровыми и живыми.



 
 
 

 
Глава 5: Паттерны

жертвенности в отношениях
 

Паттерн жертвенности. Это слово, которое многие жен-
щины слышат, но не всегда понимают его глубокий смысл.
Мы часто говорим о том, что готовы ради любви делать всё.
Мы отдаем свою энергию, время, заботу, забывая при этом
о  своих собственных потребностях. Мы думаем, что если
мы будем достаточно хороши, если будем достаточно любя-
щими, наш партнер оценит нас и всё вернется нам в ответ.
Но на самом деле, этот путь ведет к разрушению. Он разру-
шает не только отношения, но и нас самих.

Лена, одна из  моих подруг, проходила через это в  сво-
ей жизни. Она была той женщиной, которая всегда ставила
интересы других выше своих собственных. В её отношени-
ях с мужем Дмитрием она постоянно пыталась угодить ему,
быть идеальной женой и матерью, забывая о себе. Она так
привыкла жертвовать собой, что начинала терять связь с тем,
кем она была до встречи с ним. Лена думала, что её любовь
и преданность будут вознаграждены, что она будет оценена,
что её самопожертвование приведет к взаимному уважению
и гармонии. Но чем больше она отдавалась, тем больше чув-
ствовала пустоту внутри.

Она думала, что если она всегда будет делать что-то для



 
 
 

Дмитрия – поддерживать его, заботиться о нем, «поглощать»
все его проблемы, он будет благодарен. Но вместо благодар-
ности она встречала только равнодушие. В какой-то момент,
когда Лена попросила его об  одолжении, она столкнулась
с полным игнорированием её нужд. Он не проявил интереса,
не захотел выслушать, и это стало для неё ударом. Она ощу-
тила, как её самопожертвование не принесло того результата,
на который она надеялась. Она поняла, что её жертвенность
была не актом любви, а способом скрыть свою собственную
неуверенность и зависимость от чужого мнения.

Паттерн жертвенности часто возникает из  страха быть
не достаточно хорошей. Мы чувствуем, что, если не будем
посвящать себя полностью другому человеку, нас могут от-
вергнуть. Мы начинаем верить, что любовь – это всегда от-
дача, что мы должны быть готовы отдать всё, даже если это
разрушает нас. Но на самом деле, этот паттерн не имеет ни-
чего общего с настоящей любовью. Это скорее попытка на-
полнить пустоту, которая возникает из-за недостатка любви
к себе.

Многие женщины, как Лена, убеждены, что если они бу-
дут служить другим, если они будут «самыми лучшими», то
в какой-то момент этот труд и усилия принесут свои пло-
ды. Но в отношениях, основанных на жертвенности, нико-
гда не наступает равенства. Ожидания становятся всё более
высокими, а собственные потребности исчезают за горизон-
том. Когда женщина теряет себя в этих отношениях, она ста-



 
 
 

новится «невидимой». В какой-то момент она осознает, что
она больше не знает, кто она есть на самом деле, что ей нуж-
но, и что она хочет от жизни.
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