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Введение

 
Каждая женщина хотя бы раз в жизни сталкивалась с моментом, когда её сердце тянуло

в одну сторону, а разум кричал – нет. Мы так часто оказываемся на перепутье между тем, что
чувствуем, и тем, что понимаем разумом, что в какой-то момент кажется, будто эти два мира
не могут быть связаны. В отношениях с мужчинами, в поисках любви, в борьбе за внимание
и принятие мы забываем о самом главном – о собственной ценности. Ведь часто именно страх,
сомнения и неуверенность в себе становятся теми невидимыми стенами, которые мешают нам
построить настоящие, здоровые отношения. Но что, если это всё можно изменить? Что, если
ваш внутренний голос, тот, который говорит вам «ты достойна любви», действительно знает
больше, чем ваши страхи?

Эта книга – не просто набор психологических рекомендаций или теорий о том, как устро-
ены отношения. Это история о внутренней трансформации, о том, как женщины, независимо
от прошлого опыта, могут научиться ценить себя, строить отношения, которые соответствуют
их истинной ценности, а не страху или сомнениям. Ведь по-настоящему здоровые отношения
возможны только тогда, когда вы в первую очередь любите и уважаете себя.

Мы часто ищем счастье в других людях, думая, что именно их присутствие заполнит
пустоты внутри. Мы переживаем за то, как нас воспринимает окружающий мир, и порой забы-
ваем о самом важном: о том, как мы воспринимаем себя. В поисках внешней валидации мы
часто теряем связь с собственными желаниями, мечтами и ценностями. Но если научиться слу-
шать себя, научиться доверять своему внутреннему голосу, можно найти силу, которая позво-
лит строить отношения не на основе страха или зависимости, а на основе взаимного уважения
и любви.

Путь к  этому начнётся здесь и  сейчас. Мы будем рассматривать, как изменить своё
восприятие отношений, как перестать бороться с мужчинами и начать с ними сотрудничать.
Мы затронем важность границ – не как барьеров, а как мостов, соединяющих два мира, два
сердца. Мы научимся освобождаться от  старых травм, которые мешают нам быть счастли-
выми, и открываться для нового. Я расскажу вам, как преодолеть одиночество без стыда, как
научиться видеть в себе ценность и не позволять никому это игнорировать. И, самое главное,
мы вместе раскроем, как построить такие отношения, которые отражают вашу истинную цен-
ность, а не страх перед одиночеством или болью.

В этой книге вы найдете не только теории, но и реальные жизненные примеры, которые
помогут понять, как применить эти знания в повседневной жизни. Ведь каждый из нас – это
не просто история о прошлом, это всегда процесс трансформации, открытия новой версии
себя. Ваша история начинается прямо сейчас, и именно вы решаете, как она будет развиваться.

Давайте откроем для себя новые горизонты в понимании любви, отношений и, самое
главное, самих себя. Этот путь будет непростым, но он точно приведет к тому, что вы наконец
почувствуете свою ценность, и это станет основой для создания гармоничных и крепких отно-
шений с другими людьми. Позвольте своему сердцу, которое знает больше разума, вести вас.
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Глава 1: Сила самоценности: почему она

важнее, чем любой мужчина или отношения
 

Каждый день миллионы женщин по  всему миру оказываются перед одним и  тем  же
вопросом: что важнее – я или он? Мой собственный мир, мои желания и цели, или человек,
с которым я сейчас? Это может быть неосознанно, но в повседневных действиях, поступках
и решениях эта борьба за приоритеты отражается в каждом шаге. Мы слишком часто оказыва-
емся в ситуациях, когда начинаем мерить свою ценность по тому, как нас воспринимает другой
человек, и, особенно, по тому, насколько он нас ценит.

Я помню одну историю, рассказанную мне подругой, которая, казалось бы, хорошо пони-
мала, что такое самоценность. Она, как и многие из нас, долго пыталась найти «своего» муж-
чину, чтобы, наконец, почувствовать себя полноценной. Однажды, после неудачной связи,
в которой она потеряла себя, она сидела в кафе, слушая свою подругу, которая уверенно гово-
рила: «Ты должна найти мужчину, который сделает тебя счастливой». Но что-то щелкнуло в её
голове. Вопрос не в том, чтобы кто-то другой сделал тебя счастливой, а в том, чтобы ты сама
смогла стать источником своего счастья. Как только это осознание пришло, она почувство-
вала, как нечто внутри неё «раскрылось», как будто за дверью, которую она так долго пыталась
открыть, стоял целый мир.

Самоценность  – это не  просто слово. Это основа для всего, что происходит в  нашей
жизни, особенно в отношениях. Без этого фундамента невозможно построить ничего устойчи-
вого. Когда мы не ценим себя, не ставим свои потребности на первое место, когда позволяешь
себе быть в отношениях, которые не приносят удовлетворения, мы всегда будем искать внеш-
нюю валидацию. Мы будем надеяться, что кто-то другой скажет: «Ты хороша», «Ты достойна»,
«Ты уникальна». Но правда в том, что пока мы не научимся говорить это себе, ничто и никто
не сможет подарить нам настоящее счастье.

Я часто встречаю женщин, которые буквально «растворяются» в своих партнерах. Они
становятся тем, кем хотят, чтобы их любили, перестают следовать своим собственным жела-
ниям и начинают жить по чьим-то стандартам. В таких случаях любовь, которую они получают,
никогда не бывает настоящей. Это иллюзия, построенная на самопожертвовании, на преда-
тельстве своих собственных границ. Эти женщины, хоть и верят в свою любовь, на самом деле
заполняют пустоту, которая возникла из-за недостаточной самоценности.

Как это изменить? Важно понять, что самоценность – это не что-то, что можно взять
и получить извне. Это не награда, не результат. Это именно то, что есть внутри нас, неза-
висимо от того, кто рядом, и что происходит вокруг. Мы не должны искать подтверждения
своей ценности в чьих-то словах или действиях. Мы обязаны научиться чувствовать себя цен-
ными без всяких условий. Это не  значит стать эгоистичными или черствыми. Это значит
научиться любить себя таким образом, чтобы мы могли отдавать любовь другим без страха,
что нас «используют», что нас не ценят. Когда женщина осознает свою ценность, она перестает
«искать» её в других, она просто живет так, как хочет, и привлекает тех, кто её по-настоящему
ценит.

Я помню, как после многих лет поиска любви, заблудившись в  отношениях, которые
не приносили удовлетворения, одна моя знакомая просто остановилась и задала себе простой
вопрос: «А что, если я начну ценить себя?» Она бросила привычные поиски, перестала изме-
нять себе ради других, перестала думать, что только в отношениях можно почувствовать свою
значимость. И знаете, что произошло? В её жизни начали происходить чудеса. Она стала уве-
ренней, свободней, её жизнь наполнилась новыми смыслами, и в итоге она встретила человека,
который действительно ценил её такую, какая она есть.
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Важно помнить, что самоценность – это не состояние «я хороша», когда мы пытаемся
убедить себя в чём-то. Это не утверждение, это внутреннее принятие того, что мы достойны
лучшего, что мы заслуживаем счастья, что наше мнение и  наши чувства важны, и  что мы
не обязаны снижать свои стандарты ради кого-то другого. Чем больше мы ценим себя, тем
больше людей, которые ценят нас, начинают появляться в нашей жизни. Это не происходит
за одну ночь, но каждый шаг в этом направлении – шаг к настоящей гармонии и любви, кото-
рая начинается внутри нас.

Самоценность не означает быть идеальной, не означает быть безупречной. Это принятие
себя со всеми своими несовершенствами, с пониманием, что наша ценность не зависит от того,
кто нас рядом или какой у нас статус. Это возможность жить свободно и с гордостью, принимая
себя и свои желания как основу для здоровых, счастливых отношений, которые по-настоящему
могут приносить радость.
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Глава 2: Зачем мы выбираем токсичные

отношения? Психология выбора
 

Токсичные отношения – это не просто те, которые вызывают боль или страдания. Это те,
которые лишают нас внутренней свободы, заставляют сомневаться в себе, а порой – в собствен-
ной ценности. Почему же мы, зная, что находимся в таких отношениях, продолжаем оставаться
в них, упорствуем, тянемся к людям, которые не могут дать нам того, что мы заслуживаем?
Почему мы продолжаем возвращаться к тем, кто нас обижает, пренебрегает нами, или, что ещё
хуже, манипулирует нашими чувствами, заставляя нас чувствовать себя недостойными?

Мы часто тратим годы на то, чтобы понять, почему выбираем таких людей. Ответ не все-
гда лежит на поверхности. Многие из нас выросли в семьях, где любовь была неравной. Это
может быть ранняя потеря одного из родителей, эмоциональная холодность, нестабильность
в отношениях, когда каждый день проходил в тревоге и ожидании чего-то плохого. Мы неосо-
знанно начинаем воспринимать такую модель как норму. И  в  какой-то момент, когда мы
взрослеем, становимся более независимыми, мы начинаем искать «знакомые» отношения. Эти
отношения напоминают нам нечто близкое, что мы пережили в детстве – хоть и болезненно,
но нечто определённое. Мы даже можем не осознавать, что выбираем отношения, которые
соответствуют этим «привычным» паттернам.

Я помню разговор с одной из моих знакомых, Ирой, которая, несмотря на все очевидные
признаки того, что её отношения с Мишей абсолютно нездоровы, не могла уйти. Каждый раз,
когда она пыталась это сделать, её охватывало чувство пустоты. Она рассказывала мне, как
Миша обещал ей изменить своё поведение, как после ссор он становился совершенно другим
человеком – заботливым, внимательным, даже искренне переживающим. «Он обещал, что это
будет в последний раз, – говорила она, – и я снова поверила». Но это был очередной цикл,
который повторялся снова и снова. Как только Ира отпускала его, он снова начинал проявлять
холодность, агрессию, манипулировать её эмоциями.

И вот здесь важный момент: почему, несмотря на всю боль, мы продолжаем? Ответ кро-
ется в том, что на уровне подсознания мы часто начинаем воспринимать такие отношения как
своего рода проверку. Проверку нашей ценности. Мы думаем, что если сможем «исправить»
этого человека, если сможем заставить его любить нас, несмотря на всё, это как бы подтвер-
дит нашу значимость. Мы верим, что получим от партнёра ту самую любовь, которая была
утрачена в детстве или которая так долго нам не хватала. Этот механизм является своего рода
искажённым поиском признания, который уводит нас в новые токсичные связи.

Другим фактором, который часто приводит к выбору разрушительных отношений, явля-
ется страх одиночества. Многие женщины, несмотря на осознание того, что отношения разру-
шительны, выбирают оставаться в них просто из-за страха быть одной. Одиночество кажется
более страшным, чем постоянная борьба за внимание партнёра. Но именно в этом страхе мы
теряем себя, свои границы, свою самоценность. Мы забываем, что одиночество – это не конец.
Это шанс. Шанс начать заново, шанс построить жизнь, в которой мы сами себе достаточно
хороши, чтобы не искать спасения в другом человеке.

Есть также ещё одна важная причина, по которой женщины часто выбирают токсичные
отношения, и она заключается в недостаточной осведомлённости о себе и своих потребностях.
Мы живём в мире, где постоянные внешние влияния навязывают стандарты того, что «должно
быть». Мы должны быть в отношениях, мы должны быть любимыми, мы должны быть счастли-
выми. Но никто не учил нас быть счастливыми сами по себе. Нас не учили, что важно не просто
«быть с кем-то», а «быть с тем, кто ценит тебя такой, какая ты есть», с тем, кто готов уважать
твои границы и желания.
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Но когда приходит осознание того, что выбор в отношениях должен исходить из нашего
внутреннего ощущения ценности, начинается настоящий процесс изменения. Отношения
начинают выглядеть иначе, когда мы начинаем видеть себя как равного партнёра, а не как
жертву обстоятельств или объектов для исправления. Когда мы понимаем, что никогда
не стоим на менее важном месте, чем другой человек. И это осознание открывает новые гори-
зонты в том, как строить здоровые отношения, основанные на уважении, а не на страхе.

Процесс отдаления от  токсичных связей  – это долгий путь. Это путь, который тре-
бует от нас смелости. Смелости принять и полюбить себя настолько, чтобы понять, что мы
не должны терпеть негатив, манипуляции или грубое отношение. Мы заслуживаем быть счаст-
ливыми. И начать этот путь можно только с осознания своей ценности. Как только мы пони-
маем, что нет ни одного человека, кто мог бы затмить нашу собственную ценность, мы пере-
стаем искать любви в тех, кто не способен её нам дать.
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Глава 3: Трансформация страха в силу: как

прошлые травмы могут стать вашим преимуществом
 

Страх – это эмоция, с которой мы сталкиваемся с самого раннего возраста. Он может
быть невидимым, скрытым, но его присутствие ощущается повсюду. Когда-то этот страх был
полезен, он помогал выживать. Он защищал нас от опасности. Но в течение жизни этот страх
начинает превращаться в цепи, которые ограничивают наши возможности и не дают двигаться
вперёд. Страх отвергнутой любви, страх потерять контроль, страх быть не достаточно хоро-
шей – все эти формы страха – наше прошлое, которое продолжает влиять на наше настоящее.

Я часто слышу истории женщин, которые, несмотря на свой успешный внешний образ,
внутренне продолжают ощущать пустоту. Например, моя знакомая Аня, успешный менеджер,
с хорошей карьерой и отношениями, казалась бы, совершенно счастливым человеком. Но всё
это не было полным, потому что внутри неё был страх. Страх, который вырос из её прошлого.
Она выросла в семье, где мать всегда требовала от неё «быть лучшей», но никогда не говорила:
«Я горжусь тобой, ты хороша такой, какая есть». С каждым годом этот страх становился всё
сильнее, и он начал пронизывать все её отношения. В какой-то момент Аня осознала, что,
несмотря на её внешние достижения, она не верила в себя. В её голове звучали голоса, которые
напоминали ей о том, что она не достаточно хороша, что она не заслуживает любви.

Это пример того, как страх из прошлого, воспоминания о детстве, о неудачных отноше-
ниях или травмах из прошлого, могут влиять на то, как мы себя воспринимаем в настоящем.
Мы часто переносим эти старые раны в новые ситуации и отношения, не давая себе возмож-
ности для исцеления и роста. Страх, который когда-то был защищающим механизмом, стано-
вится тем самым «позади» голосом, который продолжает контролировать наше поведение.

Но что, если этот страх может быть источником силы, а не ограничений? Что, если те
самые переживания, которые когда-то причиняли боль, могут стать тем топливом, которое
даст нам силы для трансформации? Эта мысль может показаться странной, но именно в страхе
скрыта наша сила. Не потому, что страх сам по себе мощен, а потому, что через преодоление
страха мы становимся более целеустремлёнными, более смелыми и более уверенными в своих
возможностях.

Возьмём пример другой женщины, Ольги, которая пережила жестокие отношения,
наполненные насилием и унижением. Каждое её утро было мучительным, её жизнь была напол-
нена страхом, а её внутренний мир – пустотой. Но однажды она решила, что больше не может
жить в страхе. Ольга начала работать с собой, осознавая, что страх – это не просто симптом,
это послание. Он говорит о том, что внутри нас есть нечто важное, что требует внимания.
Страх потерять себя, быть неподдержанной, потерять свою ценность – это всё те же пережи-
вания, которые она испытывала в прошлом. Но теперь, с этой осознанностью, она начала раз-
бирать свои старые травмы, прощать себя и других. Это было долгое и трудное путешествие,
полное слёз, но в процессе она обрела невероятную силу. Она осознала, что страх не является
её врагом. Он стал её учителем. Он показал ей, что именно её потребность быть в безопасности
и уважении самой к себе – это то, что должно стоять на первом месте. И именно этот страх дал
ей силу уйти от абьюзера и построить совершенно новую жизнь.

Страх, с которым мы сталкиваемся, – это не просто негативная эмоция. Это наш сигнал,
наша возможность сделать шаг к изменениям. Если мы научимся распознавать его и работать
с ним, а не прятать его в угол и бояться его, этот страх может стать тем самым катализато-
ром для личной трансформации. Травмы, пережитые в прошлом, могут стать теми ступенями,
на которые мы встанем, чтобы подняться выше и стать лучшими версиями самих себя. Это



Л.  Хьюз.  «Внутренняя женщина. Сила, границы, любовь»

12

не означает игнорировать или забывать о прошлом. Это означает использовать его как основу
для роста.

Каждая боль, каждый страх, каждая неудача – это не конец, это начало нового пути. Когда
мы перестаём бояться своих эмоций, когда мы перестаём убегать от своих страхов, мы начи-
наем понимать, что они не должны нас контролировать. Мы начинаем понимать, что на другом
конце страха лежит наша сила, наша свобода, наша возможность быть самими собой и жить
в гармонии с собой.

Когда мы учимся работать с  теми травмами, которые были, они перестают управлять
нами. Мы становимся хозяевами своей жизни, и этот процесс трансформации даёт нам неве-
роятную внутреннюю силу, которую невозможно игнорировать. И теперь страх, который когда-
то сковывал нас, становится не врагом, а союзником, который указывает нам путь вперёд.
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Глава 4: Границы – не стена, а мост: как научиться

устанавливать здоровые личные границы
 

Представьте себе ситуацию, когда вы стоите в комнате, наполненной людьми, и каждый
из них что-то от вас хочет. Кто-то просит помочь, кто-то требует внимания, кто-то излучает
энергию, которая словно пытается захватить ваше пространство, ваше время, ваше сознание.
И вот, вы пытаетесь угодить всем. Вы говорите «да» даже тогда, когда внутри вас кричит «нет»,
когда вы чувствуете, что просто не можете больше. Постепенно вы начинаете терять себя. Всё,
что вам нужно, чтобы вернуться к себе – это простое «нет».

Но почему так трудно установить эти границы? Почему так сложно сказать «нет», не чув-
ствуя вины? Почему мы боимся нарушить чьи-то ожидания, испортить отношения, вызвать
разочарование? Ответ на эти вопросы кроется в нашем воспитании, в том, как мы восприни-
маем любовь и внимание, в том, как нас учат быть «хорошими». С детства нас часто учат жерт-
вовать собой ради других, ставить интересы других людей выше своих собственных. Но что
происходит, когда мы слишком часто забываем о себе, забываем о своих потребностях и жела-
ниях? Мы начинаем ощущать пустоту, а со временем эта пустота становится всё более навяз-
чивой и болезненной.

Я помню одну женщину, которую я встречала на тренинге, Анну, которая долгое время
испытывала трудности в установлении личных границ. Она всегда ставила других на первое
место, работала сверхурочно, чтобы угодить всем своим коллегам, откладывала собственные
мечты, чтобы удовлетворить ожидания друзей и семьи. Она делала это из лучших побуждений,
веря, что так она будет любима и принята. Но в какой-то момент она поняла, что теряет себя.
Она стала раздражительной, выгоревшей и несчастной, хотя внешне все думали, что у неё иде-
альная жизнь. Единственная проблема заключалась в том, что она совсем забыла, что значит
заботиться о себе. И как только Анна решила научиться устанавливать границы, всё начало
меняться.

Важно понимать, что границы – это не стена, не барьер, который отталкивает людей. Это
не закрытие себя от мира. Границы – это мост, который позволяет вам находиться в здоровых
отношениях с другими, не теряя себя. Это ваше пространство, ваше право говорить «да» тогда,
когда вы хотите, и «нет» тогда, когда вам нужно. Это умение различать, где заканчиваются
интересы других людей и начинаются ваши собственные. Установление границ – это прежде
всего акт любви и уважения к себе, признание того, что ваши чувства, ваше время и ваши
ресурсы важны.

Каждый раз, когда вы говорите «нет», вы не только защищаете себя, но и учите окружа-
ющих уважать вас. Границы – это не акт агрессии, это не «отсечение» людей. Это акт само-
уважения, который говорит миру: «Я ценю себя и свои потребности, и я заслуживаю уваже-
ния». Это может быть тяжело, особенно если вы привыкли угождать и быть «хорошей». Но как
только вы начнёте осознавать, что ваше счастье не зависит от того, что думают о вас другие,
ваше внутреннее состояние начнёт изменяться.

Я вспомнила одну историю из жизни, когда моя подруга, Оля, в конце концов решилась
поставить границу с её коллегой, который регулярно просил её сделать его работу, обещая,
что сам всё сделает в следующий раз. Оля всегда соглашалась, хотя чувствовала себя всё более
перегруженной и разочарованной. Но как только она решилась сказать «нет» и объяснить, что
не может продолжать делать чужую работу, её коллега сначала удивился, а потом начал уважать
её выбор. Этот маленький шаг оказался для неё огромным. Это был первый опыт, когда Оля
начала ставить свои интересы выше чужих, и именно в этот момент она почувствовала, как
возвращается её внутренняя сила.
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Границы не должны быть жёсткими и агрессивными. Это не значит, что вам нужно ста-
вить забор между собой и окружающими. Границы – это просто умение находить баланс между
собой и другими людьми, уважать своё пространство и право на отдых, на личное время, на сво-
боду выбора. Установление границ – это процесс, который требует времени и терпения. Но этот
процесс необходим для того, чтобы мы могли стать теми людьми, которыми хотим быть, и стро-
ить отношения, которые основаны на взаимном уважении, а не на страхе или чувстве вины.

Важно помнить, что, устанавливая границы, вы не делаете это из жестокости или эгоизма.
Это не про «я важнее, чем ты». Это про «я важна для себя». Когда вы учитесь защищать свои
границы, вы даёте другим людям возможность увидеть вас настоящими, не через призму того,
что они хотят от вас, а через призму того, кто вы есть на самом деле. И только тогда, когда
вы станете честными с собой и другими, вы сможете построить по-настоящему гармоничные
отношения.
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Глава 5: Женская сила в одиночестве:

как перестать бояться быть одной
 

Одиночество часто воспринимается как наказание, как что-то, от чего нужно избавиться
как можно скорее, потому что оно «неестественно». Нас учат, что женщина должна быть
в отношениях, что одиночество – это слабость, недостаток. Но правда в том, что одиночество –
это не враг, а наш учитель. И именно в моменты одиночества мы можем найти ту силу, которую
не найти в любых отношениях, если только мы не научимся ценить это время наедине с собой.

Я помню, как одна из моих знакомых, Светлана, пережив развод, чувствовала себя абсо-
лютно потерянной. Она потеряла не только мужа, но и своё ощущение собственного «я». Всё,
что она знала о себе, было связано с её ролью жены и матери. Она даже не могла представить,
как будет жить без этой роли, как будет чувствовать себя, если вдруг окажется в одиночестве.
Одиночество было для неё приговором, клеймом. Она постоянно искала компанию, отноше-
ния, чтобы заполнить пустоту внутри. Но как только она начала работать с этим чувством оди-
ночества, когда ей пришлось столкнуться с тем, что она всего лишь сама собой – без чужих
определений, без чужих ожиданий, – её жизнь начала меняться. Светлана поняла, что, не имея
рядом партнёра, она должна научиться быть собой. Не искать спасения в других людях, а искать
его внутри себя. Оказавшись одна, она постепенно начала строить ту личную силу, которая
была скрыта за её страхами и сомнениями.

Когда мы однажды начинаем обнимать своё одиночество, это может быть болезненно.
В первые моменты мы можем чувствовать себя уязвимыми, неполными, забытыми. Одиноче-
ство часто приносит с собой старые травмы и неосознанные страхи, которые мы не решались
раньше признать. Но с каждым днем, когда мы даём себе возможность быть наедине с собой,
мы начинаем открывать невероятный потенциал. Мы учим себя снова доверять, учим себя
быть рядом с собой, быть верными себе, своим ценностям и желаниям. Одиночество, по сути,
становится не состоянием пустоты, а состоянием полноты, когда мы становимся достаточно
самодостаточными для того, чтобы больше не искать внешних подтверждений своей ценности.
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