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Аннотация
Любовь без жертв – это книга о том, как перестать выбирать

отношения из страха, боли и привычки и начать выбирать себя.
О самоценности, личных границах, доверии к себе и любви,
в которой не нужно терпеть, спасать или растворяться. Эта
книга поможет выйти из разрушительных сценариев и построить
отношения, где есть уважение, свобода и внутренняя опора.
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Введение

 
Каждая женщина хотя бы раз в жизни испытывает чув-

ство, что не заслуживает настоящей любви. В какой-то мо-
мент появляется уверенность, что достойна только тех отно-
шений, где присутствует боль, недооценка и неуверенность.
Мы привыкли искать себя в  чужих глазах, согласовывать
свои решения с мнением других и прятать свои настоящие
желания, чтобы только не быть отвергнутыми. Но, возмож-
но, самое главное, о чём мы забываем – это, что любовь на-
чинается с нас самих. Когда мы перестаём бояться быть со-
бой, когда начинаем понимать, что нам не нужно быть чьи-
ми-то идеальными половинками, чтобы чувствовать себя це-
лыми, мы начинаем выбирать. «Там, где я выбираю: как пе-
рестать бояться любви и начать строить отношения, которые
вас не разрушают» – это книга о внутренней силе и приня-
тии себя. Это не просто теория или набор общих фраз о том,
что «вы достойны лучшего». Это практическое руководство,
которое поможет вам пересмотреть свои старые привычки,
страхи и блоки, которые не позволяют быть счастливыми.
Мы часто ищем любви, где её нет, путаем привязанность
с зависимостью и забываем о том, что можно быть в отноше-
ниях, где вы – не жертва, а партнёр, равный своему избран-
нику. Женщины, с которыми мне довелось работать, расска-
зывали мне, как их отношения с мужчинами складывались



 
 
 

по одному и тому же сценарию. На первый взгляд, они бы-
ли уверенными, успешными, сильными, но когда дело каса-
лось личной жизни, они терялись. Страх потери, страх быть
непонятыми или не принятыми, страх открыться и быть уяз-
вимыми – всё это становилось непреодолимыми барьерами.
А иногда, несмотря на их желание быть счастливыми, они
продолжали возвращаться к партнёрам, которые разрушали
их внутренний мир. Почему? Потому что они не знали, как
выбирать. Потому что так проще. Потому что жить с болью
кажется привычным. Каждое из этих переживаний знакомо
многим. Мы все можем вспомнить тот момент, когда чув-
ствовали, что не заслуживаем лучшего. Мы думали, что лю-
бовь обязательно должна быть сложной, полной жертв и ком-
промиссов. И это именно тот момент, который мы должны
перестать переживать. Истинная любовь – это не страдание.
Она не приходит к тем, кто боится быть собой и не может
открыть свою душу. Истинная любовь начинается с того, что
мы выбираем себя. Эта книга создана для того, чтобы по-
мочь вам вернуть способность выбирать. Для того, чтобы вы
могли видеть, что заслуживаете не только спокойствия и гар-
монии в отношениях, но и уверенности в себе, своего рода
внутренней целостности. На страницах этой книги мы будем
рассматривать, как важно понять, что ваше счастье не зави-
сит от внешних факторов, а от того, как вы относитесь к се-
бе, как строите границы и как научитесь распознавать истин-
ные отношения. Мы будем говорить о границах – тех самых



 
 
 

невидимых линиях, которые мы ставим, чтобы не потерять
себя, о любви, которая не приносит боли, о том, как пере-
стать бояться быть собой, открытой и настоящей. Мы пого-
ворим о том, как важно научиться прощать – других и себя.
Мы обсудим, как страх одиночества часто мешает нам идти
в сторону любви, как важно пережить моменты наедине с со-
бой и найти внутри себя ту гармонию, которая даст вам си-
лу быть в отношениях, а не зависеть от них. И, конечно, мы
раскроем, как важно понимать, что каждый из нас выбирает
свою жизнь и свои отношения. Вы можете выбрать любовь,
которая не разрушает. Вы можете выбрать себя. И эта книга
будет вашим путеводителем по этому пути.



 
 
 

 
Глава 1: Любовь, как она

есть: разрушающие мифы
о взаимоотношениях

 
Многие из нас, женщины, с детства верят в сказку. Мы

растем на рассказах о принцах и принцессах, о том, как лю-
бовь приходит и делает нас счастливыми. Когда-то, в  дет-
стве, это было восхитительно, потому что мир был полон
возможностей и чудес. Но со временем, как бы мы ни стара-
лись оставить эти мечты в прошлом, они продолжают следо-
вать за нами. Мы надеемся, что когда-то встретится тот са-
мый, идеальный человек, который заберет нас в свой замок,
и все в нашей жизни станет правильным, безболезненным,
идеальным. Но, несмотря на все усилия, все чаще мы оказы-
ваемся разочарованными. И эти разочарования порой слива-
ются с внутренним ощущением того, что мы просто не зна-
ем, как любить, и что любовь не бывает настоящей. Мы от-
брасываем мечты и начинаем искать причины, почему лю-
бовь обязательно должна быть сложной, мучительной, несо-
ответствующей. Это и есть те мифы, с которыми нам пред-
стоит столкнуться. Смотрю на женщин, которых я встречала
в своей жизни, и понимаю, что они все проходят через этот
путь. Однажды ко мне пришла Ирина. Она была успешной,
умной и красивой женщиной, но отношения её всегда скла-



 
 
 

дывались неудачно. Она мне рассказала: «Я всегда выбираю
не тех мужчин. Все они либо холодные и равнодушные, либо
эмоционально слишком зависимые, или вовсе агрессивные».
Она сжалась, словно вновь почувствовала тяжесть от  всех
своих неудач. Я спросила: «А ты когда-нибудь думала о том,
что, возможно, не „они“ не такие, а ты ищешь не то?» Ирина
посмотрела на меня, как будто я сказала что-то совершен-
но чуждое её внутреннему миру, но она замолчала, и через
несколько дней она вернулась с другим взглядом. Женщи-
на часто выбирает партнера, который подтверждает её внут-
ренние убеждения о себе и о мире. Мы выбираем отноше-
ния, исходя из того, что нам знакомо. И зачастую это знако-
мо не потому, что это здорово или полезно, а потому, что
это привычно. Так начинается разрушение мифа об идеаль-
ной любви. Мы выросли в эпоху, когда любовь часто пред-
ставлялась как нечто этереальное, как награда за жертвы, как
дар, который может прийти, но только если ты достаточно
терпелив. Но настоящая любовь, как и здоровые отношения,
не строится на жертвах. Она начинается с уважения к себе
и своему партнеру, с готовности работать над собой и свои-
ми ошибками, а не ждать, что кто-то придет и «спасет» тебя.
Это страшно. Потому что мы привыкли искать любовь в том,
что приносит боль. Мы путаем зависимость с привязанно-
стью, страдание с переживаниями, которые «должны» быть
частью любви. Но, на самом деле, это не так. Истинная лю-
бовь свободна от таких оков. Возьмем другой пример. Ольга,



 
 
 

мать двоих детей, пришла ко мне в поисках ответа на вопрос:
«Как мне перестать бояться остаться одной?» Ольга весь
свой сознательный возраст строила отношения, как будто её
жизнь зависела от мужчины. Мужчины приходили и уходи-
ли, но  Ольга оставалась с  тем  же чувством страха  – стра-
хом одиночества. В каждом новом мужчине она искала то-
го, кто «заполнит» пустоту. Но чем больше она искала, тем
больше ощущала, как пуста её жизнь, несмотря на внешнюю
оболочку благополучия. Мы поговорили о том, что её внут-
ренний страх быть одиночкой был корнем всех её неудачных
отношений. Она отдала себе обещание, что больше никогда
не будет входить в отношения, в которых она теряет себя.
Она начала работать над собой и своей самоценностью, и,
хотя путь был нелегким, через несколько месяцев она сно-
ва начала чувствовать себя целой, несмотря на одиночество.
Она поняла, что только в одиночестве может действительно
найти свою силу. В отношениях нет «должно». Нам не нуж-
но быть идеальными, чтобы найти счастье. И, возможно, са-
мый разрушительный миф, с которым нам предстоит столк-
нуться, это тот, что любовь приходит с принятием боли. Мы
живем в мире, где любовные отношения часто воспринима-
ются как поле битвы, где победители – это те, кто пережил
больше страданий. И это не так. Любовь не должна быть вой-
ной, а отношения не должны быть испытанием. Мы с самого
начала должны искать партнера, который ценит нас, как мы
есть, который не будет нас ломать, а будет помогать расти.



 
 
 

И если мы выбираем сами, то мы должны быть готовы к то-
му, чтобы бросить старые убеждения и открыть глаза на то,
что любовь – это не жертва. Это выбор. Ваш выбор.



 
 
 

 
Глава 2: Страх потери: как
он разрушается внутри нас

 
Иногда мы настолько сильно привязываемся к людям, что

теряем себя. И если поначалу эта привязанность приносит
чувство уверенности, как будто кто-то держит нас за руку
и ведет сквозь жизненные бурю, то со временем она может
превращаться в ловушку. Мы начинаем чувствовать, что без
этого человека наша жизнь теряет смысл, что его отсутствие
неизбежно приведет к  пустоте. Страх потерять любимого,
страх одиночества, страх быть забытой – эти чувства про-
никают в самые глубокие уголки души, и мы начинаем цеп-
ляться за отношения, которые перестают приносить радость.
Я помню разговор с Анной, женщиной, которая в своей жиз-
ни была несколько раз замужем, но каждый раз, когда она
пыталась создать новые отношения, она испытывала тот же
самый ужас – страх потерять мужчину. «Я постоянно боюсь,
что он уйдет. Боюсь, что сделаю что-то не так, и он больше
не захочет быть рядом», – говорила она, теребя края кофей-
ной чашки. Я спросила её, что она думает о себе, когда чув-
ствует этот страх. Анна замолчала на мгновение, а потом ти-
хо произнесла: «Я думаю, что я недостаточна. Думаю, что
если я не сделаю всё правильно, он уйдет. Я не могу его по-
терять, потому что потеря для меня – это как потеря самого



 
 
 

себя». И в этом коротком признании заключалась вся суть
её проблемы. Она привязывалась к человеку, как если бы он
был тем, кто придавал ей значимость. Она не могла предста-
вить себе свою жизнь без мужчины, потому что она потеряла
связь с собой. Часто мы не осознаем, что любовь и привязан-
ность – это не то же самое, что зависимость. Когда мы живем
в страхе потерять человека, мы не даем себе права быть са-
мостоятельными, независимыми, целыми. Мы забываем, что
в отношениях два человека – и каждый из них имеет право
на свою жизнь, на свои мечты, на свои границы. Наши стра-
хи, хотя и кажутся вполне реальными, на самом деле живут
в нашем разуме. Они питаются нашим недоверием к себе,
нашей потребностью в подтверждении собственной ценно-
сти через другие люди. И как только мы начинаем понимать,
что любовь – это не уязвимость и не слабость, а сила и сво-
бода, мы начинаем по-настоящему освобождаться от страха.
Вспоминаю Ларису, которая всю жизнь пыталась контроли-
ровать отношения. Она никогда не могла расслабиться ря-
дом с мужчиной, потому что в её голове постоянно крути-
лись мысли: «А что если он найдет кого-то лучше меня? Что
если он просто уйдёт?» Она считала, что если не будет по-
стоянно рядом, не будет заботиться о нём, не будет пытаться
сделать так, чтобы он чувствовал себя комфортно, то он уй-
дет. Лариса вложила всю свою энергию в попытки удержать
мужчину. Но, как это часто бывает, чем больше мы пытаемся
удержать, тем быстрее оно уходит. В отношениях не может



 
 
 

быть только одного человека, который отдаёт, а второй, кото-
рый берет. Такие отношения рано или поздно рушатся. По-
степенно, через долгие разговоры и саморазмышления, Ла-
риса начала понимать, что страх потерять партнера был свя-
зан с её внутренним ощущением, что она сама недостаточ-
на. «Я не могу быть сама собой», – говорила она, «потому
что боюсь, что тогда меня никто не полюбит». Но со вре-
менем она научилась отпускать этот страх. Она поняла, что
её ценность не зависит от того, остаётся ли рядом мужчина.
Она научилась строить отношения, основанные на взаимном
уважении и свободе, а не на страхе утраты. И, как ни стран-
но, именно тогда она почувствовала, как ее отношения ста-
новятся более настоящими и крепкими. Страх потери раз-
рушает нас изнутри, потому что он лишает нас внутренней
уверенности. Мы начинаем оценивать свою ценность через
призму того, что о нас думают другие, что они с нами дела-
ют, насколько сильно они нас любят. Но на самом деле, на-
ша ценность не измеряется в том, что мы можем предложить
другим. Она существует независимо от того, что происходит
с нашими отношениями или с тем, как нас воспринимают
окружающие. Этот страх – не что иное, как иллюзия, порож-
дённая нашими собственными неуверенностями и внутрен-
ними пустотами. Когда мы отпускаем этот страх, когда мы
перестаем искать свою ценность в чужих глазах, мы стано-
вимся способными к настоящей любви. Мы понимаем, что
любовные отношения – это не игра в удержание, не борьба



 
 
 

за внимание, а союз двух независимых людей, которые до-
полняют друг друга. Важно понимать, что потерять можно
только то, что когда-то считалось нашей частью. А вот насто-
ящая любовь никогда не уходит – она остаётся с нами, пото-
му что она основана на уважении, на принятии, на желании
расти вместе, а не на страхах и зависимости.



 
 
 

 
Глава 3: Путь к себе: важность

самооценки в отношениях
 

Когда в последний раз ты действительно ощущала себя
достойной? Достойной любви, уважения, своего места в жиз-
ни и мире? Это не риторический вопрос. Если ты задума-
лась, то, возможно, ты уже начала осознавать, что ответ
не так прост. На протяжении многих лет мы, женщины, ча-
сто видим свою ценность через призму внешних факторов –
через восприятие окружающих, через оценки партнера, се-
мьи, друзей. Мы начинаем верить, что если нас кто-то любит,
то мы достаточно хороши. Но на самом деле все наоборот.
Любовь и уважение, которые мы так жаждем, не могут воз-
никнуть без глубокого внутреннего принятия себя. Пока мы
не почувствуем свою ценность внутри, все внешние прояв-
ления любви будут лишь временными утешениями, не при-
носящими долгосрочного удовлетворения. Марина пришла
ко мне после очередной ссоры с мужчиной. Она была увере-
на, что не достойна настоящей любви. В её словах я слыша-
ла неуверенность и страх – она не могла принять собствен-
ную значимость и чувствовала, что, несмотря на все свои до-
стижения, в отношениях она всегда была как бы на «втором
плане». «Он меня не любит так, как я этого хочу, – говорила
она, – и я не понимаю, почему. Я же всё делаю правильно,



 
 
 

я и заботливая, и внимательная, и всё время стараюсь». Од-
нако стоило мне задать ей вопрос: «А ты когда-нибудь была
внимательной к себе?», как она замолчала. В этот момент
стало ясно, что она была готова отдать всю свою энергию
и внимание мужчине, но совершенно забывала о себе. Она
искала любовь, но не давала себе самого важного – призна-
ния своей ценности. Процесс любви к себе начинается с по-
нимания того, что ты заслуживаешь быть собой – без оправ-
даний, без желания угодить другим, без поиска внешнего
подтверждения своей значимости. Ведь проблема в том, что
часто мы, женщины, начинаем воспринимать свою ценность
только через внешние атрибуты – через признание других
людей, через отношения, через успехи, которые могут быть
оценены обществом. Но как только один из этих факторов
исчезает или меняется, мы теряем себя. Смена партнера, по-
теря работы или отказ от  какого-то проекта может разру-
шить нашу самооценку. И  это происходит только потому,
что мы не научились ценить себя без этих внешних подтвер-
ждений. Далеко не каждая женщина осознаёт, что для того,
чтобы построить здоровые отношения, она должна в первую
очередь строить отношения с собой. И именно это осознание
стало поворотным моментом для Марины. После нескольких
разговоров и глубоких размышлений она поняла, что не мо-
жет продолжать так жить. Она не может ждать, что кто-то
другой даст ей то, чего она не дает себе сама. Она начала
учиться говорить себе «да». Она начала ставить свои потреб-



 
 
 

ности на первое место, не в ущерб другим, а с учётом себя.
И хотя этот путь был трудным, Марина стала учиться прини-
мать свои слабости и ошибки, переставляя их на место, где
они не становились её горечью, а просто частью её жизни.
Именно в этот момент начинается истинная работа над со-
бой. Самооценка – это не просто принятие своих недостат-
ков, это осознание своей ценности независимо от  мнения
окружающих. Это не просто «любовь к себе» в банальном
смысле слова, а готовность быть собой, быть настоящей, без
страха перед осуждением или ожиданием одобрения. Когда
женщина начинает ценить себя, она автоматически начинает
выбирать тех людей, которые будут уважать её границы, её
чувства, её индивидуальность. Только научившись любить
себя, можно по-настоящему любить другого. Когда ты при-
нимаешь себя такой, какая ты есть, не  пытаясь быть кем-
то другим ради внешнего одобрения, когда ты понимаешь,
что твоя ценность не зависит от других людей, ты переста-
ешь бояться потерять кого-то. И вот здесь начинается магия:
ты перестаешь цепляться за отношения из страха остаться
одной, ты перестаешь искать в другом человеке смысл сво-
ей жизни, и отношения становятся настоящими. Они пере-
стают быть зависимыми, начинают быть здоровыми, равно-
правными. Ты начинаешь строить отношения не с позиции
«я нуждаюсь в тебе», а с позиции «я готова делиться своей
любовью, но она не будет зависеть от твоего отношения ко
мне». Когда Марина начала смотреть на себя не как на жерт-



 
 
 

ву обстоятельств, а как на целую, независимую личность, она
поняла, что ей не нужно никому доказывать свою ценность.
И в тот момент, когда она стала самодостаточной, в её жизни
появились те люди, с которыми она могла строить действи-
тельно крепкие и честные отношения. Тот же мужчина, ко-
торый её беспокоил, изменился, потому что она уже не была
зависима от его взгляда на неё. И это стало началом новой,
более здоровой и крепкой связи. Самооценка – это не вещь,
которую можно найти в другом человеке или в определён-
ном статусе. Это внутренний процесс принятия себя, своего
тела, своих эмоций, своей ценности без привязки к мнению
окружающих. Когда ты научишься любить себя, тогда только
можно начать строить такие отношения, которые приносят
радость, а не разрушение.



 
 
 

 
Глава 4: Эмоциональные границы:

как их правильно устанавливать
 

Часто, когда мы думаем о границах, мы представляем себе
что-то физическое – стены, двери, изгороди. Но в реальности
границы, которые действительно имеют значение, не всегда
видны. Эмоциональные границы – это невидимые линии, ко-
торые определяют, где заканчивается наша ответственность,
а где начинается ответственность другого человека. Эти гра-
ницы защищают нашу душу, наше пространство, нашу лич-
ную свободу. Однако, когда мы не осознаём их важность или
не умеем устанавливать, мы начинаем терять себя в отноше-
ниях. Мне на память приходит история Екатерины, женщи-
ны, с которой я работала несколько лет назад. Она была неве-
роятно заботливой, внимательной и готовой всегда прийти
на помощь. В отношениях с мужчиной она теряла ощуще-
ние собственной значимости, потому что постоянно отдава-
ла больше, чем могла. Она искренне верила, что её ценность
измеряется тем, насколько много она может сделать для дру-
гого, насколько она готова к самопожертвованию. Но в ка-
кой-то момент она начала чувствовать, как её энергия ухо-
дит, а внутреннее ощущение усталости становилось невыно-
симым. Мужчина, с которым она была, перестал видеть её
нужды, не замечал её эмоций и потребностей. Он уже не ис-



 
 
 

кал её мнение и не интересовался тем, как она себя чувству-
ет. Она пыталась понять, что же не так, но так и не могла
объяснить, почему отношения не приносили радости. Когда
Екатерина пришла ко мне с этим вопросом, я попросила её
описать, как она строит отношения, как она чувствует себя
в них. И вот что она сказала: «Я всегда думаю о том, что он
подумает, что он почувствует, мне важно, чтобы ему было
комфортно, я всегда стараюсь угодить. Но я не понимаю, по-
чему это не работает». Здесь заключалась её главная ошибка.
Екатерина не установила свои личные границы, она позволя-
ла своему партнёру нарушать их, думая, что её любовь и за-
бота будут вознаграждены. Она забыла, что отношения – это
не место, где нужно полностью растворяться в другом чело-
веке. Она забывала о своих собственных потребностях и же-
ланиях. Важно понять, что установление границ – это не про-
явление жестокости или эгоизма, а проявление заботы о се-
бе. Если ты не знаешь, где заканчиваешься ты и начинается
другой человек, то ты будешь беспомощно теряться в отно-
шениях. Эмоциональные границы – это не что-то, что нуж-
но «поставить» и забыть. Это процесс осознания того, что
ты имеешь право на свои чувства, на свой внутренний мир,
на  своё пространство. Они необходимы, чтобы поддержи-
вать здоровые отношения и не позволять партнёру нарушать
твои внутренние убеждения и ценности. Один из ключевых
моментов, который я всегда подчеркиваю в  работе с  жен-
щинами, заключается в том, что нужно научиться не только



 
 
 

устанавливать границы, но и говорить «нет». Это слово, ко-
торое так трудно дается многим из нас, особенно если мы
не хотим расстраивать или обижать других. Но правда в том,
что если мы не  умеем отстаивать свои интересы, если мы
позволяем другим людям нарушать наши границы, то мы те-
ряем себя. Екатерина училась говорить «нет», училась обо-
значать, где её пределы, училась защищать своё внутреннее
пространство. Я помню тот момент, когда Екатерина впер-
вые сказала своему партнёру, что ей нужно время для себя,
что она не может каждый день решать его проблемы. Это бы-
ло маленькое, но важное решение. Она не ожидала, что это
приведет к каким-то драматическим изменениям в отноше-
ниях, но уже через несколько дней она почувствовала, как её
уверенность растет. Она осознала, что её ценность не зави-
сит от того, как сильно она может угодить другому человеку.
Она начала больше уважать свои собственные потребности
и желания, а не только чужие. Постепенно, ставя перед со-
бой и партнёром чёткие границы, Екатерина научилась быть
счастливой и в отношениях, и в своей жизни. Границы – это
не что-то, что мы ставим раз и навсегда. Это динамичный
процесс, который зависит от нашей готовности осознавать
себя и свои потребности. С каждым новым этапом жизни мы
можем сталкиваться с новыми вызовами, и наши границы
будут изменяться. Однако именно осознание своих потреб-
ностей и право на их защиту даёт нам силу сохранять свою
целостность и уверенность в любых отношениях. Часто бы-



 
 
 

вает трудно сказать «нет» или обозначить свои границы, осо-
бенно если мы привыкли быть в подчинённой роли, в роли
той, кто всегда отдаёт. Но важно помнить: отношения, где
один человек постоянно даёт, а другой только берёт, – это
не здоровая модель. Любовь не требует самопожертвования,
она требует уважения, уважения к себе и к своему партнёру.
И именно это уважение начинается с умения строить здоро-
вые, честные и стойкие границы, которые будут поддержи-
вать гармонию внутри тебя и между вами.
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