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«Те, кто течет, как жизнь, 

знают, что им не нужна никакая другая сила»

Лао-цзы



ЭТА КНИГА ПОСВЯЩЕНА 

моей дочери Ариане.

Пусть ты всегда знаешь дары природы, 

которые в тебе спрятаны, и силу природы, 

которой являешься.
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10 ВВЕДЕНИЕ

В В Е Д Е Н И Е

Что самое главное должна женщина понять в своей жизни? 
Она приходит в этот мир, наполненная всем, что ей 

необходимо. Но мир убеждает ее, что это не так.

Рупи Каур

С детства я от многих слышу, что женщина, чтобы в  чем-то пре-

успеть, должна много трудиться: в  два раза больше, чем мужчина. 

Я помню, как рано поняла, что должна работать на износ, чтобы до-

биться результата. Все началось в школе: я выбирала самые сложные 

предметы, получала высшие баллы, ходила на  кружки по  развитию 

творческих способностей и  лидерских качеств. Эти похвальные за-

нятия выходили мне боком. Помню, как уже в  старших классах вы-

полнение домашней работы затягивалось до полуночи и позже. Я за-

нималась всем, чем только можно было, и  только сейчас понимаю, 

какой вред это наносило моему организму. Необходимость работать, 

достигать, создавать и выполнять давила на меня, а позже, в универ-

ситете и  на работе, это давление только нарастало. Тем временем 

у меня появлялись проблемы со здоровьем. Периодическая тревож-

ность стала постоянной, а по ночам меня мучила бессонница. Несмо-

тря на  ежедневную активность, я  стала набирать вес, на  моей коже 

появились высыпания, менструации стали нерегулярными, и  я чув-

ствовала, что все хуже справляюсь со всеми своими обязанностями. 

Вместо того чтобы заняться тем, чем мне хотелось, и  взбодриться, 

я безрезультатно пыталась переделать все дела и чувствовала исто-

щение. Я ругала себя за прокрастинацию, за неспособность правиль-

но спланировать день, за  то, что не  могу привести в  согласие свой 

организм и свою жизнь. Я садилась на диеты, ходила на тренировки, 

вела ежедневники, покупала любые воодушевляющие книги, кото-

рые могли бы объяснить, как мне все успеть. Мне бы только узнать 

это — и все будет хорошо. Я видела, что это происходит и с другими 

женщинами: они действительно много работают, стараются все успе-

вать, заботятся о детях и друзьях, почти совсем не отдыхают; посто-


