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Представьте, что вы держите в руках не просто книгу. Вы держите на-
вигатор, созданный для самого важного путешествия —  путешествия 
к себе обновленной, цельной и гармоничной. Карта, которой вы поль-
зовались раньше, возможно, привела вас к успеху, но на отметке «цель» 
не оказалось обещанного чувства счастья? Вы не одна.

Когда мы, семнадцать таких разных женщин, психологов, предприни-
мателей, стилистов, коучей, мам, начали делиться своими историями 
поиска равновесия, мы обнаружили удивительно похожие «слепые зоны» 
на наших картах. Оказалось, что успешный предприниматель теряет 
энергию там же, где и уставшая мама; а эксперт по стилю ищет опору 
теми же инструментами, что и практикующий психолог. Именно это 
открытие и стало импульсом к созданию общего «навигатора» —  систем-
ного, но живого руководства, собранного из разных профессиональных 
языков в один голос.

Эта книга —  результат нашего коллективного опыта. Мы не будем 
убеждать вас, что баланс —  это волшебная точка, где все сферы жизни 
идеально уравновешены. Нет. Баланс —  это навык. Навык осознанно 
расставлять приоритеты, управлять своей энергией и выстраивать 
жизнь вокруг своего стержня, а не вопреки ему.

Мы начнем с основ: как определить, что для вас по-настоящему важно, 
как договориться с деньгами и что делать, если, достигнув вершин, вы 
чувствуете пустоту. Мы разберем внутренние конфликты, которые 
саботируют ваш успех, и найдем способы восстановить энергию. Мы 
покажем, как внутренняя опора находит внешнее выражение. Как 
одежда может стать не источником стресса, а ресурсом и якорем. И как 
выстраивать здоровые границы в самых сложных отношениях —  семей-
ных. А также мы покажем как строить осознанный бизнес, который 
не выжимает все соки, и как материнство может стать не препятствием, 
а источником силы и целостности.
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Наши голоса звучат здесь в унисон ради одной цели: дать вам в руки 
инструменты, чтобы вы могли составить свой уникальный маршрут 
к жизни, где есть место и силе, и мягкости, и амбициям, и отдыху, 
и любви к другим, и, что самое важное, любви к себе.

Эта книга для каждой, кто, как и мы когда-то, ищет свой путь к це-
лостности.

Давайте начнем это путешествие вместе.

С верой в вас,
Коллектив авторов
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Савельева Татьяна

Что общего между девочкой, втайне завидующей одноклассницам, 
идущим за руку с папой, женщиной, панически проверяющей те-
лефон в поисках улик, и той, что замирает на пороге, глядя, как ее 
дочь доверчиво прижимается к плечу отца? Это все я. Между этими 
кадрами моей жизни —  пропасть, которую мне удалось заполнить 
не поиском, а строительством. Строительством семьи, которой 
у меня не было.

Внутри многих из нас живет раненый часовой —  детская боль, что сту-
чит в висках тревогой, стреляет в спину обидой и сковывает дыхание 
в четырех стенах одиночества. Мы несем эту рану во взрослый мир, 
надеясь найти аптечку в чужих карманах. Ждем, что партнер станет 
то недоигравшим отцом, то недолюбившей матерью. Так рождается 
порочный круг: вместо союза двух целых —  свалка взаимных долгов, 
где каждый пытается получить у другого то, чего ему не дали в детстве. 
Я шла по этому кругу, пока не начала терять себя.
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Но эта глава —  не о прошлом. Она —  инструкция по самоспасению. О том, 
как вырастить внутри себя того самого любящего взрослого. Как из со-
стояния «внутри меня —  сирота» перейти к позиции «я —  архитектор 
и хозяйка этого дома». Как обрести баланс, который рождается не из рав-
новесия ролей «жены», «матери» или «бизнес-леди», а из глубочайшего 
внутреннего покоя.

Представьте, что вы идете по жизни с невидимым, но очень чувстви-
тельным существом, привязанным к вашей спине. Оно не говорит 
словами, но реагирует на все: на тон голоса любимого человека, на не-
выполненное обещание, на похвалу начальника, на тишину в доме. 
Когда его что-то задевает, оно кричит внутри вас паникой, обидой или 
жаждой одобрения. Это ваш Внутренний Ребенок.

Это —  живая, действующая структура в вашей психике, сформированная 
в тот период, когда ваш мозг был еще слишком молод, чтобы анали-
зировать, фильтровать и перерабатывать сложные переживания. Это 
спрессованный опыт всех наших детских чувств, потребностей, ран 
и способов с ними справляться.

• Его язык —  эмоции и телесные ощущения. Внезапный ком в горле, 
необъяснимая дрожь в коленях, приступ ярости из-за мелочи, за-
тяжная тоска —  так ваш Ребенок подает сигнал о том, что старая, 
неисцеленная рана снова задета.

•  Его главная потребность —  безусловная безопасность. Та самая, кото-
рую должен был обеспечить надежный взрослый. Если этой безопас-
ности не было, Ребенок остается в состоянии перманентной тревоги. 
И всю последующую жизнь он будет искать эту безопасность вовне: 
в партнере, в деньгах, в статусе, в одобрении окружающих.
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Мой Внутренний Ребенок, девочка Таня, носила в себе рану —  травму 
покинутости. Мой отец погиб, когда мне был год. Я не помнила его, 
но моя эмоциональная память помнила пустоту там, где должен был 
быть надежный голос, крепкие руки, чувство, что мир прочен и меня 
защитят.

Боль, которую носят миллионы взрослых, звучит так: «Почему, имея 
хорошую работу, семью, внешнее благополучие, я все равно чувствую 
себя одиноким, неудовлетворенным и как будто вечно чего-то ищу?»

Ответ часто лежит в области Внутреннего Ребенка. Мы, повзрослев, 
бессознательно ищем в партнерах, друзьях, начальниках родительские 
фигуры, которые, наконец, дадут нам то, чего мы недополучили.

• Девушка, выросшая с холодной, критичной матерью, будет подсозна-
тельно искать в мужчине одобрения и подтверждения своей ценно-
сти. Ее запрос будет: «Скажи, что я хорошая. Докажи, что я достойна 
любви». Ее будет неудержимо тянуть к критикующим, отстраненным 
мужчинам, потому что это динамика, знакомая ее психике с детства. 
Это ее «зона комфорта», хоть и болезненная.

•  Мужчина, выросший с подавляющим, доминирующим отцом, может 
либо всю жизнь доказывать свою значимость через гиперуспех, либо, 
наоборот, саботировать свои достижения, бессознательно боясь 
«превзойти» отца и столкнуться с последствиями. В своем партнере 
он может искать то самое принятие, которого был лишен.

Мой запрос был искаженным. Моя рана кричала: «Не бросай меня! Будь 
надежным!». Но я вошла в отношения с человеком, который не мог быть 
надежным. Я выбрала того, кого нужно было спасать. Почему? Потому 
что контроль —  это иллюзия безопасности. «Если я все контролирую, 
значит, могу предотвратить катастрофу» —  так моя психика пыталась 
«переиграть» старую травму. Итог был предсказуем: меня снова бросили.

Это и есть тот самый порочный круг и дисбаланс. Мы ищем любовь, 
но притягиваем боль. Мы хотим близости, но бессознательно сабо-
тируем ее, потому что боимся снова быть ранеными. Мы приходим 
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в отношения не как цельные личности, чтобы делиться изобилием, а как 
голодные сироты, чтобы взять. Это создает зависимые отношения, где 
нет места двум взрослым, а есть только вечный Раненый Ребенок и тот, 
кто на время взял на себя роль Спасателя- Родителя. Такие отношения 
обречены на выгорание.

Вина и жалость оставляют вас в позиции жертвы. Вы не можете изменить 
прошлое и получить других родителей, но можете совершить главную 
рокировку в своей психике: стать для себя тем самым любящим и на-
дежным Родителем.

Что это значит на практике? Научиться слышать панический шепот 
своего Внутреннего Ребенка сквозь гул взрослой жизни. Утешить его, 
защитить и дать ему то, в чем он отчаянно нуждается, но уже из своего 
взрослого, состоявшегося ресурса.

Когда этот навык станет вашей новой реальностью, вы придете в от-
ношения не с пустыми, дрожащими от голода руками, а с полной ча-
шей. Вы перестанете быть энергетическим вампиром или донором. 
Вы станете архитектором и сможете сознательно построить ту самую 
семью, о которой мечтали.

Истинный баланс рождается не из идеального расписания. Он рож-
дается из глубинного внутреннего покоя —  из знания: что бы ни буше-
вало вовне, у вас внутри есть нерушимая тихая гавань. Есть любящий 
Взрослый, который на вашей стороне, который обнимет напуганного 
Ребенка и найдет решение.

Именно этот путь —  от одинокой, испуганной девочки к женщине, ко-
торая стала для себя и матерью, и отцом, построила семью, ставшую 
воплощением исцеления, —  я и хочу вам показать. Это путь осознанного 
выбора. Трудный, но единственный, ведущий к свободе, которую никто 
и ничто не сможет у вас отнять.


