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Вводная точка опоры

Первую часть своей профессиональной жизни я посвятила 
работе в крупных иностранных компаниях. Рождение ре-
бенка, совпавшее с кризисом 30 лет, круто развернуло меня 
в сторону практической психологии. Я получила второе выс-
шее образование и сразу стала практиковать.

Особенно меня интересовала тема самооценки — фунда-
мента личности. Частная работа с клиентами подтвердила 
предположение о том, что эта тема крайне актуальна для мно-
гих. Вместе с партнером я открыла онлайн-школу и начала 
уже системно помогать людям укреплять самооценку и пси-
хологически взрослеть. За несколько лет нашими учениками 
стали более 40 000 человек! Параллельно я развивала блог. 
И однажды написала пост о принципах, которые поддержи-
вают меня в жизни. Являются моими точками опоры. Их по-
лучилось десять, хотя этих ценностей, разумеется, гораздо 
больше. Читатели блога живо откликнулись на пост и стали 
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делиться своими опорами. Многие идеи и наблюдения ока-
зались близкими и мне. Я получила огромное удовольствие, 
прикоснувшись к мудрости других людей. Это как раз тот 
случай, когда личные открытия становятся коллективными. 
И наоборот. А обмен идеями, которые дают силы принимать 
реальность такой, какая она есть, и в то же время двигаться 
дальше, — прекрасный опыт и отличная поддержка. 

Так появилась идея написать книгу, в которой каждый 
внимательный к себе человек сможет найти то, без чего лю-
бая работа над собой не имеет ни системы, ни смысла, — 
точки внутренней опоры. Базовые ценности, основы, ко-
торые не только способны избавить от вредных установок 
и разрушительных мыслей, научить быть в ладу со своими 
эмоциями, желаниями и страхами, но и позволяют получать 
удовольствие от самой жизни, движения к цели, от нахож-
дения «здесь и сейчас». 

И книга сложилась! Только точек опоры стало не десять, 
а гораздо больше. Все они вместе и каждая по отдельности 
ежедневно поддерживают меня. И я убеждена: будут полезны 
и вам. Мне не хотелось выступать в книге в образе всезнаю-
щего гуру, слово которого — непоколебимая данность, а хо-
телось быть искренней с вами, поэтому я поделилась личным, 
порой непростым опытом принятия себя, родителей, окру-
жающих людей и жизненных обстоятельств. Мне кажется, 
именно благодаря этому книга получилась не только нужной 
и полезной, но и честной. 

Чтобы вам было удобнее прорабатывать точки, я разби-
ла их на три смысловых блока: «самоподдержка», «здоро-
вые границы» и «самореализация». В первом мы научимся 
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прощать себе ошибки, освобождаться от чувства ложного 
долга и вины, понимать свои истинные желания и дружить 
со  своими эмоциями. Во  втором  — выстраивать личные 
границы и не нарушать чужие, принимать близких таки-
ми, какие они есть, не увязать в обидах и двигаться дальше. 
В третьем — ценить свой опыт и знания, делать то, что по-
настоящему хотим, и находить для этого ресурс. 

В конце каждой главы вас ждет практическое задание, 
которое позволит укрепить точку опоры в рамках ваших 
реалий. И вскоре вы обнаружите, что предложенные в книге 
рекомендации не просто текст, а образ жизни. Внутренняя 
опора, которая делает вас сильными, уверенными в себе 
и счастливыми. Взрослыми. Жизнь удивительным образом 
начнет меняться в лучшую сторону, потому что отныне все, 
что вы делаете, будет происходить из любви к себе и миру. 
Сомневаетесь? Давайте проверим. 

В добрый путь!

Автор
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