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Аннотация
Что делать, когда прежняя жизнь больше не приносит

радости, а мечта о собственном деле кажется слишком смелой?
«Возрождение бизнесвумен» — книга о пути к себе и к бизнесу,
который начинается с внутренней перемены.

Эта книга — поддержка для тех, кто хочет начать заново,
поверить в свои силы и создать жизнь, соответствующую
собственным ценностям. В конце вас ждёт практический
план, который поможет превратить вдохновение в конкретные
действия.
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Право быть сильной. Как женщине выйти из
ловушки спасателя, монетизировать свой ум и
разрешить себе роскошь.
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Право быть сильной. Как

женщине выйти из ловушки
спасателя, монетизировать свой

ум и разрешить себе роскошь.
 

ХВАТИТ СПАСАТЬ ВЕСЬ МИР И ЗАБЫВАТЬ О
СЕБЕ. ПОРА ВЕРНУТЬ СВОЕ ПРАВО НА УСПЕХ.

Нас с детства учили быть удобными, мягкими и послуш-
ными. Но нас забыли научить главному — как обеспечивать
себя, управлять своими деньгами и масштабировать свой по-
тенциал. В итоге тысячи талантливых женщин застревают в
ловушке «вечного спасателя», отдают всю энергию быту или
нелюбимой работе и боятся заявить о себе в полный голос.

Эта книга — ваш личный интерактивный тренажер  на



 
 
 

пути к финансовой и внутренней свободе. Автор просто и
без иллюзий объясняет, как:

Навсегда выйти из финансового дефицита и синдрома са-
мозванца.

Капитализировать свои знания в инфобизнесе и консал-
тинге.

Сделать уверенные шаги в e-commerce и запустить прода-
жи на маркетплейсах (даже если вы молодая мама в декрете).

Создать пассивный доход и защитить свой творческий ка-
питал.

Делегировать рутину без страха и чувства вины.
Ты больше не должна оправдываться за свои амби-

ции. Твое право быть сильной, богатой и счастливой
— врожденное. Забери его по праву!

Я помню это состояние до мельчайших деталей. Уста-
лость, которая не проходит после сна. Хронически зажатые
плечи и постоянное, фоновое чувство вины. Я была класси-
ческим «спасателем». Мне казалось, что если я не помогу, не
подставлю плечо, не сделаю работу за троих — всё рухнет. Я
тащила на себе проекты, коллег, близких. Работал внутрен-
ний сценарий: «Смотрите, какая я сильная, сколько я могу
вынести! Пожалуйста, заметьте это и оцените» .

Я работала по 14–16 часов в сутки, отдавая всю себя,
свои нервы и здоровье. А в конце месяца смотрела на свой
банковский счет и испытывала жгучую обиду. Зарплата
была ничтожно малой по сравнению с теми титанически-



 
 
 

ми усилиями, которые я прикладывала. Внутри зрело разру-
шительное чувство несправедливости: «Почему я так много
делаю для других, но так мало получаю для себя?» .

Это была ловушка. Спасая всех вокруг, я бежала от глав-
ного — от честного взгляда на собственную жизнь. Я была
«удобной», «хорошей девочкой», но абсолютно нищей внут-
ри и снаружи.

Переломный момент: Мой внутренний толчок и
право на роскошь

Мой «будильник» прозвучал не от внешнего кризиса, а
от страшного внутреннего опустошения. Я помню этот день.
Я сидела на полу в своей квартире, абсолютно без сил, не в
состоянии даже поднять руку, чтобы налить стакан воды. И
вдруг мне открылась горькая, отрезвляющая истина. Меня
никто не спасает. Все те люди, ради которых я расшиба-
лась в лепешку, жили своей жизнью. Им было удобно, что я
везу этот воз.

В этот момент внутри меня что-то с треском сломалось.
Жгучая волна злости — здоровой, праведной женской зло-
сти — затопила меня. Я спросила себя: «Если я такая ум-
ная, сильная и способная решать чужие проблемы, почему
я живу в дефиците? Почему я отказываю себе в лучшем?»

Тогда я впервые разрешила себе заявить о своем праве
на роскошь. Роскошь — это ведь не просто дорогие сумки
или отели. Это внутреннее решение:

Выбирать себя и свое время в первую очередь.



 
 
 

Перестать соглашаться на меньшее  во всех сферах
жизни.

Брать за свои знания и труд дорого, потому что они
стоят дорого.

Я поняла: чтобы отдавать миру ценность, мой собствен-
ный сосуд должен быть переполнен. Я проснулась и решила,
что больше никогда не буду обслуживать чужие интересы в
ущерб своим.

Точка Б: Результат, Майами и новая реальность
Сегодня я пишу эти строки, глядя на бесконечный бирю-

зовый океан сквозь панорамные окна. Почему Майами?
Потому что этот город — материальное воплощение той

энергии, которую я в себе открыла. Майами не прощает сла-
бости, но он боготворит силу, масштаб и роскошь. Здесь воз-
дух пропитан свободой и успехом. Это город женщин, кото-
рые посмели заявить о себе на весь мир. Живя здесь, я каж-
дый день получаю подтверждение: мои мечты были правиль-
ными. Я заслужила этот масштаб.

Из уставшего, выгоревшего спасателя я превратилась в
Проводника. Мой личный прорыв открыл дорогу тысячам
других. На сегодняшний день я научила зарабатывать и
твердо стоять на ногах уже более [Вставьте ваше чис-
ло, например: 5 000] женщин.

Я больше не спасаю слабых — я усиливаю сильных. Я
показываю им, как выйти из тени, заявить о своей ценности
и превратить свой прошлый тяжелый опыт в капитал. Моя



 
 
 

точка Б — это свобода. Финансовая, внутренняя, географи-
ческая. И самое главное — это знание, что каждая женщина
имеет святое право быть сильной, богатой и счастливой.

Голос из темноты (Стихотворение о сломанной
женщине)

Когда земля уходит из-под ног,
И кажется, что мир вокруг разрушен,
И каждый извлеченный в темноте урок
Лишь бьет по шрамам и терзает душу,
Ты смотришь в зеркало — там незнакомка, тень,
Глаза погасли, и иссякли силы.
Внутри лишь боль, осколки, пустота,
И кажется, судьба тебя сломила.
Но вспомни, дорогая, кто ты есть!
Из этих самых ломаных кусочков
Ты соберешь себя. Не ради слова «месть» —
Ради свободы. Сильной. И точной.
Сотри слезы с лица. Начни свой новый путь.
Пусть говорят, что женщина бессильна.
Ты сможешь в алгоритмы сетей вникнуть,
И покорить торговые мобильные.
Твой бизнес — это щит твой и рассвет,
Маркетплейсы, карточки, поставки, тренды...
Ты больше не услышишь слово «нет»,
Ты сама пишешь жизни прецеденты.
Пусть было трудно, ты была на дне,



 
 
 

Но ты восстала, гордо встав на ноги.
И бизнес-вумен, яркая, в огне,
Сама себе теперь транслирует дороги.
Ты заработаешь на жизнь, на свой успех,
Ни от кого финансово не завися.
Твой сильный бизнес — твой ответ для всех,
Твоя свободная и новая страница!
«Привет, моя сильная.
Я знаю, почему ты взяла в руки эту книгу. Скорее всего,

ты из тех женщин, на которых держится этот мир. Ты уме-
ешь пахать. Ты умеешь принимать сложные решения, когда
другие опускают руки. Ты знаешь вкус первых заработанных
денег и то невероятное чувство свободы, которое они дают.
Ты любишь своих близких и готова расшибиться в лепешку,
чтобы обеспечить им лучшую жизнь, вытащить из проблем
или просто порадовать дорогим подарком.

Но давай честно, наедине с этой страницей: ты не устала?
Устала быть вечным двигателем, который не имеет права

на заглохший мотор? Устала от безмолвного ощущения, что
если ты остановишься хотя бы на день, всё вокруг рухнет?

Запомни: твое право быть сильной — это не обязан-
ность быть ломовой лошадью. Настоящая женская сила —
это не про то, как вынести на себе троих здоровых родствен-
ников и закрыть пятилетку за три года, теряя здоровье. Твоя
сила — это твоя созидательная энергия, твой острый ум и
твое умение создавать деньги из идей, кайфуя от самого про-



 
 
 

цесса.
Эта книга — не лекция по экономике и не заумный учеб-

ник по психологии. Это твой личный компас. Здесь мы раз-
берем, как перезапустить твою внутреннюю батарейку, как
помогать близким из состояния изобилия (а не из послед-
них сил) и, главное, — я дам тебе конкретные, современные
инструменты, как диверсифицировать и умножить твой до-
ход. Ты увидишь новые ниши и варианты заработка, кото-
рые, возможно, раньше казались тебе сложными или недо-
ступными.

Ты уже доказала миру, что ты можешь. Теперь пришло
время доказать себе, что ты можешь жить роскошно, спокой-
но и в удовольствие. Переворачивай страницу. Время при-
шло».

Сильная — не значит одна
Деньги, границы и масштабирование для женщи-

ны, которая привыкла быть опорой
Содержание
Введение. Сильная женщина — не та, которая никогда

не устаёт
Часть I. Энергия сильной женщины: где взять мо-

тивацию, когда ты «двигатель» для всех?
1. Манифест self-made женщины
2. Ловушка главного спасателя
3. Топливо для достижений
Часть II. Финансовая матрица: современные вари-



 
 
 

анты заработка для женщин
4. Капитализация экспертности: инфобизнес и консал-

тинг
5. Цифровой мир и e-commerce
6. Мягкие инвестиции и пассивный доход
7. Творческий капитал и личный бренд
Часть III. Стратегия масштабирования: от ремесла

к системе
8. Делегирование без страха
9. Мышление изобилия против мышления дефицита
10. Право на роскошь и отдых
---
Введение. Сильная женщина — не та, которая ни-

когда не устаёт
Возможно, вы давно привыкли быть человеком, на кото-

рого можно положиться.
Если в семье случается проблема — звонят вам. Если

на работе нужно срочно всё исправить — зовут вас. Если
у близкого закончились деньги, силы или надежда, вы уже
мысленно составляете план спасения. Вы умеете собраться,
найти решение, договориться, заработать, поддержать. Ино-
гда кажется, что именно на вашей собранности держится
весь окружающий мир.

В этом есть настоящая сила. Но есть и обратная сторона:
когда вы годами становитесь опорой для всех, легко забыть,
что у вас самой тоже должны быть опора, запас сил и право



 
 
 

на собственные желания.
Эта книга — не о том, как заставить себя работать ещё

больше. Не о том, как стать идеальной женщиной, которая
одновременно строит бизнес, заботится о близких, прекрас-
но выглядит, инвестирует и никогда не теряет мотивацию.
Такая планка не вдохновляет — она просто добавляет ещё
один повод себя критиковать.

Эта книга о другом: как выстроить жизнь, в которой ва-
ши способности приносят вам не только доход, но и больше
свободы. Как поддерживать близких, не превращаясь в их
круглосуточную службу спасения. Как выбрать подходящий
способ заработка, проверять идеи на практике и постепенно
создавать систему, которая не зависит исключительно от ва-
шей личной выносливости.

Сильная женщина — не обязательно та, которая всё тянет.
Иногда сила начинается с вопроса: «Почему я должна делать
это одна?»

Деньги — не мера вашей ценности
Деньги не делают человека добрым или злым, достой-

ным или недостойным. Это инструмент: с его помощью мож-
но оплачивать жильё, образование, лечение, отдых, помощь
другим и собственную безопасность.

При этом финансовые желания у женщин нередко сопро-
вождаются чувством вины. «Не слишком ли я меркантиль-
на?» «Не будет ли мужчине рядом со мной некомфортно?»
«Разве прилично хотеть больше?» «А вдруг близкие решат,



 
 
 

что я зазналась?»
За такими вопросами часто стоят не личные недостатки, а

усвоенные правила. Одни из них учили женщину быть удоб-
ной, другие — не выделяться, третьи — считать собственные
желания чем-то второстепенным. Но если вам нужны день-
ги на независимость, хорошее образование, спокойную ста-
рость или возможность выбирать работу, которая не разру-
шает здоровье, в этом нет ничего постыдного.

Зарабатывать — не значит использовать людей. Хотеть
достатка — не значит любить только деньги. Стремиться к
успеху — не значит отказываться от семьи, нежности или
близости.

Эта книга не обещает лёгкого успеха
Здесь будут идеи и практические инструменты: как оце-

нить свои навыки, проверить спрос, сформулировать пред-
ложение, посчитать расходы и доходы, выбрать первые ша-
ги. Но ни один способ заработка не гарантирует быстрых ре-
зультатов.

Онлайн-курс может не найти аудиторию. Товар может не
продаться. Инвестиции могут принести убыток. Делегирова-
ние сначала может потребовать времени и денег. Поэтому
разумнее относиться к новым проектам не как к волшебной
кнопке, а как к гипотезам, которые нужно проверять неболь-
шими шагами.

В финансовых вопросах важны расчёт, понимание рисков
и решения, соответствующие именно вашей ситуации. При-



 
 
 

меры в книге — образовательные, а не индивидуальная ин-
вестиционная, юридическая или налоговая рекомендация.
Перед крупными вложениями стоит изучить условия и, если
нужно, обратиться к квалифицированному специалисту.

Как работать с книгой
Не обязательно читать её подряд и немедленно внедрять

каждую идею. Возьмите блокнот или откройте отдельный до-
кумент. Отмечайте то, что подходит именно вам, и пропус-
кайте то, что не совпадает с вашими обстоятельствами.

После каждой главы будут упражнения. Их задача не в
том, чтобы оценить вас или найти «правильный ответ», а в
том, чтобы превратить размышления в конкретные решения.

Начнём с главного: разрешения относиться к собственно-
му успеху серьёзно.

---
Часть I. Энергия сильной женщины
Глава 1. Манифест self-made женщины
Вы имеете право хотеть большего
Есть желания, которые легко произнести вслух: хочу вы-

спаться, хочу на море, хочу, чтобы близкие были здоровы.
И есть желания, перед которыми многие женщины словно
извиняются: хочу хорошо зарабатывать; хочу собственную
квартиру; хочу компанию; хочу быть самой высокооплачи-
ваемой в своей команде; хочу не зависеть от партнёра; хочу
позволять себе больше, чем самое необходимое.

Будто бы эти желания нуждаются в оправдании.



 
 
 

«Я хочу зарабатывать больше, чтобы помогать родите-
лям».

«Мне нужен бизнес, чтобы детям было лучше».
«Я думаю о деньгах, потому что сейчас сложное время».
Разумеется, забота о других может быть важной причи-

ной. Но она не обязана быть единственной. Вы можете хо-
теть денег просто потому, что хотите иметь выбор. Хотеть
красивый дом — потому что вам нравится красивый дом.
Хотеть карьерного признания — потому что ваш труд име-
ет значение. Хотеть путешествовать — потому что вам ин-
тересно видеть мир.

Ваши желания не становятся менее достойными только
потому, что в них есть вы.

Деньги дают не только возможности, но и выбор
Финансовая устойчивость не гарантирует счастья и не за-

щищает от всех жизненных трудностей. Но она может рас-
ширить пространство выбора.

Выбор уйти из работы, которая разрушает здоровье. Вы-
бор не оставаться в отношениях только из-за страха, что не
получится обеспечить себя. Выбор оплатить лечение, обуче-
ние или помощь по дому. Выбор сделать паузу, если орга-
низм больше не справляется.

Это не означает, что деньги решают всё. Это означает, что
недостаток денег иногда заставляет соглашаться на то, на что
вы не согласились бы при большей свободе.

Поэтому разговор о заработке — не обязательно разговор



 
 
 

о роскоши. Часто это разговор о безопасности и самостоя-
тельности.

Успех не отнимает женственность
Некоторые женщины тревожатся, что амбиции сделают их

жёсткими, холодными или «слишком самостоятельными».
Но способность договариваться о высокой оплате не отменя-
ет мягкости. Руководство командой не мешает быть забот-
ливой. Финансовая грамотность не лишает спонтанности.

Можно быть сильной и нуждаться в поддержке. Можно
быть амбициозной и ценить отношения. Можно зарабаты-
вать больше партнёра и при этом уважать его. Финансовый
вклад — не соревнование, в котором кто-то обязательно дол-
жен проиграть.

Здоровые отношения не требуют, чтобы один человек
уменьшал себя ради спокойствия другого. Если чей-то успех
становится угрозой для партнёра, это повод обсуждать ожи-
дания, ценности и договорённости — но не автоматический
повод отказываться от собственного развития.

При этом универсальной модели семьи не существует.
Кто-то ведёт общий бюджет, кто-то разделяет расходы, кто-
то временно зарабатывает больше, а потом роли меняются.
Важно не то, насколько ваша система похожа на чужую, а то,
насколько она честна, прозрачна и безопасна для всех участ-
ников.

Self-made — не значит «сделала всё сама»
Выражение self-made часто звучит так, будто человек по-



 
 
 

строил успех в одиночку, без помощи, связей, удачных об-
стоятельств и поддержки. В реальной жизни почти никому
не удаётся добиться значимых результатов в полной изоля-
ции.

Можно быть автором своего пути и одновременно прини-
мать помощь. Можно быть самостоятельной и не отказывать-
ся от партнёрства. Можно гордиться своими достижениями,
не делая вид, что вам никогда не везло и никто не помогал.

Самостоятельность — это не отсутствие связей. Это спо-
собность участвовать в собственной жизни: принимать ре-
шения, узнавать нужную информацию, просить о поддерж-
ке, устанавливать границы и отвечать за то, что действитель-
но зависит от вас.

Иногда фраза «я всего добилась сама» становится ещё од-
ной ловушкой. Она будто запрещает признать усталость: раз
сама справилась раньше, значит, должна справляться всегда.
Но прошлый успех не обязывает вас продолжать работать на
пределе.

Сравнивайте себя не с чужой витриной, а со своей
точкой старта

Социальные сети показывают результаты, но редко пока-
зывают весь путь к ним. Вы видите запуск проекта, но може-
те не знать о годах практики, вложенных деньгах, команде,
неудачных попытках и поддержке семьи.

Сравнение с чужой витриной часто превращается в сорев-
нование без правил. Вы не знаете, сколько человеку стоила



 
 
 

его видимая лёгкость. И даже если знаете, его путь всё равно
не обязательно подходит вам.

Полезнее задавать себе другие вопросы:
Что изменилось в моём положении за последний год?
Какие навыки я приобрела?
Какие решения приблизили меня к большей устойчиво-

сти?
Что я теперь умею делать лучше, чем раньше?
Какой следующий шаг будет реалистичным именно для

меня?
Финансовый прогресс не всегда выглядит эффектно. Ино-

гда это не запуск компании, а закрытый дорогой долг. Не но-
вая машина, а резерв на несколько месяцев расходов. Не рез-
кий рост дохода, а переход от хаотичных заработков к пред-
сказуемым.

Такие шаги тоже имеют значение.
Разрешение хотеть — первый шаг, но не план
Само по себе желание «хочу много зарабатывать» ещё не

определяет, что делать завтра. Но оно может стать началом
честного разговора с собой.

Попробуйте уточнить, что именно для вас означает «боль-
ше»:

Какой ежемесячный доход вы хотели бы получать?
На что он должен повлиять в вашей жизни?
Какая часть этой суммы нужна для безопасности, а какая

— для желаемого образа жизни?



 
 
 

Сколько времени и сил вы готовы вкладывать?
От чего вы не готовы отказываться ради заработка?
Какой риск для вас приемлем, а какой — нет?
Чем конкретнее ответы, тем легче выбирать действия.

«Хочу свободы» — важное чувство, но у него могут быть
разные практические смыслы. Для одной женщины это воз-
можность работать удалённо. Для другой — собственное жи-
льё. Для третьей — доход, который не зависит от одного кли-
ента или работодателя.

Не нужно сразу знать весь маршрут. Достаточно понять,
куда вы хотите двигаться и какие ограничения важно учиты-
вать.

Манифест self-made женщины
Прочитайте эти утверждения и отметьте те, которые вам

близки. Если какая-то фраза вызывает сопротивление, не
нужно заставлять себя соглашаться. Попробуйте выяснить,
что именно за этим чувством стоит.

1. Я имею право хотеть достойного дохода.
2. Я могу заботиться о близких, не отказываясь от соб-

ственных целей.
3. Мои финансовые желания не делают меня плохим че-

ловеком.
4. Мне не нужно уменьшать свои достижения, чтобы окру-

жающим было комфортнее.
5. Я могу принимать помощь и при этом оставаться само-

стоятельной.



 
 
 

6. Я вправе менять свои цели, если прежние больше мне
не подходят.

7. Мой успех не обязан выглядеть так же, как успех других
людей.

8. Я могу идти постепенно и всё равно двигаться вперёд.
9. Я не обязана доказывать свою ценность бесконечной ра-

ботой.
10. Мне разрешено пользоваться плодами своего труда.
Это не магические формулы и не обещание, что после

прочтения всё сразу изменится. Это напоминание: жизнь
можно строить не только вокруг ожиданий других людей, но
и вокруг собственных решений.

Практика: карта финансового желания
Выделите 15–20 минут и письменно ответьте на вопросы.
1. Что я хочу позволить себе благодаря деньгам?
Пишите конкретно: спокойнее оплачивать счета, сокра-

тить количество рабочих часов, переехать, получать каче-
ственную медицинскую помощь, развивать своё дело.

2. Что для меня означает финансовая независи-
мость?

У неё нет одного определения. Запишите своё.
3. Какие убеждения мешают мне говорить о деньгах

открыто?
Например: «просить достойную оплату стыдно», «успеш-

ных женщин не любят», «если у меня есть деньги, близкие
будут постоянно просить».



 
 
 

4. Какие из этих убеждений подтверждены факта-
ми, а какие я просто унаследовала или переняла?

5. Какой небольшой шаг я могу сделать в ближай-
шие семь дней?

Это может быть пересмотр цены, разговор о зарплате, рас-
чёт бюджета, изучение спроса на вашу услугу или поиск кон-
сультации по конкретному вопросу.

Выберите один шаг. Не пять и не десять — один. Устой-
чивые изменения часто начинаются не с громкого обещания
изменить всю жизнь, а с небольшого действия, которое вы
действительно выполняете.

Главное из главы
Желание зарабатывать и добиваться успеха не требует

оправданий. Деньги могут дать больше выбора и безопасно-
сти, хотя сами по себе не решают всех проблем. Самостоя-
тельность не означает, что нужно всё делать в одиночку, а
собственный успех не обязан быть копией чужого.

Следующий важный вопрос — как помогать близким, не
становясь человеком, который постоянно решает чужие про-
блемы за свой счёт. С этого начнётся разговор о границах и
ловушке главного спасателя.

Глава 2. Ловушка главного спасателя
Есть особый вид усталости, который появляется не только

от количества дел. Он возникает, когда вы постоянно отве-
чаете не только за свою жизнь, но и за то, чтобы у всех во-
круг всё было в порядке.



 
 
 

Вы замечаете, что у мамы заканчиваются деньги, раньше
неё самой. Помогаете брату закрыть долг, потому что иначе
ему «совсем некуда будет идти». Берёте на себя расходы се-
мьи, хотя никто прямо не просил, — просто знаете, что если
не вы, то кто? Решаете проблемы партнёра, взрослых детей,
друзей, коллег. Иногда помощь нужна. Иногда вы действи-
тельно хотите её оказать. А иногда уже не понимаете, где за-
канчивается забота и начинается обязанность спасать всех
вокруг.

Так постепенно возникает роль главного спасателя — че-
ловека, который подхватывает чужие трудности раньше, чем
другие успевают столкнуться с их последствиями.

Как выглядит роль спасателя
Спасательство не всегда похоже на драматичный подвиг.

Чаще оно складывается из маленьких решений:
вы оплачиваете чужие расходы, не проверяя, можете ли

позволить это себе;
соглашаетесь помочь, хотя внутри уже знаете, что не хо-

тите;
напоминаете взрослым людям о делах, которые они могут

организовать сами;
решаете проблемы близких, не спрашивая, нужна ли им

именно такая помощь;
скрываете от семьи собственную усталость или финансо-

вые ограничения;
даёте деньги снова и снова, хотя прежние договорённости



 
 
 

не выполняются;
чувствуете тревогу или вину, когда кто-то недоволен ва-

шим отказом.
Каждый отдельный поступок может казаться разумным.

Но если помощь стала постоянной и односторонней, вы рис-
куете превратиться из близкого человека в неформальный
фонд поддержки, диспетчера и кризисного менеджера.

Важно: желание поддерживать родных само по себе не
проблема. Вопрос в том, какой ценой это происходит и по-
могает ли ваша помощь человеку становиться устойчивее —
или лишь откладывает очередной кризис.

Помощь и спасательство — не одно и то же
Помощь признаёт, что другой человек остаётся участни-

ком своей жизни. Она может включать деньги, время, совет,
поиск специалиста или совместное решение задачи. Но в ней
сохраняется ответственность обеих сторон.

Спасательство устроено иначе: вы берёте на себя чужую
часть ответственности, часто без ясной договорённости и
иногда даже без просьбы. Вы стараетесь предотвратить лю-
бые неприятные последствия для другого человека — и неза-
метно начинаете платить за это собственными силами, вре-
менем или деньгами.

Например, взрослый родственник регулярно тратит боль-
ше, чем зарабатывает. Помощью может быть совместный
разбор его бюджета или разовая поддержка с конкретным
планом. Спасательством может стать привычка каждый ме-



 
 
 

сяц закрывать дефицит, не обсуждая, почему он возникает
и что человек собирается менять.

Разница не в том, насколько вы добры. Разница в том,
остаётся ли у другого человека пространство для собствен-
ных решений и последствий.

Почему так трудно перестать спасать
У спасательства бывают разные причины. Они не всегда

очевидны, и не обязательно одна из них подходит именно
вам.

Страх, что без вас всё развалится.
Возможно, в прошлом вы действительно были единствен-

ным человеком, который мог быстро среагировать. Со вре-
менем это могло превратиться в убеждение: «Если не про-
контролирую, случится беда». Иногда так и бывает. Но ес-
ли вмешиваться в каждую ситуацию, близкие могут не полу-
чить возможности научиться справляться самостоятельно.

Чувство вины.
Вы можете думать: «Мне повезло больше, поэтому я

обязана поделиться», «Я не имею права отказать родите-
лям», «Хорошая дочь должна помогать». Желание поддер-
жать близких может быть важной семейной ценностью. Но
ценность не обязательно требует безграничной самоотдачи.
Помощь можно ограничивать суммой, сроком и формой.

Страх испортить отношения.
Иногда человек соглашается не потому, что может по-

мочь, а потому, что боится чужой обиды, ссоры или обви-



 
 
 

нений. Но согласие из страха редко создаёт близость. Оно
создаёт скрытое напряжение, которое накапливается и одна-
жды может вылиться в резкий конфликт.

Привычка быть нужной.
Когда вас постоянно просят о помощи, легко начать свя-

зывать собственную ценность с полезностью. Тогда отказ ка-
жется не просто отказом от конкретной просьбы, а угрозой
отношениям: «Если я не решу проблему, зачем я им нуж-
на?» Это болезненный вопрос. Но близость, которая держит-
ся только на вашей незаменимости, уже несёт слишком боль-
шую нагрузку.

Необходимость быстро убрать тревогу.
Помочь деньгами или сделать всё самой иногда проще,

чем выдерживать неприятное чувство: близкий расстроен,
ситуация неопределённа, проблему нельзя решить мгновен-
но. Спасательство может на короткое время успокаивать вас.
Но если причина кризиса остаётся, тревога возвращается.

Любовь не равна безлимитному финансированию
В семье разговоры о деньгах часто осложняются тем,

что финансовая помощь воспринимается как доказательство
любви. «Если можешь помочь и не помогаешь, значит, тебе
всё равно». Или: «Мы же семья, разве можно считать каж-
дую копейку?»

Но границы не отменяют любви. Они помогают сделать
поддержку посильной и понятной.

Вы можете любить родителей и не иметь возможности



 
 
 

оплачивать все их расходы. Можете заботиться о взрос-
лой дочери и не быть обязаны бесконечно компенсировать
её необдуманные решения. Можете поддержать партнёра в
сложный период, но не брать на себя его долги без обсужде-
ния и ясных условий.

Семейная щедрость не должна требовать от вас скрывать
собственное положение. Если помощь становится возмож-
ной только ценой ваших долгов, отказа от лечения, отсут-
ствия резервов или постоянного переутомления, это повод
пересмотреть формат поддержки.

Сначала собственная устойчивость
В самолёте пассажирам рекомендуют сначала надеть кис-

лородную маску на себя, а потом помогать другим. В повсе-
дневной жизни эта идея тоже полезна, хотя не всегда проста:
нельзя устойчиво помогать, если ваша собственная система
постоянно работает на нуле.

Перед тем как дать деньги или взять на себя новую обя-
занность, проверьте:

1. Не поставит ли эта помощь под угрозу оплату жилья,
счетов, лечения или других необходимых расходов?

2. Не придётся ли вам ради неё занимать деньги или ис-
пользовать резерв, который нужен для вашей безопасности?

3. Я могу оказать помощь один раз или от меня ожидают,
что я буду делать это регулярно?
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