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Аннотация
Книга-финалист конкурса нон-фикшн Литрес. Первые

читатели оценили ее как прекрасный инструмент для обретения
устойчивости и внутренней опоры: «Неваляшка – милая
игрушка для потехи, но попробуй ее уронить?! Классный,
убедительный образ! В двух словах могу описать как инструкцию
к самоменеджменту и самонастройке».

Книга Алёны Волковой – о том, как отрегулировать разные
сферы, чтобы получить жизнь, которой вы будете довольны.
Книга состоит из интересных психологических техник и
упражнений, которые покажут, на что направить внимание, как
сохранить спокойствие во время шторма и кризиса, справляться
с выгоранием и жить в радость. Автор предложит пройти путь



 
 
 

от осознания своих проблем в точке А до желаемого состояния
в точке Б.

Жить своей жизнью – не только возможно, но удивительно
спокойно и радостно.

В формате PDF A4 сохранён издательский дизайн.
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Вступление

 
Четырнадцать лет назад, во время просмотра фильма

«Ешь, молись, люби», меня зацепил вопрос: если описать
твое намерение на год одним словом, каким оно будет? А
если на всю жизнь?

Когда я подумала об этом впервые, в мыслях промельк-
нуло слово «баланс». Я искала его всю жизнь. В попытках
успеть всё и сразу, в желании быть хорошей женой, мамой,
успешным предпринимателем. Творчески, профессиональ-
но и социально реализованным человеком; привлекатель-
ной, ухоженной, начитанной, образованной. В стремлении
найти среди всех ролей и долженствований себя настоящую.
В усилиях отыскать в информационном шуме, разных мне-
ниях, чужих жизненных успехах и неудачах одно единствен-
ное – как жить правильно.

И самой целительной оказалась фраза: «Как у меня, так
и правильно».

Что вы чувствуете, прочитав это? Когда я впервые гово-
рю ее участникам терапевтической группы или на консуль-
тациях, они замирают – как это, нет готовых инструкций для
счастья? Как это, не будет «делай раз, делай два, делай три»,
и вот ты уже живешь жизнью мечты?

У каждого свой баланс, своя мечта, свое «правильно». Но
зачастую мы не верим самим себе и пытаемся носить чужой



 
 
 

и неудобный костюм. Снаружи все может выглядеть хоро-
шо: семья, дети, красивая картинка. Но внутри присутствует
ощущение вранья, неудовольствия, дискомфорта, а как сде-
лать иначе – непонятно. И вот мы годами стоим на пороге:
«как раньше не могу, а как по-новому не знаю».

Сначала я прошла этот путь сама. От ощущения себя бес-
помощной жертвой трудоголизма, панических атак и исте-
рик из-за бессмысленности жизни до человека, у которого
спрашивают, как стать таким же спокойным, смелым и уве-
ренным в себе. Человека увлеченного и вдохновленного сво-
им делом. Я отобрала и проверила на себе самые простые и
рабочие техники.

На консультациях, в группах, посвященных в том числе
бизнесу, мы приходим к этому вопросу. Счастливый человек
по-другому строит бизнес, отношения, иначе воспринимает-
ся окружающими – личный баланс лежит в основе вообще
всего.

Приглашаю вас вместе со мной отправиться в путеше-
ствие к себе. Не скажу, что путь предстоит легкий. Придется
смотреть правде в глаза и действовать соответственно – это
может быть больно. Но награда того стоит – уверенность, что
вы живете своей жизнью, спокойное фоновое счастье, теп-
лые отношения и «свои» люди рядом.

И в качестве бонуса до того, как начнем работу. Иногда
кризис выбивает почву из-под ног и восстановить баланс ста-
новится сложнее. Чтобы помочь, я сделала простую карту,



 
 
 

которая поможет вернуться в равновесие. Скачайте ее по
QR-коду.

https://vk.com/app5898182_-213551651#s=3546742



 
 
 

 
Где я нахожусь и куда хочу прийти?

 
«Неваляшка» – не обычная линейная книга, а система. Вы

можете прочитать первые две главы, а дальше двигаться по
тем разделам, которые нужны именно вам. По вашему уни-
кальному пути.

Эта глава поможет подсветить свою точку А, точку реаль-
ности. Увидеть, без самоосуждения, где просадка, которая
мешает стать счастливыми. Понять, какой должна быть точ-
ка Б. И составить свой маршрут.

Следующая глава – о точке опоры. Слышали такую фразу:
«Дайте мне точку опоры, и я переверну весь мир?» Найдем,
где она у вас.

Дальше, начиная с третьей главы, вас ждет небольшая
вводная и вопросы для самостоятельной практики. Они по-
дойдут и для тех, у кого сильная просадка в одной из сфер
жизни, и для тех, у кого уже все нормально, но хочется сде-
лать еще лучше. Читайте дальше, чтобы понять, как это оце-
нить.

Как правило, мы идем по спирали. Сначала по очереди
выправляем ощутимо западающие сферы, чтобы стало спо-
койно и энергично, а потом уже двигаемся к мечте. Прохо-
дим через ощущение «уже нормально», а потом идем в «я
живу свою лучшую жизнь». Нет смысла говорить о саморе-
ализации, когда даже просыпаться по утрам не хочется.



 
 
 

Последняя глава посвящена кризисам. Внешний мир
неизбежно подкидывает ситуации, которые выбивают почву
из-под ног. Вы научитесь сохранять баланс даже если удар
был резким и болезненным. Падать и вставать там, где дру-
гие ломаются.

Буду рада, если эта книга станет вашей настольной, и вы
будете возвращаться к ней, этим практикам и вопросам, что-
бы корректировать свой путь. Для себя я провожу такую ди-
агностику раз в год.



 
 
 

 
Точка А

 
Начинаем работу с балансом через ревизию того, что есть

сейчас. За основу берем круг ресурсов – это известная и ши-
роко распространенная техника, но она же самая простая и
рабочая для самодиагностики. А простое в моей практике
работает так же, как и сложное.

Прежде чем читать дальше, нарисуйте круг с восемью сек-
торами и отметьте свои субъективные ощущения по каждо-
му сегменту, закрасьте их, оценивая по шкале от 1 до 10.
Можете открыть конец книги и заполнить колесо там, отме-
тив дату.



 
 
 

Здесь установленных критериев оценки нет. Нет чужих
примеров. Нет оглядки на общественные нормы. Есть толь-
ко вы и ваши ощущения. Этого никто не увидит, поэтому
будьте честны сами с собой.

Даже если вы зарабатываете миллион, но вам этого ката-
строфически недостаточно и вы постоянно в тревоге, в оцен-
ке дохода может быть 2. И наоборот, если ваши 20к – это
то, что сейчас ощущается комфортно, но хочется большего,
можете ставить 7.



 
 
 

 
Расшифровка секторов

 
Здоровье, внешность, спорт. Состояние здоровья,

энергичности, насколько нравится свое тело, ощущения и
вид, устраивает ли физическая активность.

Деньги, доход. Тут речь именно про финансовый уро-
вень жизни. Достаточный ли он, какие ощущения в связи с
этим.

Хобби, творчество.  Есть ли увлечения, хватает ли на
них времени и сил.

Карьера, самореализация.  Насколько то, чем вы зани-
маетесь, отвечает вашим ценностям и целям, нравится лич-
но вам. Насколько полно вы реализуете свой потенциал.

Отдых. Иногда это лежать в обнимку с диваном и смот-
реть сериал. Иногда – бродить по горам с рюкзаком. То, что
вы делаете в свободное время и насколько это дает вам силы.

Отношения и общение. Друзья, знакомые, поддержи-
вающее окружение. Или одиночество и невозможность раз-
делить свой мир с кем-то.

Семья. Есть ли кто-то рядом с вами. Он поддерживает,
вдохновляет, восхищает или, наоборот, отнимает силы. На-
сколько вам комфортно с ним. Какие отношения с детьми,
если они есть, родителями, партнером.

Духовность, саморазвитие. Зачем вы живете, какие во-
просы задаете себе. Есть ли в том, что вы делаете, высшая



 
 
 

цель. Насколько вы меняетесь, или день за днем все повто-
ряется.

После того, как отметили свои ощущения, напишите ря-
дом с каждым сегментом, в чем конкретно это выражается.

Из примера выше. Доход 1 млн, постоянная тревога; ка-
жется, что это временно, отберут и снова не смогу зарабо-
тать; траты в два раза превышают доходы, не могу купить то,
что хочу, и грызу себя за это.

Нет правильной и неправильной оценки, это ваше воспри-
ятие вашей реальности. Именно субъективное ощущение,
нет никаких общих критериев. Сделайте это честно, без вра-
нья себе. Исходя из этого мы пропишем цели и порядок дей-
ствий.



 
 
 

 
Как это отображает мое счастье?

 
Мы чувствуем себя счастливыми тогда, когда круг сбалан-

сирован. Если даже на десятку прокачан какой-то один сег-
мент, а в другом есть серьезная просадка (например, крутая
работа, а на отношения времени не остается вообще), то мы
все равно чувствуем себя несчастными. Это точка манипу-
ляций, болезненности и «черная дыра» внутри.

Проблема большинства людей в том, что они не умеют на-
ходить баланс, фанатично прут в какую-то одну сторону, а
остальные жизненные сферы сыплются.

Да, в периоды, когда есть необходимость (например, за-
пуск нового бизнеса), одна из сфер может преобладать. Бы-
вают моменты, когда надо совершить рывок в каком-то деле,
и мы временно забываем вообще про все остальное. Это нор-
мально, но нужно отдавать себе отчет, что временно. Чтобы
потом уделить внимание остальному. В этой методике «ба-
ланс» – это глагол. Процесс, а не результат. Предлагаю взять
вам эту идею за игру и эксперимент по знакомству с собой.

Это прививка от выгорания и спада энергии.
Нет сектора, который смог бы перекрыть по значимости

все остальные. Если вы богаты, но больны – вы несчастны.
Если вы гений творчества, но у вас нет близких друзей – вы
несчастны. Если у вас полно детей и любящий муж, но ни-
каких интересов и занятий, кроме дома, нет – вы несчастны.



 
 
 

Если у вас сумасшедшая карьера, но при этом нет времени
посидеть на берегу реки – вы несчастны. Как бы вы ни об-
манывались тем, что сами выбрали такой путь и все хорошо.
Пустое место не даст забыть о себе.

Если бы вы могли взять только одну идею из этой книги,
я бы хотела, чтобы это была следующая мысль: счастливая
жизнь – это балансирование между всеми сферами, каждая
из них одинаково важна.



 
 
 

 
Точка Б

 
Наша точка А – колесо с оцененными сегментами.
Наша точка Б – то, где мы хотим оказаться через год. По-

ка без анализа, просто свое желание. В идеальном мире, в
котором можно все, как бы оно реализовалось? Отметьте на
том же колесе другим цветом и пропишите конкретные по-
казатели по каждому сегменту.



 
 
 

К примеру, у вас сейчас в сегменте дружба 0 – совсем не
выходите из дома и не общаетесь с людьми. Но хотите, чтобы
3 раза в неделю проходили встречи с друзьями. Это будет
одна из ваших целей.

Из всех сегментов выберите 2–3, которые будут приори-
тетом на год.

В первую очередь смотрим, где единичка или нолик, са-



 
 
 

мая большая просадка в колесе баланса. Люди хуже всего се-
бя чувствуют тогда, когда есть серьезная нехватка в 1–2 сег-
ментах.

Если все более-менее хорошо, смотрим на те сегменты,
которые вызывают наибольший дискомфорт, и берем их в
приоритет.

И конечно говорим себе, что это не навсегда, ведь цели мы
трансформируем по ходу жизни. Если понимаем, что цель не
подходит, можно ее отменить или поменять. Мы не залож-
ники своих желаний, они нужны нам для мотивации.

Легкий способ понять, твоя ли это мечта – почувствовать,
а дает ли мысль о ней силы и вдохновение? Если нет инте-
реса, это будет достигаться силой воли и через дисциплину.
А если есть, то предвкушение поможет преодолеть периоды
спада.

Теперь у нас есть точка Б. То, к чему мы стремимся.



 
 
 

 
Следующий шаг – декомпозиция

 
Итак, у нас есть точка, к которой мы хотим прийти через

год. Теперь надо понять, что сделать для ее достижения уже
сейчас. Для этого мы делаем декомпозицию.

Говоря проще, нам нужно разбить нашу конечную цель на
маленькие шаги. Чтобы понять, что достижение реально, не
страшно, и начать действовать.

Пример на денежных целях. Сейчас конец марта. В мар-
те следующего года я хочу поехать в путешествие (сегмент
«отдых»), которое стоит 150 000. У меня осталось до него
11 месяцев, один-два надо взять в качестве запасных. Значит
мне нужно откладывать на отдых в среднем 15 000 в месяц.

Но сейчас я знаю, как дополнительно заработать 5000
в месяц, а  15 000 не знаю. Прописываю себе так: апрель
+ 5000, май + 10 000, июнь + 15 000, август + 20 000, сен-
тябрь + 20 000, октябрь + 20 000, ноябрь + 20 000, декабрь +
20 000, январь + 20 000. И у нас остается февраль для под-
страховки.

Если мы говорим про деньги, то нормально ставить цель
на увеличение дохода на 10–20 % в месяц. Чтобы не накачи-
вать себя разово эмоциями и не выгорать, а спокойно идти к
поставленной цели. Больший процент в целях поначалу мо-
жет выжигать и демотивировать.

Если цель при разбивке выглядит нереалистично и пугает,



 
 
 

то или увеличиваем срок, или ищем решения, как получить
нужный результат.
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