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Что значит «заняться любовью 

с жизнью» и зачем читать эту книгу

Книга уже написана. Иژпередо мной белый лист, наژкото-

ром предстоит родиться вступлению кژней. Иژвот задачаژ� 

как мне наژ паре-тройке страниц обрисовать всё много-

образие эмоций иژмыслей, которое пережила яژсама, пока 

писала эту книгу, иژкоторое предстоит пережить читатель-

нице?! Задачка неژизژпростых, иژвсёژже яژпопробую.

Я нежно бегаю пальцами поژклавиатуре, чтобы подобрать 

нужные слова, иژтрепет переполняет меня. Во-первых, по-

тому, что прямо сейчас заканчивается моё личное захваты-

вающее приключение поژсозданию этой книги. Ноژчто ещё 

важнееژ� вژэтот момент начинается твоё приключение.

Более двадцати лет яژработаю сژженщинами иژдля женщин 

иژзаژэто время тысячи раз убедилась: каждая изژнас вژглуби-

не души жаждет лишь одногоژ� быть счастливой. Мыژхотим 

1. Чувствуешь ли ты, что настал момент 

вернуться в радость и выйти за пределы 

ограничений?

2. Ощущаешь ли, что пришло время поверить 

в себя и созидать свою жизнь именно так, 

как тебе хочется?
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чувствовать себя лёгкими иژрадостными, улыбаться близким, 

любить свою жизнь, созидать иژликовать отژтого, что уژнас по-

лучается. 

Это яژ иژ называю «заняться любовью сژ жизнью». Когда 

мыژнаژуровне всего своего существа ощущаем радость бы-

тия. Когда сژлюбовью иژтворчеством созидаем свою жизнь. 

Когда вژгармонии иژмудрости умеем проходить даже самые 

сложные уроки. Однако поژцелому ряду причин стабильно 

быть вژтаком ресурсном, созидательном состоянии неژвсе-

гда получается легко. 

Приключение начнётся вژпервом разделе книги «Почему 

любовь неژслучается». Так, когда мыژпридумываем для себя 

что-то действительно захватывающее, например, решаем 

отправиться вژпутешествие мечты, тоژвстречаемся сژболь-

шим или меньшим сопротивлением. Нам постоянно что-то 

мешает. Аژнайду лиژяژнаژэто время иژденьги? Аژяژвообще 

могу себе это позволить? Сژ кем оставить детей? Аژ если 

взять ихژсژсобой, как при этом иژсамой кайфануть? Такژже 

происходит иژсژостальным: нам постоянно что-то мешает 
просто жить иژрадоваться. 

Так вот, вژ первом разделе мыژ исследуем препятствия 

вژжизни наژпути кژлёгкости иژрадости. Разберёмся, чтоژже 

мешает нам отпустить тревоги иژбеспокойства, остановить 

«мыслемешалку» иژ начать слышать свой собственный го-

лосژ� нашего сердца, нашей души. 

Цель книги — помочь женщинам 

освоить состояние, подход, позволяющие 

не просто жить, но заниматься любовью 

с жизнью.
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Инструменты первого раздела помогут распутать нити 

собственных мыслей, которые превратились вژклубок про-

блем. Поژмере чтения иژ выполнения упражнений вژ каж-

дой главе тыژбудешь чувствовать себя всё более устойчи-

вой иژсчастливой. Начнёт появляться ясность, спокойствие 

иژвсё большее понимание своего уникального пути. 

Самое время сказать про упражнения. Вژкаждой главе есть 

раздел «Займись любовью сژжизнью». Вژнём тыژ найдёшь 

упражнения, телесные практики, арт-терапию, коучинго-

вые вопросы иژдругие приятные задания. Ониژ� исключи-

тельно важная часть книги, ведь направлены наژдействия, 

аژименно они создают перемены вژнашей жизни. 

Во время чтения книги глава заژглавой, уژтебя может по-

явиться чувство: «О, аژ яژже это знаю! Действительно, это 

очень просто!» Это чтение может стать для твоего сердца 

словно поливом, долгожданным дождём для растения. 

Покажется: «Вот как всё просто! Нуژконечно! Яژименно так 

иژдумаю!» Ноژдумать иژзнать недостаточно. Перемены иژчу-

деса вژгораздо большей степени начнутся вژтвоей жизни, 

если выполнять задания книги. 

Предлагаю тебе заняться сژэтой книгой любовью. Подчер-

кивать карандашом важные для тебя мысли, делать замет-
ки наژполях иژпрямо наژеё страницах выполнять задания. 

Сژкаждым прочитанным листом, сژкаждой новой строчкой 

лёгкость иژрадость внутри тебя будут оживать. Яژпроверяла. 

Аژвместе соژмной иژтысячи читательниц моего блога иژпер-

вой книги. Теперь предстоит проверить тебе.

Порой вژ жизни нам хочется, чтобы всё было идеально. 

Нашژ внутренний перфекционист неژ дремлет. Аژ рядом 

сژ ним стоит ещё иژ внутренний критик, подначивающий 

подождать более подходящего момента для того или иного 

дела, даژиژдля жизни вообще. 

Так мыژоставляем чистыми страницы своей жизни. Ждём 

подходящего момента.
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Продумываем детали, покупаем билеты, запасаемся едой, 

подбираем подходящую одежду иژ компанию. Так, воژ вто-

ром разделе «Прелюдия кژроману сژжизнью» мыژзаложим 

фундамент счастливого бытия. 

Научимся доверять, расслабляться, находить радость 

вژкаждом дне, жить сژинтересом. Выстроим удобную систе-

му своей повседневности, ведь без неё мыژ теряем очень 

много сил просто наژбыт. Освоим навык быть здесь иژсей-

час. Научимся подзаряжаться отژприроды. Чтение этого раз-

делаژ� это возможность войти вژсупер-ресурсное состоя-

ние. Иژвновь принципиально важным окажется неژтолько 

чтение, ноژиژвыполнение практических заданий. 

Пик любого приключенияژ� достижение пункта назна-

чения, радость иژторжество духа, познавшего нечто новое. 

Так, вژтретьем разделе «На пике ощущений» мыژвстретимся 

соژсвоими истинными устремлениями, мечтами иژцелями. 

Освоим навык проходить путь своей души вژдоверии иژудо-

вольствии. Проще говоря, вернём себе руль отژжизни иژчув-

ство уверенности вژсобственных силах. Этот раздел словно 

Жизнь сразу,  без ожидания подходящего 

момента и попыток создать нечто 

идеальное, и есть совершенство, 

истинная красота!

Я предлагаю порепетировать сژэтой книгой ряд вещей: де-

лать прямо сейчас, делать неژидеально, аژкак просит душа. 

Писать, творить, рисовать и, самое главное, играть! Пригла-

шаю тебя прожить эти страницы иژвынести изژних вژжизнь 

навык неژоткладывать жизнь наژпотом. Чтобы приключение 

было приятным, мыژготовимся. 



мост. Отژжизни поژтечению кژжизни поژсобственному выбо-

ру, иژпри этом вژсогласии соژвселенской гармонией. 

Эти две вещи зачастую противопоставляются. Как быть 

Творцом, когда свыше уже всё предопределено?! Или на-

оборот: яژвсё сама, иژдаже сژбольшим миром иژвысшей во-

лей яژсправлюсь сама. Воژвтором разделе мыژпримиряем 

себя, окружающую действительность иژБога. Учимся ощу-

щать свою безграничную силу иژпотенциал вژдоверии иژсо-

трудничестве сژбольшим миром. 

Мы шаг заژшагом освоим позитивный взгляд наژвещи, на-

учимся находить пути решения вژлюбой ситуации, глубоко 

заглянем вژсвои мечты иژцели, начнём действовать и, несо-

мненно, кайфовать отژвсего происходящего. 

Эта книга словно энциклопедия поژ выходу изژ ограни-

чений, поژвходу вژресурс иژактивации навыка творческой 

созидательной жизни внутри каждой изژ нас. Мыژ можем 

быть счастливыми. Каждая по-своему. Иژпазл своей удиви-

тельной жизни соберёшь тыژсама. Аژэта книга поможет тебе 

вژэтом. Приключение начинается!

С уважением иژлюбовью, 

Полина Завьялова





Часть I

Почемулюбовь
не случается
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Глава 1
 Му жской принцип и женский принцип

В моём сегодняшнем плане наژдень десяток дел. Выпол-

нить утреннюю рутину, приготовить завтрак иژобед, раздать 

задачи команде, провести шесть интервью сژ клиентами, 

встретиться сژ ведущей телеканала, наژ который яژ отправ-

люсь сниматься через пару недель. 

После обедаژ� пару часов писатьژ� команда ждёт новую 

главу книги вژ работу, затем провести ещё три интервью, 

отсмотреть новое видео для моего YouTube-канала, кото-

рое вышло изژмонтажа. После всего этого хорошоژбы ещё 

выйти вژсоциальные сети иژпорадовать подписчиц класс-

ной заметкой оژсчастливой женской жизни.  

Так проходит мой обычный рабочий день. Иژсегодня яژего 

снова предвкушаю как настоящее чудо. Уژ меня улыбка 

1. Радует ли тебя предстоящий день?

2. Чувствуешь ли ты удовольствие от того, 

чем наполнена твоя жизнь?

3. Ощущаешь ли ты, что всё в твоей жизни — 

твой выбор, или чувствуешь себя в ловушке?
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Когда чувственность иژрадость пропитывают все дела дня, 

бытие становится действительно женским. Так женщина 

начинает заниматься любовью сژжизньюژ� согревает сво-

ей энергией атмосферу, трансформирует мир вокруг себя, 

иژонژстановится лучше, становится добрее.

На встрече ведущая телеканала спрашивает меня: «Вот 
выژ говоритеژ� радоваться жизни, наслаждаться каждым 

днём. Аژкак, если, например, женщина вژразводе, уژнеё трое 

детей иژработа? Как ейژрадоваться жизни? Ейژбыژсژделами 

справиться!»

Что яژмогу сказать наژэто? 

За восемнадцать лет практики яژуспела поработать сژраз-

ными женщинами: богатыми иژ еле сводящими концы 

сژ концами, талантливыми иژ ищущими себя, замужними 

иژодинокими. Иژяژникогда неژвидела, чтобы истинное сча-

стье определялось внешними факторами. Мыژдумаем, что 

оно зависит отژобстоятельств, но наژсамом деле это неژтак. 

Наژ практике оно зависит отژ выбора быть счастливыми, 

отژнашего мышления иژнавыков работы сژсостоянием. 

Веками женщинам приходилось справляться. Собирать 

волю вژкулак иژпросто делатьژ� тянуть лямку, переживать 

невзгоды. Войны, голод, диктатуры, смены политических ре-

жимов, кризисыژ� всё это неژпрошло бесследно для нашего 

сознания. Конечно, как иژдля мужчин, ноژдля нихژ� иначе.

Это женский принцип — ощущать 

наслаждение и радость во всём.

наژлице отژодной мысли оژтом, что мне предстоит прожить 

этот день. День сурка? Однообразные будни? Неژслышала 

про такое! 
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Мы успели очень далеко уйти отژсвоей изначальной жен-

ской сути. Просто свыклись сژмыслью, что нужно собраться, 

напрячься иژсправляться. Что расслабляться  просто-напро-

сто опасно. Медленно, ноژверно такой взгляд наژжизнь уко-

ренялся вژнашем менталитете. 

Семейные установки ещё больше усугубляют ситуацию: 

соберись, справляйся, достигай. Мужской принцип выхо-

дит наژпервый план вژженской жизни. 

Пойми меня правильно, мужской принцип хорош, 

иژ онژ нам, женщинам, тоже нужен. Ноژ опасно, когда для 

нас онژ становится первичным. Если этот принцип идёт 
впереди, мыژ быстро выгораемژ � переходим вژ режим 

напряжения иژ выживания. Иژ вژ этом для женщины мало 

энергии. 

Быть вژженском принципеژ� это отнюдь неژозначает но-

сить платья, неژработать, принимать ванну сژутра доژвечера 

иژрадостно улыбаться вژлюбой ситуации. Всё намного тонь-

ше. Думаю, пришло время отлипнуть отژ формы иژ посмо-

треть вژсуть.

Утро вژженском принципе

В 8:00ژутра, намарафеченная иژнамедитированная, яژзахо-

жу наژкухню. Насыпаю вژкастрюльку овсянку, соль, корицу. 

Заливаю кипятком. Каша начинает бурлитьژ� обожаю! При-

танцовываю под свой любимый утренний музыкальный 

альбом, задающий тон всему будущему дню. Мою фрукты 

кژзавтраку. Жарю сырники. Делаю заготовки наژобед.

Насыпаю вژ турку кофе, щепоть коричневого сахара, 

чуть корицы. Божественный аромат разносится поژ кухне. 

Онژ смешивается сژ солнечными лучами иژмузыкой, делая 

этот момент окончательно совершенным. Тёплая кружка 
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Этот миг совершенен. 

По одной причине — я его вижу 

и чувствую таким.
« »

#НаЖенском 

Создай для себя красивый завтрак.

С утра выдели чуть больше, чем обычно, времени, чтобы 

неспешно приготовить завтрак как для королевы. Порежь 

фрукты, укрась тарелку ягодами, налей сок вژизящный бо-

кал. Даже обычные тосты сژмёдом можно подать так, чтобы 

ониژстали произведением искусства.

Сядь заژ стол, выключи телевизор иژ просто наслаждайся 

вкусом, красотой иژсамой собой. Такой завтракژ� это спо-

соб почувствовать женский принцип иژсоздать настроение 

наژвесьژдень.

сژкофе приятно ложится вژладонь. Шёлковый леопардовый 

костюм нежно обнимает меня. Яژ смотрю вژ окно наژ небо 

иژделаю первый пряный глоток.

С такимژже успехом яژмоглаژбы проделать всё вышеописан-

ное наژавтомате, вژнапряжении или спешке. Только яژсама 

создаю это утро вкуснымژ� яژприсутствую вژнём, смакую 

его. Это женский принцип. Аژмоглаژбы спешить, ведь впере-

ди столько дел! Или напрягаться, ведь дела впереди такие 

сложные, аژещё иژготовить нужно. Ощущаешь разницу?


