
НАТАЛЬЯ ПОЛЕТАЕВА

ПУТЬ ЧЕЛОВЕКА 

ИСТОКИ СЛОЖНОСТЕЙ  
И УСПЕХА ВЗРОСЛОЙ ЖИЗНИ

ИЗДАТЕЛЬСТВО АСТ
МОСКВА



УДК 159.923.2
ББК  88.52 

П49

Полетаева, Наталья Николаевна.

Путь человека : истоки сложностей и успеха взрослой жизни / 
Наталья Полетаева. — Москва : Издательство АСТ, 2022. — 272 с.

ISBN 978-5-17-147550-5

Перед вами книга — навигатор, по которому вы можете найти причину, по-
чему в вашей жизни что-то не так, а главное — найти решение и изменить свою 
жизнь так, как важно именно вам!

В книге автор описывает много техник из разных методов и направлений 
психотерапии. Какие-то из них авторские, какие-то описаны как те, что точно эф-
фективны! 

То, какой будет ваша жизнь, зависит от вас!

УДК 159.923.2

ББК 88.52

ISBN 978-5-17-147550-5  © ООО «Издательство АСТ»

П49



3 Вступление

ВСТУПЛЕНИЕ

Я, Наталья Полетаева, практикующий психо-

лог. Закончила МГППУ (Московский государственный 

психолого-педагогический университет) в  2005 году. 

Специалист по НЛП, мастер-коуч, член International 

Association of Coaching-Institutes (ICI)), гипнолог, ре-

грессолог (Institute of hypnosis and NLP). Веду индиви-

дуальные консультации и  групповые тренинги. 

Пятнадцать лет я  работала с  психологическими за-

просами многих клиентов и  наблюдала за изменения-

ми в их жизни. Этот опыт лег в основу моей книги. В ней 

я  рассказываю о  самых важных моментах на пути жизни 
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человека. Если начертить воображаемую линию жизни 

и нанести на нее самые значимые события, то из них как 

раз и  сложится вся наша жизнь от рождения до послед-

них дней. 

Давайте сядем в  воображаемую машину времени 

и  отправимся в  ваше прошлое. Увидев психологические 

задачи каждого возраста, вы сможете понять, в  чем кро-

ются причины сложностей и на чем основаны успехи ва-

шей взрослой жизни. На страницах книги я  постаралась 

дать максимальное количество полезных инструментов, 

чтобы вы могли самостоятельно работать с  вашими за-

просами. Ну что, отправимся в путь? 

Знаете ли вы, что  от рождения до года у  челове-

ка  формируется базовое доверие либо страх? Это за-

висит от того, насколько была близка и  спокойна мама 

в  этот период. Самым важным человеком, от которого 

все зависит, является мама и ее психоэмоциональное со-

стояние. Именно от этого периода жизни человека зави-

сит, насколько на своем жизненном пути люди доверяют 

миру, открыты ли они всему или всего боятся и все пере-

проверяют.

Только представьте: манипуляторами и  агрессорами 

люди становятся в  возрасте от года до трех лет. Именно 

в  это время формируется и  остается на всю жизнь силь-

ная воля или слабая воля, стремление к  власти над дру-

гими людьми, навязчивость. От чего это зависит? От того, 

как происходит взаимодействие со всеми членами се-
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мьи, насколько пока еще маленький человек смог обре-

сти автономию.

Лидерские качества формируются  в возрасте от 

трех до семи лет. Инициативность, целеустремлен-

ность или чувство вины, пассивность закладываются 

в  этом возрасте. Очень важно обращать внимание на 

коммуникацию ребенка  со сверстниками. Задача ре-

бенка  — научиться проявлять инициативу. Задача ро-

дителей  — поддерживать инициативу ребенка и  соз-

давать условия для ее реализации, какими бы глупыми 

ни казались вам эти затеи! Только поддержка и ничего 

кроме поддержки в  этом возрасте не нужно! Ну разве 

что еще игра и возможность для ребенка проигрывать 

множество ролей, которые, возможно, ему придется 

играть в  будущем. Так мы готовим ребенка ко взрос-

лой жизни.

Уверенность в себе и чувство компетентности, а  так-

же умение учиться  — это то, что можно приобрести  од-

нажды и на всю жизнь в возрасте от 7 до 12 лет. Значимы-

ми людьми в этот период будут учителя и одноклассники. 

Поэтому подумайте о выборе первой учительницы ребен-

ка и  о том, комфортно ли вашему ребенку в  коллективе 

одноклассников.

Становление личности, верность самому себе  или 

пожизненная «неопределенность», метания и  неумение 

принимать решения закладываются в  возрасте  от 12 до 

18 лет. Мир начинает делиться на «своих» и «чужих».
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Первая «взрослая» любовь, освоение близких  отноше-

ний. Результатом первых отношений может стать любовь или 

чувство исключительности. Нарциссизм (или желание ви-

деть только свои интересы) тоже родом из этого периода. 

Степень  продуктивности, необходимость, а  главное, 

возможность заботиться не только о  себе формируется 

с 25 лет и сохраняется до 65. Либо результатом всей жиз-

ни становится одиночество. В течение этого периода важ-

но умение создавать связи  — с  партнерами, коллегами, 

друзьями и любимыми. 

После 65 человек уже обретает мудрость либо, что, 

конечно, хуже, не обретает ничего. Значимыми становят-

ся все человечество и глобальные вопросы. 

Какую жизнь хотите прожить вы? 

Теперь вы знаете те периоды, которые особенно важ-

ны на пути человека.

Посмотрите, что можно исправить или что  можно 

успеть сделать для себя, для детей, для людей?

Для чего эта книга? Это мой искренний разговор 

с вами о причинах проблем, которые возникают в разные 

периоды жизни у  моих клиентов. Я  хочу рассказать, как 

можно проживать каждый день жизни гармонично, в со-

гласии со своими потребностями и  желаниями, как быть 

счастливыми и  делать счастливыми своих детей и  близ-

ких. В книге я постаралась дать как можно больше практи-

ческих советов, как менять ситуацию, какие техники мож-

но применять на каждом этапе. 
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Именно сейчас, когда моей старшей дочери исполни-

лось уже 18 лет, я считаю себя вправе поделиться своим 

опытом не только психолога, но и мамы троих детей. 

Я благодарю за помощь в создании книги:

— мою семью: родителей, детей и  мужа, чья безу-

словная любовь и  поддержка помогли мне написать эту 

книгу;

— моих учителей: Логинову Галину Павловну — про-

фессора МГППУ, педагога психологии, автора проектив-

ных методик, благодаря которой я нашла свое призвание; 

Ситникова Алексея Петровича  — доктора психологиче-

ских наук, политтехнолога, профессора Калифорнийско-

го университета, человека, который привез в Россию НЛП, 

автора уникального проекта «Кармалоджик»; Слабинского 

Владимира Юрьевича  — автора метода «Позитивной ди-

намической психотерапии»; Воищеву Надежду Михайлов-

ну, мою коллегу. Моих удивительных педагогов по гипно-

зу, регрессу, благодаря которым я открыла чудеса нашей 

профессии и поверила, что психология — это настоящее 

волшебство. Каждый из вас научил меня важным вещам, 

передал свои уникальные техники и бесценный опыт; 

— моих друзей, которые «заставили» меня написать 

эту книгу и поделиться своими знаниями;

— моих клиентов. Ваши случаи успешных изменений 

вдохновляют меня и  дают понимание, что каждый чело-

век по-настоящему уникален, несмотря на некоторую схо-

жесть проблем. Я  лишь помогаю увидеть цель, услышать 



ответы на вопросы и  почувствовать внутренний голос, 

принимаю своих клиентов такими, какие они есть; 

— волшебных людей моей жизни, тех, кто искренне 

любит, верил и верит в меня всегда.

То, какой будет ваша жизнь, зависит от вас. Моя мис-

сия  — поделиться опытом, знаниями и  инструментами, 

которые помогут пройти ваш собственный путь! Я  буду 

сопровождать на этом пути, буду рядом, буду вместе 

с вами. 
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МОжнО Ли  ВОсПиТыВАТЬ рЕбЕнКА В ПЕриОд  бЕрЕМЕннОсТи?

Г Л А В А  1

МОЖНО ЛИ  

ВОСПИТЫВАТЬ РЕБЕНКА 

В ПЕРИОД  

БЕРЕМЕННОСТИ?

Почему мы акцентируем свое внимание на перина-

тальном периоде (времени вынашивания ребенка)? Есть 

выражение «все мы родом из детства». И это действитель-

но так. От того, в  какой семье мы родились, росли, кем 

были наши родители, бабушки, дедушки, и  были ли они, 

зависит вся наша жизнь. 

Если смотреть философски, какой период можно счи-

тать «рождением жизни»? Момент зачатия, четвертый 

месяц беременности или, как считает официальная ме-

дицина, плод с  23–24 недели беременности и  весом от 

500 грамм? После нескольких клиентских случаев, когда 
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мы находили причины взрослых проблем в  перинаталь-

ном периоде, я уделила особое внимание исследованию 

внутриутробного периода в жизни человека. Период бе-

ременности крайне важен не столько для беременной, 

сколько для будущего ребенка, так как влияет на его пси-

хологическое здоровье. Может быть, следующая история 

из моей практики наведет вас на некоторые мысли.

ИСТОРИЯ ПРО КЛИЕНТКУ  

В РЕГРЕССЕ И КРАСНУЮ РУКУ

Итак, на приеме женщина 36 лет. Назовем ее 

Н. Замужем, с мужем отношения прохладные, есть 

ребенок 10 лет. Запрос на отношения с мужем. Н. 

в  отношениях чувствует себя несчастной, брак 

воспринимается как «сплошное мучение».

Так как я  регрессолог1, достаточно часто ис-

пользую в  работе данную технику. Она особенно 

эффективна, когда человек не может сам найти 

причину негативных событий, происходящих в его 

жизни. 

1 Регрессолог  — специалист по регрессивной терапии. Регрес-

сивная терапия  — это техника глубокого гипноза, в  процессе кото-

рой человек погружается в события своей жизни, чтобы с помощью 

терапевта найти и «перезаписать» травмирующие события, негативно 

влияющие на настоящее. 
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Клиентка погружается в глубокий транс, и я за-

даю ей один вопрос: «Когда вы испытывали это чув-

ство, которое вы испытываете сейчас, в  первый 

раз?» В  данном случае подразумевается, что кли-

ентка испытывает негативные эмоции по отно-

шению к собственному мужу и вообще к мужчинам. 

В результате Н. «вспоминает», как находит-

ся в  животе у  мамы: «Все вокруг красное, я  ничего 

не вижу, но при этом слышу». Задействовав ка-

нал слуха, мы узнаем, что же услышала клиент-

ка. Она слышит, как мама разговаривает с  па-

пой, а  папа в  этот момент требует сделать 

аборт. И  в  этот момент еще нерожденный ре-

бенок «узнает» чувства мамы. Мама же почув-

ствовала в  тот момент ненависть к  мужчине, 

который заставлял ее избавиться от их общего 

ребенка. Ненависть к мужчине и нелюбовь и вооб-

ще невозможность любви испытал еще нерожден-

ный ребенок (клиентка Н.). В этот момент родил-

ся запрет на право любить. Почувствуйте, как 

это страшно звучит. Я  пишу и  покрываюсь 

мурашками в  этот момент. Еще нерожден-

ный ребенок узнал, что он нелюбим. 

К чему это привело? Клиентка выросла, созда-

ла семью, имея установку на то, что от мужчин 

нельзя ждать любви. Н. ненавидела всю жизнь свое-

го мужа, как мама ненавидела в тот момент папу.
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Мы с  Н. стали «вспоминать» через тело, что 

в  тот момент еще происходило с  мамой. Оказа-

лось, что мама во время беременности не получала 

поддержки ни от своих родителей, ни от родите-

лей мужа. Мало того, в момент, когда папа кричал 

на маму и требовал сделать аборт, он толкнул ее 

и она обожглась кипятком. Каково же было удивление 

мое и клиентки, когда Н. сказала словами мамы «мне 

больно», и на моих глазах ее рука покраснела. То есть 

эмоции мамы «записались» на клеточном уровне Н. 

Та боль, которую испытывала мать клиентки, была 

полностью прочувствована еще нерожденной де-

вочкой и оказала огромное влияние на всю ее жизнь.

Каков был конец истории? Проработав пере-

данные ей еще в утробе негативные эмоции мате-

ри, клиентка смогла по-новому взглянуть на взаи-

моотношения со своим мужем. Выяснилось, что 

муж на самом деле ее любит и  поддерживает. Н. 

смогла это осознать и отказаться от негатив-

ной программы, переданной родителями. Клиент-

ка вспомнила, как муж за ней красиво ухаживал, как 

дарил ей кольцо. В  результате практически раз-

валившаяся семья воссоединилась, так как впер-

вые за всю жизнь Н. позволила себе любить 

и чувствовать себя любимой.



13Глава 1

МОжнО Ли ВОсПиТыВАТЬ рЕбЕнКА В ПЕриОд бЕрЕМЕннОсТи?  

А теперь вернемся к началу. О чем эта история? Каж-

дая клиентская история заставляет меня задумываться 

о том, как важно, что делает женщина в период беремен-

ности и родов. Какое огромное влияние оказывает окру-

жение беременной на будущее ребенка. Как важно зало-

жить все позитивные возможности еще на этапе зачатия 

и вынашивания ребенка.

Представьте: только по 10 фактам из периода 

беременности мамы клиента и  его первого года 

жизни я  могу с  высокой вероятностью сказать, ка-

кая проблема его преследует по жизни: страха, вы-

бора, конкуренции, безопасности и т.д.

Так родилась авторская методика «10 и более фак-

тов о беременности, родах и первом годе жизни», ко-

торую я предлагаю клиентам на первой встрече. 

Давайте узнаем больше о  себе и  о том, как со-

бытия перинатального периода влияют на вашу 

жизнь сегодня.

У П Р А Ж Н Е Н И Е  № 1 

Отвечая на данные вопросы, запишите мини-

мум 10 фактов о  беременности, родах и  о том, как 

протекал первый год вашей жизни:

1.  Как протекала беременность мамы (желанная 

или нет, с  угрозами или нет, как себя чувствова-

ла мама и т.д.).
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2.  Участие папы (запланированная беременность или 

нет, жили вместе с  мамой или нет, как участвовал 

и что делал/не делал во время беременности).

3.  Роль близких (бабушки, дедушки, тети, дяди, брата, 

сестры и т. д.).

4.  Как протекали роды (естественные или опера-

ция, с  осложнениями или без, многоплодная или 

один ребенок, в срок или раньше или позже сро-

ка и т. д.)

5.  Как и  где протекала первая неделя вашей жизни? 

(Были ли вы с мамой вместе первые 48 часов? Вы-

писали в срок или были осложнения?)

6. Как проходил первый год жизни? 

7.  Какие есть «семейные истории», а может, даже «тай-

ны», связанные с   маминой беременностью, рода-

ми и первым годом вашей жизни?

8. Какие еще важные факты вы можете вспомнить?

Чем больше вы узнаете подробностей, тем лег-

че будет понять причины тех событий, что происхо-

дят в вашей жизни.

Чем еще вам может помочь техника 10 фактов? Рас-

спросив вашу маму, бабушку, папу и  дедушку, вы станете 

эмоционально более близки. Возможно, сможете по-иному 

взглянуть на взаимоотношения родителей, услышать но-

вую интерпретацию событий вашего детства. Это само по 

себе уже является целительным!



15Глава 1

МОжнО Ли ВОсПиТыВАТЬ рЕбЕнКА В ПЕриОд бЕрЕМЕннОсТи?  

Я всегда слышу благодарность за эту технику, потому 

что мои клиенты всегда находят что-то, чего они не знали 

и что объясняет многое в их жизни. 

Итак, на что обратить внимание при исследова-

нии перинатального периода своего детства:

1. Допустим, беременность мамы была желанной. Все 

хорошо. В  этом случае у  мамы хороший эмоциональный 

настрой, она следит за своим здоровьем и питанием, за-

нимается сексом. В  результате у  ребенка формируется 

гармоничный тип личности. Но, предположим, беремен-

ность наступила незапланированно. Достаточно часто 

в  этом случае мама «эмоционально отстранена» от буду-

щего ребенка, продолжает вести образ жизни «как до бе-

ременности». Будущий отец может демонстрировать от-

чуждение и  также продолжать жить своей привычной 

жизнью, не включаясь в  подготовку к  рождению ребен-

ка. К каким проблемам это может привести в дальнейшей 

жизни ребенка? Мать и отец могут перекладывать заботы 

о  новорожденном на близких родственников (бабушек, 

дедушек) или на няню. При этом отмечается как излиш-

няя требовательность к ребенку, когда от него с раннего 

возраста неоправданно ожидают «взрослого» поведения, 

так и в результате чувства вины родители могут «задабри-

вать» ребенка подарками, компенсируя недостаток вни-

мания. Основная проблема таких детей — недостаточная 

эмоциональная близость с родителями. 


