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Предисловие

Перед вами книга для каждой женщины, которую вымотали 

попытки выполнить весь перечень дел и обязанностей, — 

и все равно предпринятого «недостаточно». Мы не встречали 

женщин, которых бы не коснулась эта проблема. У нас самих 

такой же опыт.

Вы много раз слышали, как справиться с выгоранием: ут-

ренняя зарядка, овощные смузи, принятие себя, раскраски- 

антистресс, осознанность, расслабляющие ванны, благодар-

ность миру… Наверняка вы перепробовали многое из этого 

списка. Мы тоже! Иногда это даже работает, хотя бы какое-то 

время. Но потом у детей начинаются сложности в школе, на пар-

тнера сваливаются неприятности, нам поручают новый рабо-

чий проект — и мы откладываем заботу о себе до лучших времен.

Проблема не в том, что женщины не стараются. Наоборот, 

мы выбиваемся из сил, чтобы соответствовать всем требова-

ниям, которые к нам предъявляют. Мы хватаемся за марафо-

ны по правильному питанию, медитации с глубоким дыха-

нием, арт-терапию, «бомбочки» для ванн, поездки в «места 

силы» — за все, что удастся втиснуть в наше забитое доверху 

расписание. Надеемся, что начальство одобрит, семья будет 

рада и мир наконец оценит наши старания. Мы усвоили, что 
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«кислородную маску» надо сначала надеть на себя, а уже по-

том помогать окружающим. Но тут снова возникают трудно-

сти с детьми, начальник заваливает поручениями, и на носу 

экзамены на повышение квалификации…

Мы видим планку, мы пытаемся ее преодолеть, нам извест-

ны все стратегии и тактики. Проблема в другом. Мир превра-

тил благополучие в очередную галочку, которой должна до-

биться каждая уважающая себя женщина. Однако это под силу 

только тем, у кого есть время, деньги, штат нянь, личный кор-

теж и записная книжка, набитая телефонами знаменитостей.

Наш подход к выгоранию отличается от всего, что вы чи-

тали на эту тему. Мы разберемся, как выглядит благополучие 

конкретно в вашей жизни, и выясним, что мешает вам до-

биться хорошего самочувствия. Дальше мы исследуем, как 

эти «препятствия» работают в социальном контексте, разме-

тим «дорожную карту» и найдем обходные тропинки — где-то 

сделать крюк, где-то «прокопать туннель», а где-то взять ба-

рьер приступом.

И все это — в соответствии с научными принципами.

КТО МЫ ТАКИЕ 
И ЗАЧЕМ НАПИСАЛИ ЭТУ КНИГУ

Эмили — эксперт по здоровому образу жизни и имеет ученую 

степень. Она написала бестселлер «Как хочет женщина. 

Мастер-класс по науке секса»*. Выступая с лекциями, она по-

стоянно слышала от читательниц, что главная польза книги 

 * Нагоски Э. Как хочет женщина. Мастер-класс по науке секса. 
М. : Манн, Иванов и Фербер, 2019. Здесь и далее прим. ред.
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