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Аннотация
Тебя тормозит не “недостаток веры”. Тебя тормозит три вещи,

которые почти никто не замечает.
Первое: ты всё время проверяешь — “уже работает или нет?”.

Пока ты проверяешь, ты живёшь в состоянии “этого ещё нет”, и
именно его закрепляешь.

Второе: ты ждёшь правильного чувства — уверенности,
спокойствия, знака. Но “правильное состояние” обычно приходит
после шага, а не до него. Ожидание заменяет действие.

Третье: ты начинаешь — и бросаешь при первых сомнениях.
Не потому что слабый, а потому что мозг выбирает безопасное:
вернуться в привычное, где ничего не нужно менять.

Эта книга убирает эти тормоза: показывает, где именно они
включаются в твоих обычных днях, и даёт простой способ
переключаться — без ритуалов, без самоуговаривания и без



 
 
 

бесконечной проверки. В итоге ты перестаёшь “ждать результата”
и начинаешь делать так, чтобы он становился неизбежным.



 
 
 

Содержание
ВВЕДЕНИЕ 5
ГЛАВА 1. ВЕРА, КОТОРАЯ НИЧЕГО НЕ
МЕНЯЕТ

8

ГЛАВА 2. ОЖИДАНИЕ КАК СКРЫТАЯ
ФОРМА СОПРОТИВЛЕНИЯ

12

ГЛАВА 3. ПОЧЕМУ КОНТРОЛЬ ВЫГЛЯДИТ
КАК ОСОЗНАННОСТЬ

16

Конец ознакомительного фрагмента. 20



 
 
 

Роберт Стен
Когда вера есть, а

изменений нет. Как
сомнение и ожидание
незаметно блокируют
желаемый результат

 
ВВЕДЕНИЕ

 
Ты уже знаешь идею Закона притяжения. Возможно, не

первый год. Ты читал, слушал, пробовал техники, ловил мо-
менты вдохновения, иногда даже видел небольшие подтвер-
ждения. И всё же главный вопрос остаётся без ответа: по-
чему при всей этой вере, при всех усилиях, при всей кажу-
щейся правильности действий желаемые изменения либо не
приходят, либо остаются краткими и нестабильными.

Эта книга написана не для тех, кто сомневается в самом
принципе. Она для тех, у кого вера уже есть, но результата
всё ещё нет. Для тех, кто устал чувствовать разрыв между
внутренним ощущением «я всё понимаю» и внешней реаль-



 
 
 

ностью, которая почему‑то не спешит меняться. Здесь не бу-
дет попыток вдохновить, поддержать или утешить. И не бу-
дет философских рассуждений ради размышлений. Эта кни-
га – про конкретную причину, которая снова и снова делает
процесс притяжения бесполезным, даже если всё остальное
вроде бы на месте.

Ключевая ошибка большинства людей заключается не в
том, что они мало верят, плохо визуализируют или использу-
ют «не те» техники. Ошибка глубже и неприятнее: они неза-
метно для себя продолжают жить в режиме ожидания, на-
блюдения и скрытого контроля. И именно это состояние, а
не отсутствие знаний или дисциплины, создаёт постоянный
разрыв между намерением и результатом.

Парадокс в том, что чем больше человек старается «сде-
лать всё правильно», тем сильнее он закрепляет то, что хо-
чет изменить. Он отслеживает признаки прогресса, сравни-
вает себя с ожиданиями, оценивает, достаточно ли быстро
всё происходит, и тем самым каждый день подтверждает од-
но и то же сообщение: желаемого пока нет. Это сообщение
становится фоном мышления, эмоций и решений, даже если
внешне всё выглядит как позитивная практика.

Эта книга не будет предлагать тебе ещё один набор тех-
ник. Она не добавит новых упражнений к уже существую-
щим. Вместо этого она покажет, где именно возникает раз-
рыв, почему он возникает почти у всех и что именно необхо-
димо изменить, чтобы процесс наконец перестал быть борь-



 
 
 

бой с невидимым сопротивлением.
Ты не получишь здесь полного решения сразу. Но уже в

первых главах ты увидишь, что именно удерживает резуль-
тат на расстоянии вытянутой руки. И этого понимания доста-
точно, чтобы перестать усиливать проблему своими же дей-
ствиями.



 
 
 

 
ГЛАВА 1. ВЕРА, КОТОРАЯ

НИЧЕГО НЕ МЕНЯЕТ
 

Самый опасный тип веры – это вера без последствий. Она
выглядит убедительно, звучит правильно и позволяет чело-
веку считать, что он «на правильном пути». Но именно она
чаще всего становится причиной того, что реальные измене-
ния так и не происходят.

Вера без последствий проявляется просто. Человек гово-
рит, что он верит. Он соглашается с идеей, что реальность
откликается на внутреннее состояние. Он может даже испы-
тывать искренние эмоции во время практик. Но при этом его
повседневные решения, реакции и ожидания остаются преж-
ними. Он продолжает жить так, будто ничего не изменилось
и в ближайшее время не изменится.

Это создаёт внутренний конфликт. На уровне слов и на-
мерений человек движется в одну сторону. На уровне пове-
дения, ожиданий и микрореакций – в противоположную. И
именно второй уровень всегда оказывается решающим, по-
тому что он работает автоматически и не требует осознанно-
го контроля.

Рассмотрим простой пример. Человек хочет изменений
в финансовой сфере. Он формулирует намерение, работает
с образами, говорит себе, что возможности придут. Но при



 
 
 

этом каждое утро он проверяет счёт с ощущением напряжён-
ного ожидания. Каждый неожиданный расход воспринима-
ется как подтверждение того, что «пока ничего не меняет-
ся». Каждый день без явного прогресса вызывает скрытое
раздражение или разочарование. Формально вера есть. Фак-
тически же каждый день подтверждается прежнее состоя-
ние.

Важно понимать: проблема не в самих мыслях или эмоци-
ях. Проблема в постоянной проверке реальности. Проверка
– это форма контроля. А контроль всегда возникает там, где
нет доверия к процессу. Даже если человек убеждает себя в
обратном.

Многие путают веру с согласием. Согласие – это интеллек-
туальное принятие идеи. Вера – это изменение точки опоры.
Если точка опоры не изменилась, значит, вера так и не пере-
шла в состояние, способное влиять на решения и реакции.

Здесь появляется ещё один скрытый механизм. Человек
начинает ждать подтверждений, чтобы усилить веру. Он
словно говорит себе: «Я поверю окончательно, когда увижу
результат». Но в этом подходе результат всегда отодвигается,
потому что ожидание становится основным состоянием.

Ожидание – это не нейтральное состояние. Оно всегда
фиксирует внимание на отсутствии. Пока человек ждёт, он
подтверждает, что желаемое ещё не здесь. И это подтвержде-
ние повторяется десятки раз в день в самых мелких ситуа-
циях.



 
 
 

Типичные советы в этом месте звучат так: «Перестань ду-
мать о результате», «Отпусти», «Просто будь в потоке». Но
без понимания механизма они не работают. Потому что че-
ловек может перестать думать, но не перестаёт проверять.
Может отвлечься, но всё равно возвращается к оценке про-
исходящего.

Практический блок
На ближайшие несколько дней задай себе один простой

фокус внимания. Не на том, что ты хочешь получить. И не на
том, что ты делаешь для этого. А на том, в каких моментах
ты проверяешь реальность.

Отмечай:

– когда ты ловишь себя на ожидании знака или подтвер-
ждения;

– когда оцениваешь, достаточно ли быстро всё происхо-
дит;

– когда мысленно сравниваешь текущую ситуацию с же-
лаемой.

Ничего не меняй и ничего не исправляй. Твоя задача –
увидеть масштаб этого процесса. У большинства людей он
занимает гораздо больше места, чем кажется.

Сильная мысль главы
Реальность не реагирует на то, во что ты веришь словами.



 
 
 

Она откликается на то, что ты подтверждаешь своим внима-
нием каждый день.

Уникальные фразы:

– вера без последствий всегда маскируется под правиль-
ное понимание

– ожидание – это активное подтверждение отсутствия

– проверка реальности сильнее любого намерения



 
 
 

 
ГЛАВА 2. ОЖИДАНИЕ

КАК СКРЫТАЯ ФОРМА
СОПРОТИВЛЕНИЯ

 
Ожидание принято считать пассивным состоянием. Ка-

жется, что человек просто временно находится между точ-
кой намерения и точкой результата. На практике ожидание
– одно из самых активных и энергоёмких состояний психи-
ки. Оно постоянно воспроизводит один и тот же внутренний
сигнал: желаемое ещё не произошло, значит, реальность по-
ка не изменилась. Этот сигнал транслируется не словами, а
вниманием, микрореакциями и фоновыми решениями.

Большинство людей уверены, что ожидание неизбежно.
Они говорят себе: «Я же не могу не ждать, пока результат не
появится». Но здесь и скрыта ключевая подмена. Речь идёт
не о факте времени, а о внутреннем режиме проживания это-
го времени. Можно двигаться через процесс без постоянной
проверки, а можно превратить каждый день в серию внут-
ренних инспекций: что изменилось, что пошло не так, поче-
му ещё не здесь.

Ожидание становится сопротивлением тогда, когда вни-
мание человека фиксируется не на жизни, а на промежут-
ке между «сейчас» и «потом». Этот промежуток начинает
ощущаться как проблема. Даже если внешне человек споко-



 
 
 

ен, внутри формируется фоновое напряжение, связанное не
с действием, а с наблюдением. Он словно стоит рядом с ре-
альностью и смотрит, когда же она начнёт соответствовать
его намерению.

Рассмотрим ситуацию, которая кажется безобидной. Че-
ловек сформулировал цель и решил «отпустить». Первые
дни он действительно чувствует облегчение. Но затем появ-
ляется привычка мысленно возвращаться к теме: проверить
сообщения, оценить отклик людей, прикинуть, какие шансы
сейчас. Эти действия не выглядят как тревога. Они выгля-
дят как разумная вовлечённость. Но именно они удержива-
ют фокус на отсутствии результата.

Важно понять: ожидание не равно бездействие. Очень ча-
сто человек продолжает активно действовать. Он работает,
общается, принимает решения. Но внутри каждое действие
сопровождается скрытым вопросом: «Это уже приближает
меня или всё ещё нет?» Этот вопрос становится фильтром
восприятия. Через него оцениваются события, люди и соб-
ственные шаги.

Так формируется замкнутый контур. Намерение запуска-
ет ожидание. Ожидание усиливает внимание к отсутствию.
Внимание к отсутствию закрепляет текущее состояние. И
чем дольше длится этот процесс, тем сильнее человеку ка-
жется, что он «почти там», хотя по факту он продолжает под-
тверждать прежнюю точку.

Отдельная ловушка – попытка заменить ожидание пози-



 
 
 

тивным мышлением. Человек говорит себе правильные фра-
зы, старается держать нужный настрой, следит за эмоция-
ми. Но при этом не замечает, что всё это происходит на фо-
не постоянного мониторинга. Позитивные мысли становятся
не состоянием, а инструментом ускорения. А любой инстру-
мент ускорения предполагает, что сейчас недостаточно.

Ещё один важный момент – социальное подкрепление
ожидания. В культуре развития ожидание считается нормой.
Людям советуют «набраться терпения», «довериться про-
цессу», «дать времени время». Эти формулы звучат спокой-
но, но не объясняют, как именно жить в этот период. В ре-
зультате человек остаётся один на один с внутренним напря-
жением, которое маскируется под терпение.

На глубинном уровне ожидание всегда связано с попыт-
кой контролировать неизвестность. Даже если контроль мяг-
кий и незаметный. Человек хочет знать, когда, как и через
что всё произойдёт. И если ответы не приходят, он компен-
сирует это постоянным вниманием. Внимание становится за-
меной ясности.

Здесь возникает парадокс. Чем больше человек ждёт, тем
меньше он находится в реальном моменте. А именно теку-
щий момент является единственной точкой, где возможны
изменения. Не в смысле мистики, а в смысле поведения, ре-
акций и выбора. Ожидание отрывает внимание от этих мик-
роизменений и направляет его в воображаемое будущее.

Это особенно заметно в ситуациях, где результат должен



 
 
 

проявиться через людей или обстоятельства. Человек начи-
нает мысленно прокручивать варианты: кто позвонит, кто
напишет, как всё сложится. Эти сценарии выглядят как под-
готовка. Но фактически они усиливают фиксацию на том,
чего ещё нет.

Практический блок
В течение ближайшей недели обрати внимание на момен-

ты, когда ты мысленно находишься между настоящим и ре-
зультатом. Не в планировании и не в действиях, а именно в
ожидании.

Зафиксируй:

– в какие моменты ты мысленно проверяешь, «приблизи-
лось ли»;

– какие ситуации чаще всего запускают внутреннее ожи-
дание;

– как меняется твоё состояние после таких проверок.
Важно не пытаться убрать ожидание усилием воли. Задача

– увидеть, что оно делает с вниманием и восприятием.
Сильная мысль главы
Ожидание не приближает результат. Оно закрепляет ди-

станцию между намерением и реальностью.



 
 
 

 
ГЛАВА 3. ПОЧЕМУ

КОНТРОЛЬ ВЫГЛЯДИТ
КАК ОСОЗНАННОСТЬ

 
Контроль редко ощущается как контроль. В повседневной

жизни он почти всегда маскируется под разумность, ответ-
ственность и осознанное отношение к происходящему. Че-
ловек говорит себе, что он просто внимательно относится к
процессу, анализирует сигналы, делает выводы и корректи-
рует курс. Но именно эта форма «внимательного участия»
чаще всего и становится причиной того, что изменения не
закрепляются.

Контроль начинается не с попытки управлять событиями
напрямую, а с желания понимать, что происходит и почему.
Это желание выглядит естественным. Оно поддерживается
образованием, культурой, опытом. Нас учат анализировать,
отслеживать причинно-следственные связи, улучшать стра-
тегию. Проблема возникает тогда, когда этот подход перено-
сится туда, где результат формируется не линейно и не сразу.

Когда человек применяет контроль к процессам, требую-
щим внутреннего сдвига, он незаметно подменяет состояние
действием. Вместо того чтобы позволить изменениям разво-
рачиваться, он постоянно вмешивается вниманием. Он оце-
нивает, достаточно ли правильно он себя чувствует, верно ли



 
 
 

он реагирует, не допустил ли он ошибку. Это вмешательство
кажется тонким, почти незаметным, но именно оно удержи-
вает систему в прежнем режиме.

Рассмотрим типичную ситуацию. Человек решил изме-
нить направление в жизни. Он много размышляет, наблюда-
ет за собой, отслеживает реакции. Он называет это осознан-
ностью. Но если посмотреть глубже, становится видно, что
за этим наблюдением стоит напряжённый вопрос: «Я уже де-
лаю всё правильно?» Этот вопрос не нейтрален. Он всегда
предполагает возможность ошибки и необходимость коррек-
тировки.

Осознанность отличается от контроля тем, что она не
требует немедленного вывода. Она допускает неопределён-
ность. Контроль же стремится сократить неопределённость
как можно быстрее. И если ясность не появляется, он ком-
пенсирует это постоянным вниманием. В итоге человек не
присутствует в процессе, а следит за ним со стороны.

Особенно коварна форма внутреннего контроля, направ-
ленная на собственное состояние. Человек начинает регули-
ровать эмоции, мысли, реакции. Он замечает малейшие от-
клонения от желаемого настроя и тут же пытается их испра-
вить. Внешне это выглядит как работа над собой. Но внутри
создаётся ощущение, что естественные реакции недопусти-
мы и требуют немедленного вмешательства.

Это приводит к ещё одному эффекту. Человек теряет кон-
такт с реальностью, потому что всё внимание уходит на внут-



 
 
 

реннюю корректировку. Он перестаёт реагировать живо и
напрямую. Его решения становятся осторожными, выверен-
ными, но лишёнными импульса. А именно импульс часто яв-
ляется точкой запуска изменений.

Контроль усиливается в моменты неопределённости. Ко-
гда нет чёткого понимания сроков, путей и форм результата,
психика стремится компенсировать это активностью. И если
внешняя активность невозможна или ограничена, включает-
ся внутренняя. Мысли, анализ, сравнение, оценка – всё это
создаёт иллюзию участия и влияния.

Важно увидеть, что контроль всегда направлен в будущее.
Он редко присутствует в текущем моменте. Он оценивает,
прогнозирует, корректирует. Осознанность же укоренена в
настоящем. Она фиксирует то, что есть, без немедленного
стремления изменить или улучшить.

Многие люди опасаются отпускать контроль, потому что
путают его с безответственностью. Им кажется, что если они
перестанут следить, всё развалится. Но в реальности чаще
происходит обратное. Именно избыточное внимание к про-
цессу создаёт ощущение нестабильности и необходимости
постоянного вмешательства.

Когда контроль ослабевает, появляется пространство для
других сигналов. Человек начинает замечать возможности,
которые раньше игнорировал, потому что они не вписыва-
лись в его ожидания. Он реагирует быстрее, потому что не
тратит время на внутренние проверки. Его действия стано-



 
 
 

вятся менее напряжёнными и более точными.
Практический блок
В течение нескольких дней обрати внимание на моменты,

когда ты пытаешься быть особенно осознанным. Не в смысле
присутствия, а в смысле анализа.
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