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Аннотация
Я не буду обещать тебе счастье.
Я не скажу, что станет легче.
Я не предложу быстрых решений и красивых техник.
Эта книга - для тех, кто устал ждать, что жизнь наконец

«наладится».
Я написал её для людей, которые уже многое поняли, многое

пробовали - и всё равно чувствуют внутреннюю усталость,
напряжение и ощущение, что жизнь проходит мимо, даже когда
внешне всё выглядит нормально.

Здесь не будет позитивного мышления, мотивационных
лозунгов и иллюзий.

Здесь будет честный разговор о том, как жить, когда жизнь не
собирается упрощаться.



 
 
 

Эта книга о том, как перестать воевать с эмоциями и перестать
им подчиняться.

Как взять ответственность, не превращая её в груз.
Как выстроить отношения, которые держатся не на чувствах,

а на выборе.
Как найти смысл, который не вдохновляет, но удерживает.
И как научиться возвращаться к себе снова и снова, даже когда

всё идёт не так.
Это не книга для развлечения.
Это книга, после которой сложно продолжать жить на

автопилоте.
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Роберт Стен
Как жить, а не выживать.

Про ответственность,
эмоции и смысл без

мотивационного шума
 

Введение
 

Я долго думал, с чего начать этот разговор с тобой. Не с
теории, не с умных терминов и точно не с обещаний «быст-
рого результата». Я хочу начать с простой вещи: большин-
ство людей ждут, что жизнь сначала изменится – и только
потом они позволят себе чувствовать себя лучше. Я сам так
жил много лет. Ждал, что наладится работа. Что отношения
станут понятнее. Что появится чувство опоры. Что исчезнет
тревога. Что «вот тогда» можно будет выдохнуть.

Но правда в том, что это «тогда» почти никогда не на-
ступает. Обстоятельства меняются, а внутреннее ощущение
остаётся примерно тем же. И именно с этим я хочу работать
в этой книге.

Эта книга не про то, как стать счастливым раз и навсегда.



 
 
 

Такой цели вообще не существует. И это, как ни странно, хо-
рошая новость. Эта книга про то, как шаг за шагом выстраи-
вать жизнь, в которой тебе становится легче, яснее и живее.
Не когда-нибудь потом, а внутри реальных ограничений, ре-
альных проблем и реальных эмоций.

Я не буду делать вид, что жизнь справедлива. Не буду го-
ворить, что «всё к лучшему» или что «нужно просто мыс-
лить позитивно». Я знаю, что бывают ситуации, где боль на-
стоящая, усталость накопленная, а надежда тонкая. И всё же
даже в этих условиях у человека остаётся пространство для
выбора. Не выбора обстоятельств, а выбора того, как он с
ними живёт.

Я хочу рассказать тебе историю одной женщины. Её зва-
ли Альбина. Это не притча и не выдумка – это реальный че-
ловек. Когда я впервые услышал её историю, она уже была
очень старой, почти не вставала с постели и знала, что време-
ни осталось немного. И именно тогда она сказала фразу, ко-
торая перевернула моё понимание счастья: «Сейчас я счаст-
ливее, чем в молодости».

Снаружи её жизнь выглядела совсем не радужно. Болез-
ни, одиночество, физические ограничения. Но внутри у неё
было то, чего так не хватает многим людям в расцвете сил –
спокойствие и ощущение, что она живёт правильно.

Я спросил её, как так получилось. И она сказала, что в
какой-то момент перестала ждать, что мир станет другим, и
начала управлять тем, чем действительно может – собой.



 
 
 

Не эмоциями в смысле «подавлять» или «игнорировать».
А решениями. Реакциями. Фокусом внимания. Выбором,
куда направлять свою энергию.

Именно об этом эта книга.
Она построена как путь. Сначала мы разберёмся, что во-

обще такое счастье и почему за ним бессмысленно гоняться.
Потом научимся работать с эмоциями так, чтобы они пере-
стали управлять нами автоматически. Дальше – посмотрим,
как строить отношения, работу, дружбу и внутреннюю опо-
ру так, чтобы жизнь не распадалась на отдельные куски.

Я буду говорить с тобой просто. Без пафоса. Иногда жёст-
ко, иногда поддерживающе. Но всегда честно. И всегда с од-
ной целью – помочь тебе выстроить жизнь, в которой ты не
просто выживаешь, а действительно живёшь.

Если ты ждёшь волшебную таблетку – её здесь не будет.
Зато будет понятная система, практики и честный разговор
о том, что работает, а что нет.

Если ты готов – начнём.



 
 
 

 
Глава 1. Почему

счастье – плохая цель
 

Я часто слышу фразу: «Я просто хочу быть счастливым».
Она звучит логично, почти безупречно. Но в ней спрятана
ловушка. Потому что когда человек ставит счастье целью, он
почти неизбежно начинает чувствовать себя неудачником.

Посмотри, как это обычно выглядит. Ты живёшь, делаешь
что-то, сталкиваешься с трудностями, устаёшь, злишься, со-
мневаешься. И в какой-то момент ловишь себя на мысли:
«Ну вот, значит, я несчастлив». А дальше – вывод: «Со мной
что-то не так» или «Жизнь идёт неправильно».

Проблема не в том, что тебе плохо. Проблема в том, что
ты ожидал, что будет постоянно хорошо.

Нам продали идею, что счастье – это состояние, в кото-
ром нет тревоги, боли, сомнений и усталости. Что если всё
правильно сделать, то можно прийти в точку, где наконец-то
станет спокойно и радостно – и так и останется. Но такой
точки не существует.

Счастье – не место назначения. Это направление движе-
ния.

Ты не можешь «достичь» счастья так же, как нельзя до-
стичь горизонта. Но ты можешь идти в сторону, где стано-
вится больше живости, смысла и устойчивости.



 
 
 

Здесь важно ещё одно: несчастье – не враг. Мы привыкли
думать, что негативные эмоции – это сбой системы. Что их
нужно убрать как можно быстрее. Заглушить, отвлечься, не
чувствовать. Но эмоции не случайны. Они выполняют функ-
цию.

Страх защищает. Грусть помогает проживать утраты.
Злость показывает границы. Раздражение сигнализирует о
перегрузке. Если бы этих эмоций не было, мы бы просто не
выжили.

Проблемы начинаются не тогда, когда тебе плохо, а тогда,
когда ты считаешь, что тебе не должно быть плохо.

Чтобы двигаться дальше, нужно разобраться, из чего во-
обще состоит то, что мы называем счастьем. Не в абстракт-
ном смысле, а в практическом.

Я предлагаю рассматривать счастье как сочетание трёх
элементов.

Первый – удовольствие. Не в примитивном смысле, а как
способность наслаждаться моментами. Едой, разговором,
тишиной, движением, смехом. Удовольствие быстро прохо-
дит, и это нормально. Оно не должно быть постоянным.

Второй – удовлетворение. Это чувство, которое приходит,
когда ты сделал что-то сложное и значимое. Когда приложил
усилия. Когда не свернул. Оно не всегда приятное, но оно
даёт ощущение ценности прожитого.

Третий – смысл. Это понимание, зачем ты вообще вста-
ёшь по утрам. Ради чего терпишь сложное. Ради чего не бро-



 
 
 

саешь. Без смысла даже комфортная жизнь быстро становит-
ся пустой.

И вот здесь важный момент: все три элемента содержат
в себе напряжение. Удовольствие требует присутствия. Удо-
влетворение требует усилий. Смысл почти всегда связан с
болью и ответственностью.

Поэтому попытка убрать из жизни всё неприятное авто-
матически убивает и счастье.

Когда ты перестаёшь воевать с тем, что тебе иногда тяже-
ло, появляется пространство для роста. Ты начинаешь не из-
бегать жизни, а взаимодействовать с ней.

С этого и начинается строительство жизни, которую ты
действительно хочешь – не идеальной, а живой.

Практика к главе
Вопросы для саморефлексии

– В какие моменты я чаще всего думаю, что «со мной что-
то не так»?

– Какие эмоции я привык считать недопустимыми для се-
бя?

– Где в моей жизни я жду, что станет легче, прежде чем
позволю себе жить?

Практические задания



 
 
 

– В течение недели каждый день фиксируй одну неприят-
ную эмоцию и честно отвечай себе: какую функцию она сей-
час выполняет?

– Напиши список из трёх ситуаций, где именно трудность
дала тебе рост или ясность.

Мини-чек-лист

– Я жду постоянного комфорта

– Я избегаю сложных чувств

– Я считаю негатив признаком ошибки

– Я путаю счастье с отсутствием проблем

– Я откладываю жизнь «до лучших времён»

– Я готов признать, что рост не бывает гладким

– Я учусь слушать сигналы своих эмоций

– Я беру ответственность за направление, а не за контроль



 
 
 

 
Глава 2. Ты не обязан

подчиняться своим эмоциям
 

В первой главе мы разобрались с одной важной иллюзи-
ей – что счастье можно «получить», если правильно сложат-
ся обстоятельства. Теперь пора перейти к следующему ша-
гу. Даже если ты уже принял, что жизнь не станет идеально
гладкой, остаётся вопрос: что делать с эмоциями, которые
накрывают тебя каждый день?

Потому что именно они чаще всего и мешают жить. Не
события. Не люди. Не обстоятельства. А то, как быстро и
автоматически ты на них реагируешь.

Большинство людей живут в режиме автопилота. Что-то
происходит – и внутри сразу включается реакция. Тебя кри-
тикуют – ты злишься. Тебя игнорируют – ты обижаешься.
Что-то идёт не по плану – появляется тревога. Всё это проис-
ходит настолько быстро, что кажется естественным и неиз-
бежным. Как будто у тебя вообще нет выбора.

Но выбор есть. Просто между эмоцией и действием суще-
ствует маленький зазор, которым почти никто не пользуется.

Я хочу, чтобы ты представил простую схему. Сначала про-
исходит событие. Потом возникает эмоция. И только потом
– твоё поведение. Большинство людей уверены, что эмоция
напрямую управляет поведением. Злюсь – значит кричу. Бо-



 
 
 

юсь – значит избегаю. Грущу – значит закрываюсь. Но на са-
мом деле эмоция – это не приказ. Это сигнал.

Эмоции – это способ мозга сообщить тебе, что что-то тре-
бует внимания. Не более того.

Проблема в том, что нас с детства почти не учили работать
с этим сигналом. Нас либо учили «держать себя в руках»,
либо наоборот – «быть искренним» и «выплёскивать всё, что
чувствуешь». Оба подхода одинаково плохо работают.

Подавление эмоций делает их сильнее и коварнее. Бескон-
трольное выражение – разрушает отношения, решения и са-
моуважение. Нужно третье.

Это третье называется метакогницией. Сложное слово, но
идея очень простая. Метакогниция – это способность заме-
чать свои эмоции, не становясь ими.

Не «я злой», а «во мне есть злость». Не «я тревожный»,
а «я сейчас испытываю тревогу». Не «я сломался», а «мне
сейчас тяжело».

Это кажется мелочью, но именно здесь появляется свобо-
да.

Когда ты не отождествляешь себя со своей эмоцией, ты
перестаёшь быть её заложником. Ты всё ещё чувствуешь –
но уже можешь выбирать, что делать дальше.

Чтобы понять, почему это вообще возможно, нужно
немного разобраться, как работает твой мозг.

Упрощённо говоря, у тебя есть три уровня реакции. Са-
мый быстрый – автоматический. Он отвечает за выживание.



 
 
 

Опасность – страх. Угроза – злость. Потеря – грусть. Этот
уровень не думает, он реагирует.

Второй уровень – эмоциональный. Он окрашивает проис-
ходящее, создаёт переживание, усиливает или ослабляет ре-
акцию.

И есть третий уровень – осознанный. Тот, который может
сказать: «Я чувствую это, но делать буду вот так».

Проблема в том, что в стрессовых ситуациях первые два
уровня захватывают управление. Осознанный уровень про-
сто не успевает включиться. Именно поэтому ты иногда го-
воришь или делаешь вещи, о которых потом жалеешь.

Метакогниция – это навык возвращать себе управление.
Представь, что эмоции – это погода. Ты не можешь при-

казать дождю прекратиться. Но ты можешь взять зонт, вы-
брать маршрут и решить, выходить ли из дома. Пытаться из-
менить погоду – бессмысленно. А вот изменить своё поведе-
ние – вполне.

Когда ты начинаешь относиться к эмоциям как к пого-
де, многое встаёт на место. Тревога перестаёт быть катастро-
фой. Злость – признаком плохого характера. Грусть – чем-
то постыдным.

Они просто есть. И у них есть причина.
Теперь важный момент: метакогниция – это не про «стать

спокойным». Это про то, чтобы перестать разрушать себе
жизнь в моменты, когда спокойно быть невозможно.

Ты всё равно будешь злиться. Всё равно будешь бояться.



 
 
 

Всё равно будешь уставать и сомневаться. Вопрос не в том,
исчезнут ли эти состояния. Вопрос – будут ли они принимать
решения за тебя.

Один из самых простых и мощных инструментов метако-
гниции – пауза. Не философская, не медитативная. Практи-
ческая.

Когда возникает сильная эмоция, сделай паузу хотя бы на
несколько секунд. Не чтобы «остыть», а чтобы задать себе
один вопрос: «Что я сейчас чувствую?» Назови эмоцию мак-
симально точно. Не «мне плохо», а «я злюсь», «я боюсь», «я
разочарован», «мне обидно».

Само называние эмоции уже снижает её интенсивность.
Потому что в этот момент включается осознанный уровень.

Дальше второй вопрос: «Что эта эмоция хочет мне ска-
зать?» Не что она заставляет сделать, а на что указывает. Мо-
жет быть, ты устал. Может быть, нарушены твои границы.
Может быть, ты боишься потерять контроль. Может быть,
тебе важно признание.

И только после этого третий вопрос: «Как я хочу посту-
пить?» Не «как хочется», а «как я выбираю».

Этот зазор между эмоцией и действием сначала кажется
микроскопическим. Но чем чаще ты им пользуешься, тем он
становится шире.

Есть ещё один важный аспект. Метакогниция работает не
только с настоящим, но и с прошлым.

Ты не можешь изменить события, которые уже произо-



 
 
 

шли. Но ты постоянно меняешь их значение – даже если не
замечаешь этого.

Память – это не архив. Это конструктор. Каждый раз, ко-
гда ты вспоминаешь прошлое, ты пересобираешь его заново,
через призму текущего состояния.

Если тебе сейчас плохо, прошлое будет выглядеть мрач-
нее. Если тебе спокойнее – мягче. Это не ошибка памяти.
Это её природа.

И здесь у тебя снова есть выбор. Ты можешь бесконечно
прокручивать одни и те же сцены, усиливая боль и беспо-
мощность. А можешь начать работать с интерпретацией.

Это не значит переписывать историю или убеждать себя,
что «всё было не так уж плохо». Это значит искать в про-
шлом не только раны, но и уроки. Не только потери, но и
точки роста.

Один из самых сильных приёмов – возвращаться к слож-
ным событиям спустя время и задавать себе два вопроса: че-
му это меня научило и что во мне изменилось благодаря это-
му?

Ответы не всегда приятные. Иногда это честное призна-
ние собственных ошибок. Иногда – понимание, что ты стал
сильнее, чем думал. Иногда – осознание, что ты выжил там,
где казалось невозможно.

Метакогниция – это не про контроль. Это про зрелость.
Ты перестаёшь требовать от себя быть другим человеком.

И начинаешь быть тем, кто умеет управлять тем, что есть.



 
 
 

Практика к главе
Вопросы для саморефлексии

– Какие эмоции чаще всего захватывают меня автомати-
чески?

– В каких ситуациях я чаще всего жалею о своих реакци-
ях?

– Что я обычно делаю, когда становится эмоционально тя-
жело?

Практические задания

– В течение 7 дней хотя бы раз в день фиксиру сильную
эмоцию, называй её и записывай, какое решение ты в итоге
принял.

– Попробуй в одном сложном разговоре сознательно взять
паузу перед ответом и выбрать реакцию, а не импульс.

Мини-чек-лист

– Я считаю эмоции приказом

– Я действую автоматически

– Я путаю чувство и действие



 
 
 

– Я избегаю пауз

– Я перепроживаю прошлое без осмысления

– Я умею назвать своё состояние

– Я оставляю зазор между эмоцией и выбором

– Я беру ответственность за реакции, а не за чувства



 
 
 

 
Глава 3. Выбирай более

полезную эмоцию
 

Если в прошлой главе я показал тебе, что эмоции – это
сигналы, а не приказы, то сейчас мы сделаем следующий
шаг. Иногда одного осознания недостаточно. Ты можешь за-
метить эмоцию, понять, откуда она, и всё равно остаться под
её влиянием. В такие моменты важно знать ещё одну вещь:
в ряде ситуаций у тебя есть выбор не только реакции, но и
самой эмоции.

Это звучит странно. Нас с детства учили, что чувства
«возникают сами». Что злость – это злость, страх – это страх,
и ничего тут не поделаешь. Но правда тоньше. Эмоции редко
бывают единственно возможными. Чаще всего мозг предла-
гает первый, самый быстрый вариант. А ты можешь выбрать
другой – более полезный.

Представь это так. В твоей голове есть набор «кнопок».
Ситуация нажимает на одну из них – и запускается привыч-
ная эмоция. Но рядом почти всегда есть другие кнопки, про-
сто до них нужно дотянуться сознательно.

Например, тебя резко критикуют. Самый частый автома-
тический ответ – злость или защита. Но рядом есть другие
варианты: любопытство, спокойствие, благодарность за об-
ратную связь, ирония. Не все они подходят всегда. Но хотя



 
 
 

бы один из них почти всегда работает лучше, чем первый
импульс.

Важно понять: речь не идёт о том, чтобы притворяться
или «быть позитивным». Речь о том, чтобы заменить разру-
шительную эмоцию на конструктивную, которая всё ещё со-
ответствует реальности, но не ломает тебе жизнь.

Чтобы это стало возможным, нужно разобраться с одним
искажением, которое есть почти у всех. Оно называется нега-
тивный перекос.

Наш мозг устроен так, что плохое он замечает быстрее и
держит дольше, чем хорошее. Это древний механизм выжи-
вания. Опасность важнее удовольствия. Критика важнее по-
хвалы. Потеря важнее находки.

В современном мире этот механизм часто работает про-
тив нас. Ты можешь получить десять нормальных или хоро-
ших сигналов за день и один неприятный – и именно он бу-
дет крутиться в голове вечером. Не потому что ты слабый. А
потому что так устроена система.

Если оставить всё как есть, негативный перекос начинает
управлять вниманием, настроением и решениями. Поэтому
одна из главных задач – сознательно занимать это простран-
ство другой эмоцией.

Самая надёжная из них – благодарность.
Я знаю, как это слово звучит. У многих оно вызывает раз-

дражение. Кажется чем-то приторным или оторванным от
реальности. Но благодарность – это не восторг и не радость.



 
 
 

Это навык направлять внимание на то, что поддерживает
твою жизнь, даже когда что-то идёт тяжело.

Благодарность не отменяет проблем. Она не говорит: «Всё
хорошо». Она говорит: «Несмотря на это, у меня есть опо-
ра».

Когда ты сознательно вспоминаешь то, за что можешь
быть благодарен, ты не обманываешь себя. Ты расширяешь
картину. Негативный сигнал перестаёт быть единственным.

Важное правило: благодарность работает только тогда, ко-
гда она честная. Не нужно благодарить за то, за что ты не
чувствуешь благодарности. Не нужно заставлять себя «радо-
ваться трудностям». Это не сработает.

Работает другое: регулярное возвращение внимания к то-
му, что действительно поддерживает – людям, моментам,
возможностям, факту, что ты жив и способен действовать.

Вторая мощная эмоция-замена – юмор.
Юмор часто недооценивают, считая его легкомыслием.

Но по сути юмор – это способность увидеть ситуацию под
другим углом, не отрицая её сложности. Он создаёт дистан-
цию между тобой и проблемой.

Когда ты можешь посмеяться – даже криво, даже с сар-
казмом – ты уже не полностью внутри происходящего. Ты
наблюдаешь. А наблюдение возвращает контроль.

Важно уточнить: речь не о том, чтобы шутить над чужой
болью или обесценивать свои чувства. Речь о том, чтобы не
превращать каждую сложность в трагедию масштаба всей



 
 
 

жизни.
Юмор снижает накал. А снижение накала – это всегда воз-

можность для более разумного решения.
Третья эмоция, которую стоит сознательно выбирать вме-

сто автоматической, – надежда. И здесь нужно быть точным.
Надежда – это не оптимизм.

Оптимизм говорит: «Всё будет хорошо». Надежда гово-
рит: «Я могу что-то сделать, даже если будет непросто».

Оптимизм пассивен. Надежда активна.
Ты можешь видеть риски, понимать ограничения, не пи-

тать иллюзий – и при этом сохранять надежду, потому что у
тебя остаётся способность действовать.
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