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Аннотация
Бывают моменты, когда жизнь ставит перед выбором, а

ясности нет.
Остаться или уйти. Согласиться или отказаться. Начать новое

или сохранить привычное.
Логика предлагает десятки аргументов.
Страх рисует худшие сценарии.
Советы окружающих только усиливают сомнения.
И чем больше думаешь, тем труднее понять, как поступить

правильно.
Эта книга — практическое руководство для тех моментов,

когда нужно остановиться, услышать себя и принять решение без
внутреннего давления и бесконечных сомнений.

В ней собраны 15 простых и глубоких практик, которые
помогают вернуть контакт с внутренней ясностью: от осознанной
паузы до работы с телесными сигналами, внутренним диалогом



 
 
 

и интуицией. Каждая из них занимает всего несколько минут, но
способна полностью изменить то, как вы принимаете решения.

Вы узнаете, как отличить голос страха от настоящего
желания, как снизить тревогу перед важным выбором и как
почувствовать то редкое состояние внутренней правоты, когда
решение становится очевидным.



 
 
 

Аскер Батицкий
Когда ты не знаешь,

как поступить 15
способов услышать себя

Когда ты не знаешь, как поступить
15 способов услышать себя и принять правильное реше-

ние

Бывают моменты, когда жизнь словно замирает на раз-
вилке. Внешне всё выглядит привычно, но внутри возникает
тишина, напряжённая и плотная, как перед грозой. В этой
тишине звучит вопрос, который невозможно заглушить: как
поступить правильно?

Иногда этот вопрос касается выбора работы, отношений,
переезда или денег. Иногда — более тонких вещей: остать-
ся или уйти, сказать правду или промолчать, продолжать бо-
роться или позволить чему-то завершиться. И чем важнее
решение, тем громче становится внутренний шум. Логика
предлагает аргументы, страх рисует худшие сценарии, опыт
напоминает о прошлых ошибках. И вдруг становится ясно:
информации много, а ясности нет.



 
 
 

Ты знаешь, что советы других людей не могут прожить
твою жизнь за тебя. Рациональный анализ не всегда приво-
дит к ощущению правильности. Можно бесконечно взвеши-
вать «за» и «против», оставаясь на месте. Это состояние зна-
комо каждому.

Нас учат анализировать, планировать, просчитывать рис-
ки. Это важно и необходимо. Но в самые сложные моменты
логика перестаёт быть достаточной. Она может описать си-
туацию, но не способна подарить чувство внутренней право-
ты.

Парадокс в том, что внутри каждого человека уже су-
ществует способность чувствовать верное направление. Эта
способность не кричит и не спорит. Она говорит тихо. Мы
называем её по-разному: внутренний голос, интуиция, глу-
бинное знание, голос сердца. Но услышать её непросто —
современный человек живёт в постоянном шуме, внешнем и
внутреннем, и в этом шуме тонкий сигнал легко теряется.

Поэтому проблема чаще всего не в отсутствии ответа.
Проблема в невозможности его услышать. Когда человек не
знает, как поступить, ему не нужны ещё десятки советов.
Ему нужен доступ к самому себе.

Однако доступ к этому пространству перекрывают при-
вычные реакции: стремление всё контролировать, страх
осуждения, желание угодить, избегание боли. Мы настоль-
ко привыкаем ориентироваться на внешние ориентиры, что
перестаём доверять собственным. Но есть и другая возмож-



 
 
 

ность — научиться слышать себя. Отличать голос страха от
голоса глубокой мудрости.

Эта книга — не о правильных ответах. Она о правильном
способе слушать. Здесь нет универсальных формул, но су-
ществуют способы возвращения к внутренней ясности. Спо-
собы остановиться, замедлиться, почувствовать и увидеть
то, что раньше ускользало.

Иногда верное решение приходит не как мысль, а как об-
легчение в теле. Иногда — как тихое спокойствие. Иногда —
как мягкое «да», которое невозможно объяснить, но невоз-
можно игнорировать.

Эта книга приглашает к вниманию, честности и внутрен-
ней тишине. Она предлагает инструменты, которые помога-
ют снять шум и приблизиться к себе. Верное решение — не
всегда самое выгодное или безопасное, но почти всегда ощу-
щается как живое, подлинное и настоящее.

Если сейчас ты находишься на перепутье…
если устал сомневаться…
если боишься ошибиться…
если хочешь услышать себя, а не чужие ожидания…
значит, ты уже на пути к ясности.
И когда ты научишься слышать себя, многие вопросы ис-

чезнут сами. Эта книга построена так, чтобы ты мог начать
применять сразу. Каждая практика проста и возвращает кон-
такт с внутренней ясностью. Ты можешь проходить их по-
следовательно или открывать книгу в тот момент, когда осо-



 
 
 

бенно нужен ответ. Ниже — путь, который постепенно воз-
вращает тебя к себе.

Стоп-пауза осознанности
Основа: практики осознанного присутствия
Когда ты останавливаешься и перестаёшь автоматически

реагировать, возникает пространство для ясности.
Практика: остановись на минуту и просто наблюдай ды-

хание.

Дыхание, которое успокаивает ум
Основа: дыхательные практики Востока
Медленное дыхание снижает тревогу и возвращает доступ

к интуитивному восприятию.
Практика: мягкий вдох — затем более длинный медлен-

ный выдох.

Вопрос внутренней правды
Основа: практика честного внутреннего диалога
Правильно заданный вопрос открывает глубинный ответ.
Практика: тихо спроси себя: «Чего я на самом деле хочу?»

Если бы страха не было
Основа: работа с внутренними ограничениями
Страх часто маскирует истинное желание.
Практика: представь, что страха нет. Что бы ты выбрал?



 
 
 

Сканирование тела
Основа: телесная осознанность
Тело реагирует быстрее ума и никогда не лжёт.
Практика: подумай о варианте решения и почувствуй —

возникает сжатие или расширение.

Метод двух дорог
Основа: интуитивное различение состояний
Вообрази, что выбор уже сделан.
Практика: почувствуй своё состояние через несколько се-

кунд. Где больше лёгкости?

Разгрузка ума на бумагу
Основа: освобождение мышления через запись
Мысли становятся яснее, когда выходят из головы.
Практика: выпиши всё, что приходит в голову, без филь-

тра.

Проверка на внутреннюю лёгкость
Основа: ощущение внутреннего пространства
Истинное решение приносит чувство облегчения.
Практика: какое решение вызывает ощущение простора

внутри?

Совет будущего себя
Основа: образное мышление и внутренняя перспектива



 
 
 

Будущий ты видит шире сегодняшних страхов.
Практика: представь себя через несколько лет и спроси

совет.

Три сигнала решения
Основа: разум, сердце и тело как три источника внут-

ренней ясности
Каждый уровень восприятия даёт свой сигнал о правиль-

ности выбора.
Практика: проверь каждый вариант по трём уровням —

разум, сердце, тело.

Ночь мудрее ума
Основа: работа бессознательного во время сна
Подсознание продолжает искать решение.
Практика: сформулируй вопрос перед сном и отпусти его.

Когда ты перестаёшь давить на себя
Основа: снижение внутреннего давления
Когда напряжение ослабевает, ответ приходит быстрее.
Практика: скажи себе: «Мне не нужно решать прямо сей-

час».

Мини-шаг вместо идеального выбора
Основа: движение вместо паралича решений
Даже маленькое действие возвращает ясность.



 
 
 

Практика: сделай самый простой шаг в выбранном на-
правлении.

Внутренний центр — точка «Я есть»
Основа: ощущение внутреннего наблюдателя
Внутри существует центр спокойного присутствия.
Практика: почувствуй себя наблюдателем своих мыслей.

Тишина как источник ответа
Основа: внутренняя неподвижность
Ответы приходят не из шума, а из тишины.
Практика: побудь несколько минут в полной неподвижно-

сти и молчании.
Эти практики не требуют спешки. Они возвращают тебя к

естественной способности слышать себя. Иногда достаточно
одной паузы, одного честного вопроса, одного тихого вдоха,
чтобы решение стало ясным.

Стоп-пауза осознанности
Основа: практики осознанного присутствия
Иногда жизнь ускоряется настолько, что человек переста-

ёт замечать, как он живёт. Ответы вылетают автоматически.
Слова произносятся прежде, чем возникает понимание. Ре-
шения принимаются не из ясности, а из привычки, страха
или внутреннего давления. Мы реагируем быстрее, чем осо-
знаём.



 
 
 

Стоп-пауза осознанности — это простое действие, кото-
рое возвращает человеку пространство выбора. Это не отказ
от действий и не попытка убежать от реальности. Это воз-
вращение в настоящий момент, где появляется возможность
увидеть происходящее ясно.

Когда ты останавливаешься хотя бы на минуту, внутри от-
крывается простор. В нём нет спешки, нет давления и нет
необходимости срочно что-то решать. В этой открытости на-
чинают проявляться реальные ощущения, а не привычные
реакции.

Именно здесь рождается ясность.
Почему автоматические реакции управляют нашей

жизнью
Большинство наших реакций формируются не в текущем

моменте, а задолго до него. Они основаны на прошлом опы-
те, детских впечатлениях, страхах, социальных ожиданиях и
выработанных моделях поведения. Когда ситуация напоми-
нает что-то знакомое, психика мгновенно запускает готовый
сценарий.

Кто-то говорит резким тоном — и тело мгновенно напря-
гается. Тебя критикуют — и появляется желание оправды-
ваться. Нужно принять решение — и ты автоматически вы-
бираешь наиболее безопасный вариант.

Это происходит быстрее, чем мы успеваем осознать про-
исходящее.

Автоматические реакции полезны, когда требуется мгно-



 
 
 

венная реакция на опасность. Но в повседневной жизни они
часто становятся ловушкой. Мы перестаём замечать, что
действуем не исходя из текущей реальности, а из старых сце-
нариев.

Пространство паузы и практика наблюдения дыха-
ния

Когда автоматическая реакция прерывается, возникает
короткий промежуток тишины. Вначале он может показать-
ся непривычным. Мы привыкли заполнять любую паузу
мыслями, действиями или словами. Тишина может воспри-
ниматься как пустота, хотя на самом деле это пространство
восприятия.

В паузе внимание начинает возвращаться к телу. Ты за-
мечаешь дыхание. Ты чувствуешь напряжение в плечах. Ты
ощущаешь сжатие в груди или животе. Ты замечаешь ско-
рость мыслей. Пауза возвращает тебя из потока мыслей в
непосредственное переживание момента.

В этот момент происходит важный сдвиг: ты перестаёшь
быть захваченным ситуацией и становишься наблюдателем.
Ситуация больше не управляет тобой — ты начинаешь её
видеть.

Практика осознанной паузы
Остановись. Если есть возможность — прекрати движе-

ние. Если нет — просто замедлись. Мягко переведи внима-
ние на дыхание. Сделай естественный вдох и позволь дыха-
нию течь свободно. Не нужно дышать глубже специально.



 
 
 

Наблюдай дыхание таким, какое оно есть. Почувствуй, как
воздух входит через нос. Как грудная клетка слегка расши-
ряется. Как живот мягко поднимается. Как дыхание выхо-
дит. Если внимание уходит к мыслям — это нормально. Не
нужно бороться с ними. Просто мягко возвращай внимание
к дыханию. Позволь себе одну минуту ничего не решать. Ни-
чего не исправлять. Ничему не сопротивляться. Только на-
блюдать. Через несколько дыхательных циклов можно заме-
тить замедление внутреннего темпа, снижение напряжения,
появление пауз между мыслями и ощущение большей устой-
чивости.

Решения начинают рождаться не из спешки, а из ясности.
Стоп-пауза осознанности — это не просто техника. Это на-
вык возвращения к себе. Каждый раз, когда ты останавли-
ваешься и осознанно наблюдаешь дыхание, ты выходишь из
автоматизма и возвращаешь себе свободу выбора.

Дыхание, которое успокаивает ум
Основа: дыхательные практики Востока
Почему дыхание напрямую влияет на состояние

ума
Когда человек оказывается в ситуации выбора, в его внут-

реннем мире часто возникает напряжение. Мысли начи-
нают ускоряться, появляются сомнения, тревога, попытки
просчитать все возможные последствия. Ум словно начина-
ет вращаться всё быстрее, пытаясь найти правильный от-



 
 
 

вет. Однако чем больше напряжения возникает внутри, тем
сложнее становится услышать себя.

Это происходит потому, что состояние ума напрямую свя-
зано с состоянием тела. Особенно с дыханием. Дыхание —
одна из немногих функций организма, которая одновремен-
но управляется и автоматически, и сознательно. Оно соеди-
няет тело, эмоции и мышление.

Когда дыхание становится медленным и глубоким, нерв-
ная система получает противоположный сигнал. Организм
начинает переключаться из режима тревоги в режим восста-
новления. Пульс постепенно замедляется, мышцы расслаб-
ляются, внимание становится более собранным.

Именно в этот момент появляется та открытость, в кото-
рой может возникнуть понимание.

Как дыхание возвращает контакт с интуицией
Но когда ум перегружен тревогой, этот сигнал почти

невозможно услышать. Медленное дыхание помогает убрать
избыточное напряжение, которое закрывает доступ к этому
внутреннему ощущению.

В этом состоянии человек начинает лучше чувствовать
себя. Он замечает, как реагирует тело на разные варианты
решения. Где появляется напряжение, а где возникает лёг-
кость. Где внутри возникает сопротивление, а где появляет-
ся спокойное согласие.

Это и есть тот момент, когда интуиция начинает стано-
виться заметной.



 
 
 

Практика спокойного дыхания
Эта практика занимает всего несколько минут, но её эф-

фект может быть очень заметным.
Сядь удобно. Позволь спине быть прямой, но без напря-

жения. Если есть возможность, поставь обе стопы на пол,
чтобы почувствовать устойчивость тела.

Сначала просто обрати внимание на своё дыхание. Не
нужно ничего менять. Несколько мгновений просто наблю-
дай, как происходит вдох и выдох. Затем мягко начни за-
медлять дыхание. Сделай спокойный вдох, медленно считая
про себя до четырёх. После этого сделай длинный, плавный
выдох. Позволь ему длиться дольше вдоха. Можно считать
до шести или до восьми. Вдох остаётся мягким и естествен-
ным. Выдох становится немного длиннее. Продолжай ды-
шать так несколько минут. Не нужно стараться дышать иде-
ально. Главное — мягкость и ритм. Постепенно дыхание са-
мо начнёт становиться более спокойным и глубоким.
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