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Аннотация
Реальность не происходит с вами. Она происходит

через вас. Эта книга — не сборник мотивационных
лозунгов и не эзотерический трактат. Это практическое
руководство по устройству восприятия, основанное на данных
нейробиологии и психологии. Вы узнаете, почему мозг фильтрует
действительность, как убеждения формируют опыт и почему
борьба с обстоятельствами никогда не работает. Вы поймёте, что
выбор есть всегда — даже там, где его будто бы нет.
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Введение

 
Мы часто думаем, что реальность — это то, что происхо-

дит «вне нас».
Новости, события, поведение других людей — всё это ка-

жется объективным, независимым, заданным раз и навсегда.

Но на самом деле то, что вы видите, — это отражение
того, на чём вы фокусируетесь чаще всего .

Не потому, что мир «подстраивается» под вас.
А потому, что ваше внимание — как прожектор: он не

создаёт пространство, но определяет, какая его часть станет
для вас «реальной».

Эта книга — не теория.
Это практический взгляд на то, как устроено восприятие,

почему борьба с «негативом» только усиливает его, и как вы-
ход за пределы дуальности начинается не с победы, а с про-
стого сдвига внимания.

Здесь нет призывов «думать позитивно», обещаний мгно-
венных чудес и ссылок на тайные знания. Только наблюде-
ния, проверенные жизнью, и предложения к эксперименту.



 
 
 

Главное правило этой книги — ничего не принимать
на веру.

Сравнивайте не слова, а эффект от их применения.
Один маленький шаг — ценнее десятка красивых цитат.

Потому что знание становится вашим только тогда, ко-
гда вы его прожили.



 
 
 

 
Глава 1. Всё уже существует.

Вы просто переключаете канал
 

Реальность не ждёт, пока вы заслужите лучшее. Она не
строится по кирпичику из ваших усилий и не требует дока-
зательств вашей готовности. Она уже содержит всё — все ва-
рианты жизни, все состояния, все исходы. Этот простой факт
меняет всё представление о том, как устроена наша жизнь.

Вы не создаёте новое из ничего. Вы переключаетесь меж-
ду тем, что уже есть. Это фундаментальное отличие, которое
стоит понять с самого начала. Многие годы нас учили, что
для достижения чего-либо нужно много работать, бороться,
преодолевать. Что успех — это результат усилий, а неуда-
ча — следствие недостаточных стараний. Но эта модель не
объясняет, почему иногда минимальные действия приводят
к большим результатам, а титанические усилия не дают ни-
чего.

Представьте себе огромный архив, где хранятся все воз-
можные версии вашей жизни. В нём есть варианты, где вы
здоровы и полны сил. Есть варианты, где вы живёте в достат-
ке. Есть варианты, где ваши отношения гармоничны. Есть
варианты, где вы чувствуете покой и удовлетворение. Все эти



 
 
 

версии существуют одновременно. Они не ждут, пока вы их
создадите. Они уже есть.

Ваше внимание работает как указатель в этом архиве. Оно
не создаёт файлы. Оно выбирает, какой файл открыть. И то,
что вы видите на экране, зависит не от содержимого архива,
а от того, какой файл вы выбрали.



 
 
 

 
Желание как навигационный сигнал

 
Когда вы чего-то хотите, легко подумать, что нужно заста-

вить это случиться. Как будто мир — пустое пространство,
а вы — просите его создать нечто новое. Но на самом деле
желание — это не просьба. Это сигнал. Сигнал о том, что
такая реальность уже возможна и доступна для выбора.

Вы не можете желать того, чего нет в принципе. Если бы
какой-то вариант жизни не существовал даже в потенциале,
вы бы не могли о нём подумать. Сама возможность предста-
вить что-то означает, что это уже есть в спектре доступных
реальностей.

Поэтому, когда вы говорите «я хочу быть спокойным», это
не значит, что вы ещё не спокойны. Это значит, что вы уже
чувствуете частоту спокойствия где-то рядом, и ваше созна-
ние тянется к ней. Желание — это не указание на недоста-
ток. Это указание на доступность.

Многие люди проводят годы в попытках «достичь» то-
го, что они хотят. Они работают над собой, читают книги,
проходят курсы, практикуют техники. Но всё это время они
исходят из предпосылки, что желаемого у них нет. Что это
что-то отдельное, далёкое, требующее усилий для получе-



 
 
 

ния. Эта предпосылка сама по себе удерживает их в реаль-
ности, где желаемого действительно нет.

Парадокс в том, что желаемое становится доступным не
тогда, когда вы перестаёте хотеть. А тогда, когда вы переста-
ёте исходить из недостатка. Когда вы начинаете жить так, как
будто это уже возможно. Не в смысле самообмана или визу-
ализации. А в смысле внутреннего разрешения.



 
 
 

 
Как работает переключение

 
Представьте, что вы смотрите телевизор с сотней каналов.

На одном канале — тревожные новости. На другом — тихая
музыка. На третьем — комедия, от которой хочется смеять-
ся. На четвёртом — документальный фильм о природе. Все
эти программы передаются одновременно. Они существуют
в эфире независимо от того, смотрите вы их или нет.

Вы не меняете сам телевизор. Вы не ломаете антенну. Вы
не создаёте новую программу. Вы просто нажимаете кнопку
— и картинка меняется. То, что было на экране секунду на-
зад, перестаёт быть видимым. То, что было невидимым, ста-
новится реальностью вашего опыта.

С жизнью происходит то же самое. Вы не боретесь за луч-
шее. Вы не строите новую реальность из ничего. Вы просто
перестаёте смотреть на канал, который вам не нравится, и
позволяете себе заметить другой. Но здесь есть важный ню-
анс, который часто упускают.

Пока вы верите, что плохой канал — это единственный
возможный, вы будете возвращаться к нему снова и снова.
Потому что ваш мозг считает его реальным. А всё, что ка-
жется слишком хорошим, воспринимается как ненастоящее,



 
 
 

временное, случайное. Это не недостаток мира. Это особен-
ность работы восприятия.



 
 
 

 
Почему хороший

канал не виден сразу
 

Внимание не свободно. Оно управляемо. И управляется
оно вашими убеждениями, которые формировались годами.
Если вы глубоко уверены, что мир опасен, ваш мозг будет
автоматически ловить всё, что подтверждает эту идею. Пло-
хие новости, грубые люди, неудачи, отказы — всё это стано-
вится заметным. Всё это попадает в фокус.

При этом мозг будет игнорировать всё, что противоречит
этой идее. Добрые жесты, совпадения, моменты красоты, по-
мощь, которую вам предлагают — всё это остаётся на пери-
ферии. Вы можете не заметить их вовсе, даже если они про-
исходят прямо перед вами.

Это не ошибка. Это механизм выживания. Мозг не стре-
мится показать вам объективную реальность. Он стремится
показать вам реальность, которая соответствует вашим ожи-
даниям. Потому что предсказуемость важнее истины. Если
мозг знает, чего ожидать, он может подготовить реакцию за-
ранее. Это экономит ресурсы.

Но эта экономия имеет цену. Вы живёте в мире, кото-
рый соответствует вашим старым убеждениям, даже если эти



 
 
 

убеждения больше не служат вам. Вы видите угрозы там,
где их нет. Вы не замечаете возможностей, которые лежат на
поверхности. Вы реагируете на жизнь так, как реагировали
пять лет назад, хотя обстоятельства изменились.



 
 
 

 
Пример: деловая поездка

 
Рассмотрим конкретную ситуацию. Человек едет в другой

город на важную встречу. У него есть два возможных сцена-
рия восприятия этой поездки.

Первый сценарий основан на убеждении «всё может пой-
ти не так». С утра он просыпается с тревогой. Проверяет до-
кументы трижды. Переживает о пробках. Волнуется о том,
что скажут партнёры. В дороге замечает каждый негативный
сигнал: опоздание поезда, грубость проводника, неудобное
место. На встрече фиксируется на холодном тоне собеседни-
ка, на неудобных вопросах, на заминках в презентации.

Вечером он возвращается с ощущением, что всё прошло
тяжело. Что партнёры были настроены скептически. Что ре-
зультат под вопросом. Что нужно было лучше подготовить-
ся. Даже если встреча закончилась успешно, он не чувствует
удовлетворения. Потому что его внимание было настроено
на поиск проблем.

Второй сценарий основан на убеждении «всё сложится
как нужно». С утра он просыпается спокойным. Проверяет
документы один раз. В дороге замечает удобство кресла, пей-
заж за окном, возможность поработать в тишине. На встрече



 
 
 

фиксируется на заинтересованных вопросах, на точках со-
гласия, на перспективах сотрудничества.

Вечером он возвращается с ощущением, что всё прошло
продуктивно. Даже если были сложности, они не определяют
общее впечатление. Он чувствует удовлетворение. Потому
что его внимание было настроено на поиск возможностей.

Одна и та же поездка. Один и тот же день. Одни и те же
обстоятельства. Но два разных опыта. Два разных итога. Два
разных впечатления от одного и того же события.



 
 
 

 
Что делать, если всё плохо

 
Первый импульс, когда вы сталкиваетесь с трудной ситу-

ацией, — надо что-то менять. Действовать. Исправлять. Бо-
роться. Но на самом деле главное — не действие, а сдвиг вни-
мания. Действие без сдвига внимания лишь усиливает ста-
рую частоту. Вы боретесь с тем, что не хотите, и тем самым
даёте этому энергию.

Попробуйте прямо сейчас остановиться. Оглянитесь во-
круг. Найдите одну вещь, которая не вызывает у вас тревоги.
Это может быть свет за окном. Чашка с тёплым напитком.
Текстура ткани на диване. Тот факт, что вы можете сделать
вдох и выдох.

Посмотрите на эту вещь без комментариев. Не «ну хоть
что-то». Не «это мелочь, но всё же». Просто «вот это есть».
В этот момент вы переключаете канал. Пусть на секунду. Но
этого достаточно, чтобы почувствовать: мир шире, чем ка-
жется.

Это не техника позитивного мышления. Это не призыв
игнорировать проблемы. Это напоминание о том, что у вас
есть доступ к разным частотам восприятия. И вы можете вы-
брать, на какой находиться.



 
 
 

 
Практика на неделю

 
Каждый вечер перед сном задавайте себе два вопроса.

Первый: что сегодня подтвердило мою старую картину ми-
ра? Второй: что сегодня не вписывалось в неё, но я всё равно
заметил?

Не нужно думать позитивно. Не нужно искать хорошее на-
сильно. Просто замечайте то, что есть. Даже если оно кажет-
ся маленьким или случайным. Потому что именно эти мо-
менты — вход в другой канал.

Ведите простые записи. Не обязательно подробно. Доста-
точно нескольких строк. Утром перечитайте вчерашние за-
писи. Обратите внимание на закономерности. Какие ситу-
ации чаще подтверждали старую картину? Какие моменты
выбивались из неё?

Через неделю вы увидите, что начали замечать больше. Не
потому, что мир изменился. А потому, что ваше внимание
стало шире. Вы перестали фильтровать всё через одну приз-
му.



 
 
 

 
Распространённые ошибки

 
Многие люди, узнав о том, что внимание формирует опыт,

начинают пытаться контролировать каждую мысль. Они сле-
дят за собой, ругают за негатив, заставляют себя думать о
хорошем. Это путь в тупик. Контроль — это та же частота,
что и борьба. Вы не выходите из дуальности. Вы просто за-
нимаете другую позицию внутри неё.

Другая ошибка — ожидание мгновенных результатов.
Люди пробуют новый подход один-два раза, не видят чуда и
возвращаются к старому. Но переключение канала — это на-
вык. Как обучение вождению или игре на инструменте. Сна-
чала каждое движение требует усилия. Потом становится ав-
томатическим.

Третья ошибка — использование идеи для самообвине-
ния. «У меня не получается переключиться. Значит, я недо-
статочно осознан». Это возвращает вас в ту же ловушку
оценки. Осознанность — не достижение. Это присутствие.
Вы не должны быть идеальным. Вы должны быть здесь.



 
 
 

 
Заключение

 
Вы не создаёте реальность из ничего. Вы выбираете, какой

из уже существующих вариантов наблюдать. И этот выбор —
не волевой акт. Он происходит через внимание, доверие и
готовность позволить себе увидеть больше.

Когда вы перестаёте верить, что всё плохо, и начинаете
замечать, что всё возможно, вы естественным образом сме-
щаетесь на ту частоту, где жизнь уже идёт по-другому. Не
потому, что вы заслужили. А потому, что вы позволили себе
это увидеть.

В следующих главах мы разберём, как устроена дуаль-
ность, почему борьба не работает, как тело сигнализирует
о состоянии, где находится точка выбора. Но всё, что будет
дальше, — это детали. Основа заложена здесь.

Всё уже существует. Вы просто переключаете канал. И
этот канал доступен вам прямо сейчас. Не завтра. Не после
того, как всё наладится. Сейчас.

Вам не нужно ничего достигать, чтобы начать. Вам нужно
только разрешить себе заметить то, что уже есть.



 
 
 

 
Глава 2. Два полюса одной частоты

 
В мире, который мы воспринимаем через органы чувств,

всё устроено по принципу пары. Свет не существует без
тьмы. Тепло не имеет смысла без холода. Высокое не воспри-
нимается без низкого. Эта парность пронизывает всё наше
существование, от физических явлений до эмоциональных
переживаний. Мы привыкли называть это противоположно-
стями. Мы делим события на хорошие и плохие, людей на
своих и чужих, состояния на желательные и нежелательные.
Нам кажется, что это объективное устройство мира. Что есть
добро и есть зло, и они ведут между собой вечную войну.

Но на самом деле это не война разных сил. Это два полю-
са одной и той же энергии. Это две стороны одного процес-
са. Богатство и бедность, уверенность и страх, любовь и оди-
ночество — всё это не отдельные категории. Это одна и та
же частота, развёрнутая в разные стороны. Понимание этого
принципа меняет стратегию жизни. Вместо того чтобы бо-
роться с одним полюсом ради другого, вы получаете возмож-
ность выйти за пределы самой пары.



 
 
 

 
Механика дуальности

 
Дуальность — это не ошибка восприятия. Это инстру-

мент, который позволяет сознанию иметь опыт. Без контра-
ста невозможно почувствовать форму. Без тени невозможно
увидеть свет. Без тишины невозможно услышать звук. По-
этому дуальность не нужно уничтожать. Её нужно понять.

Проблема возникает не из-за существования полюсов.
Проблема возникает из-за отождествления с одним из них.
Когда вы считаете себя стороной света, вы автоматически
становитесь врагом стороны тьмы. Вы начинаете тратить ре-
сурс на борьбу, на оправдание, на защиту своей позиции.
Вы живёте в состоянии напряжения, потому что любая угро-
за вашему полюсу воспринимается как угроза вашему суще-
ствованию.

Игра построена так, чтобы эти полюса были неузнавае-
мы как единое целое. Если бы вы сразу видели связь между
агрессором и жертвой, между богатством и бедностью, меж-
ду успехом и провалом, игра бы потеряла свою напряжён-
ность. Вам стало бы неинтересно обвинять, спасать, бороть-
ся, доказывать. Поэтому сознание сужает фокус. Оно пока-
зывает вам только одну сторону медали и убеждает, что вто-
рой не существует.



 
 
 

Пока вы верите, что плохое и хорошее — это разные ми-
ры, вы остаётесь внутри дуальности. Вы выбираете один ко-
нец палки и думаете, что второй исчез. Но второй конец ни-
куда не делся. Он просто находится вне вашего текущего по-
ля зрения. И пока вы держите один конец, второй неизбежно
тянет вниз.



 
 
 

 
Метафора волны

 
Представьте океан. На поверхности воды постоянно дви-

жутся волны. У каждой волны есть гребень и впадина. Гре-
бень поднимается вверх, впадина опускается вниз. Они дви-
жутся вместе. Невозможно создать волну только из гребней.
Невозможно убрать впадины, оставив только подъёмы. Это
единая структура движения воды.

Ваше восприятие жизни работает похожим образом. Пе-
риоды подъёма неизбежно сменяются периодами спада.
Успех сменяется поиском нового направления. Радость сме-
няется покоем. Энергия сменяется восстановлением. Это
естественный ритм.

Проблема начинается тогда, когда вы объявляете войну
впадине. Вы хотите жить только на гребне. Вы требуете от
себя постоянной продуктивности, постоянного счастья, по-
стоянной уверенности. Когда приходит спад, вы восприни-
маете это как ошибку. Как наказание. Как доказательство то-
го, что вы что-то делаете не так. Вы начинаете бороться с
естественным ритмом.

Но борьба с впадиной не создаёт новый гребень. Она толь-
ко создаёт напряжение. Вы тратите силы на отрицание реаль-



 
 
 

ности вместо того, чтобы позволить волне пройти. Когда вы
перестаёте сопротивляться спаду, он проходит быстрее. Ко-
гда вы принимаете его как часть цикла, вы не теряете энер-
гию на страх перед ним. И тогда подъём приходит естествен-
но, потому что вы не заблокировали движение энергии от-
рицанием.



 
 
 

 
Пример: командный проект

 
Рассмотрим ситуацию на работе. Команда запускает важ-

ный проект. Есть два сценария восприятия этой ситуации,
основанные на дуальности.

Первый сценарий — разделение на успех и провал. Руко-
водитель ставит задачу и сразу делит возможные исходы на
победителей и неудачников. Он говорит: «Мы должны стать
лучшими. Никаких ошибок. Если не получится — это ката-
строфа». В коллективе нарастает напряжение. Люди боятся
сделать лишний шаг. Они скрывают мелкие проблемы, что-
бы не выглядеть виноватыми. Энергия уходит не на работу,
а на защиту от страха ошибки.

Когда проект сталкивается с трудностями, начинается по-
иск виноватых. Кто ошибся? Кто не досмотрел? Кто подвёл?
Команда раскалывается. Одни защищаются, другие напада-
ют. Даже если проект в итоге удаётся, цена успеха оказыва-
ется слишком высокой. Выгорание, обиды, потеря доверия.
Потому что фундамент был заложен на страхе провала.

Второй сценарий — восприятие процесса как единого по-
тока. Руководитель обозначает цель, но не делит исходы на
жизнь и смерть. Он говорит: «Мы делаем важное дело. Будут



 
 
 

сложности. Будут решения. Главное — двигаться и учить-
ся». В коллективе другая атмосфера. Ошибки воспринима-
ются как информация, а не как приговор. Проблемы обсуж-
даются открыто, потому что нет страха наказания.

Когда проект сталкивается с трудностями, команда не
ищет виноватых. Она ищет решения. Энергия уходит на дей-
ствие, а не на защиту. Даже если результат не будет идеаль-
ным, команда остаётся целостной. Люди чувствуют поддерж-
ку. Они готовы к следующим задачам. Потому что фунда-
мент был заложен на доверии к процессу, а не на страхе пе-
ред полюсом провала.

Одна и та же работа. Одни и те же риски. Но разное каче-
ство жизни внутри процесса. В первом случае люди живут в
напряжении между полюсами. Во втором — они находятся
в центре, где есть место и для успеха, и для ошибок.



 
 
 

 
Ловушка позитивного мышления

 
Существует распространённое убеждение: чтобы выйти

из проблем, нужно выбрать светлую сторону. Нужно думать
о хорошем. Излучать любовь. Избегать негатива. Казалось
бы, в этом нет ничего плохого. Стремление к гармонии есте-
ственно. Но есть нюанс, который часто упускают.

Пока вы стараетесь быть позитивным, вы всё ещё находи-
тесь внутри игры, где есть позитив и негатив. Вы не вышли
за пределы поля. Вы просто заняли другую позицию на том
же поле. Вы всё ещё определяете себя через противопостав-
ление. «Я не такой, как они». «Я на стороне света». «Я не
допускаю плохих мыслей».

Это создаёт скрытое напряжение. Часть вас чувствует
усталость, страх, сомнение. А другая часть требует чувство-
вать радость и уверенность. Возникает внутренний раскол.
Вы подавляете живые эмоции ради соответствия идеалу.
Но подавленное не исчезает. Оно уходит в тень и начинает
управлять вами оттуда.

Внезапные вспышки гнева, необъяснимая тревога, поте-
ря интереса к тому, что раньше радовало — это часто след-
ствие долгого подавления «негатива». Вы пытаетесь отрезать



 
 
 

половину себя ради соответствия картинке. Но целостность
невозможна без всех частей.

Истинная свобода — это не выбор стороны. Это возмож-
ность быть любым. Разрешить себе чувствовать усталость,
когда вы устали. Чувствовать страх, когда страшно. Чувство-
вать сомнение, когда нет уверенности. Это не значит погру-
жаться в эти состояния с головой. Это значит не запрещать
им быть.

Когда вы перестаёте бороться с теневой стороной, она те-
ряет власть. Она перестаёт быть врагом. Она становится про-
сто частью пейзажа. И тогда вы обнаруживаете, что можете
быть спокойным даже в трудной ситуации. Не потому что вы
запретили себе переживать. А потому что вы не разделили
ситуацию на хорошую и плохую. Вы просто встретили её как
есть.



 
 
 

 
Пример: социальные

сети и сравнение
 

Социальные сети — это идеальная иллюстрация работы
дуальности в современном мире. Лента наполнена образами
успеха, красоты, достижений. Люди выставляют лучшие мо-
менты своей жизни. Путешествия, покупки, события, побе-
ды.

Когда вы смотрите на это, включается механизм сравне-
ния. Вы делите мир на тех, у кого есть, и тех, у кого нет.
На тех, кто счастлив, и тех, кто ещё не достиг. Вы смотрите
на чужую картинку и чувствуете недостаток внутри себя. «У
них всё получается. У меня нет». «Они свободны. Я в делах».

Это чувство недостатка — прямой результат дуальности.
Вы выбрали полюс «успех» как правильный. И автоматиче-
ски попали на полюс «неуспех» как неправильный. Вы нача-
ли оценивать себя через сравнение.

Но что происходит на самом деле? Вы сравниваете свою
внутреннюю реальность с чужой внешней картинкой. Вы не
видите теней за чужим успехом. Не видите цены, которую
заплатили люди за эти кадры. Не видите их сомнений, уста-
лости, трудностей. Вы видите только гребень волны. И тре-



 
 
 

буете от себя жить только на гребне.

Выход из этой ловушки — не удаление соцсетей. Это
изменение отношения к контенту. Когда вы видите чужой
успех, вы можете заметить: «Это их путь. У меня свой». Вы
не возвышаетесь над ними. Не завидуете им. Не отрицаете
их опыт. Вы просто оставляете это там, где это есть — в их
пространстве.

Вы возвращаете фокус себе. Не для того чтобы стать луч-
ше них. А для того чтобы быть собой. Когда сравнение исче-
зает, появляется энергия. Потому что вы больше не тратите
ресурс на оценку своего места в иерархии. Вы просто живёте
свою жизнь.



 
 
 

 
Как выйти за пределы полюсов

 
Выход за пределы дуальности не требует героических уси-

лий. Это не подвиг. Это смена точки наблюдения. Вместо то-
го чтобы стоять на одном из берегов реки и спорить, какой
лучше, вы поднимаетесь на мост. С моста видно оба берега.
Видно течение. Видно пространство вокруг.

Вы не становитесь равнодушным. Вы становитесь объём-
ным. Вы можете участвовать в событиях, но не терять себя в
них. Вы можете радоваться успеху, но не зависеть от него. Вы
можете проживать трудность, но не считать себя жертвой.

Это состояние называется центром. Центр — это позиция
наблюдателя, который видит всю картину. Из центра выбор
делается не из страха или долженствования. Он делается из
ясности.

Когда вы в центре, вы не спрашиваете: «А что правиль-
но?». Вы спрашиваете: «Что сейчас верно для меня?». От-
вет приходит не из убеждений. Он приходит из ощущения
целостности.



 
 
 

 
Практика на неделю: Карта суждений

 
В течение семи дней наблюдайте за своими оценками. Не

нужно их менять. Нужно просто их зафиксировать.

1. Заметьте полярность .
Когда вы ловите себя на мысли «это хорошо» или «это

плохо», остановитесь. Скажите себе: «Это оценка. Это по-
люс».

2. Не спорьте с оценкой.
Просто признайте её наличие.

3. Найдите противоположность.
Для каждой оценки попробуйте мысленно найти проти-

воположную сторону. Если вы думаете «это неудача», спро-
сите: «Где здесь возможность?». Если думаете «это победа»,
спросите: «Чем это может обернуться позже?». Не чтобы
обесценить опыт. А чтобы увидеть целостность.

4. Вернитесь в тело.
Когда вы застреваете в оценке, тело напрягается. Челю-

сти, плечи, живот. Почувствуйте это напряжение. Сделайте
вдох. Разрешите ситуации быть такой, какая она есть. Ска-
жите: «Да, сейчас это так».



 
 
 

5. Вечерний анализ.
Перед сном вспомните три ситуации, где вы оценивали

происходящее. Попробуйте посмотреть на них снова, без де-
ления на плюс и минус. Просто как на факты. «Случилось
то-то. Я почувствовал то-то». Без истории о том, как должно
было быть.

Цель этой практики — не стать бесчувственным. Цель —
перестать быть заложником автоматических оценок. Чтобы
выбор оставался за вами, а не за привычкой делить мир.



 
 
 

 
Частые ошибки

 
Первая ошибка — попытка стать нейтральным насильно.

Люди слышат про центр и начинают подавлять эмоции. «Я
не должен злиться. Я должен быть в центре». Это не центр.
Это ещё один полюс — полюс подавления. Центр не требует
отсутствия эмоций. Он требует присутствия в них без отож-
дествления.

Вторая ошибка — ожидание постоянного покоя. Выход из
дуальности не означает, что вы всегда будете спокойны. Вы
будете чувствовать всё. Разница в том, что эмоции не будут
уносить вас с собой. Вы сможете злиться и оставаться осо-
знающим. Вы сможете радоваться и не привязываться к ра-
дости.

Третья ошибка — использование идеи для превосходства.
«Я вышел из дуальности, а вы ещё нет». Это ловушка эго.
Как только вы делите людей на осознанных и неосознанных,
вы возвращаетесь в дуальность. Путь не делает вас лучше
других. Он делает вас свободнее для себя.



 
 
 

 
Заключение

 
Дуальность — не враг. Это конструкция, которая позво-

ляет вам играть, учиться, исследовать. Но однажды приходит
момент, когда вы устаёте от игры. Когда вам больше не нуж-
но доказывать, что вы на стороне света. Когда вы перестаёте
бояться тьмы, потому что понимаете: она — часть того же
целого.

И тогда вы не выбираете полюс. Вы становитесь тем, кто
наблюдает их оба. И из этого наблюдения рождается новая
реальность. Не «против», а «вне». Не «вместо», а «вместе».

Вы не должны отказываться от предпочтений. Вы можете
любить тепло и не любить холод. Но вы перестанете страдать
от того, что зима сменяет лето. Вы перестанете требовать от
мира постоянства, которое ему не свойственно.

Свобода — это возможность быть целым в любом выборе.
И когда вы вспоминаете об этом, напряжение спадает. Пото-
му что вам больше не нужно защищать одну половину себя
от другой.

Вы уже целы. Вам нужно только перестать делить себя на
части.



 
 
 

 
Глава 3. Интеграция

вместо борьбы
 

Человек устроен так, что стремится избавляться от дис-
комфорта. Если болит зуб, мы идём к врачу. Если холодно,
мы включаем обогреватель. Если грустно, мы ищем развле-
чение. Эта стратегия выживания отлично работает в физи-
ческом мире. Она защищает тело от повреждений и помо-
гает поддерживать базовый уровень безопасности. Но когда
мы переносим эту же стратегию на внутренний мир, на наши
убеждения и эмоции, она перестаёт работать. Более того, она
начинает создавать проблемы там, где их могло бы не быть.

Мы привыкли думать, что чтобы изменить жизнь, нужно
победить страх, сомнение, неуверенность. Нужно избавить-
ся от старых убеждений, стереть боль, вырезать негатив. Мы
объявляем войну своим теневым частям. Мы читаем кни-
ги о том, как стать позитивным. Мы слушаем лекции о том,
как трансформировать негативные мысли. Мы пытаемся за-
менить одну программу на другую. Но часто спустя время
обнаруживаем, что старая программа никуда не делась. Она
просто ушла в подполье. Она стала тише, хитрее, но она по-
прежнему управляет реакциями.



 
 
 

Это происходит потому, что убеждение — это не враг.
Это защитный механизм. Оно возникло не для того, чтобы
испортить вам жизнь. Оно возникло для того, чтобы спасти
вас в какой-то момент прошлого. Когда вы были маленьким,
уязвимым, зависимым. Когда мир казался огромным и опас-
ным. Убеждение стало щитом. Оно помогло вам пережить
трудный период. Оно дало ощущение контроля. И теперь,
спустя годы, когда вы пытаетесь выбросить этот щит, ваша
психика сопротивляется. Она воспринимает это как угрозу
безопасности.

Поэтому никакое «негативное» убеждение удалять не
нужно. Достаточно перестать от него зависеть. Достаточно
понять, что защита, которую оно предлагало, больше не тре-
буется в том виде, в котором она была нужна раньше. Это
процесс не уничтожения, а интеграции. Вы не вырезаете
часть себя. Вы возвращаете её в общую систему как опыт, а
не как команду к действию.



 
 
 

 
Природа защитных механизмов

 
Чтобы понять, как работать с убеждениями, нужно сна-

чала понять, зачем они нужны. Ни одна часть психики не
возникает просто так. Даже самое деструктивное поведение
когда-то было адаптивным. Например, привычка молчать в
конфликте могла возникнуть в детстве, когда голос ребён-
ка не имел значения. Молчание защищало от наказания.
Оно помогало сохранить отношения с родителями. Оно бы-
ло способом выжить.

Спустя двадцать лет этот человек становится взрослым. У
него есть права. У него есть голос. Его мнение имеет вес. Но
в момент конфликта включается та же программа: молчать,
сжиматься, избегать. Почему? Потому что нервная система
помнит старый сценарий как единственный безопасный. Она
не знает, что контекст изменился. Она реагирует на триггер
так, как реагировала тогда, когда ставка была жизненно важ-
ной.

Когда вы говорите себе «я должен быть уверенным», вы
вступаете в конфликт с этой частью. Вы требуете от неё по-
ведения, которое она считает опасным. Она сопротивляется.
Возникает внутреннее напряжение. Вы чувствуете себя сла-
бым, потому что не можете соответствовать идеалу. Вы чув-



 
 
 

ствуете вину за свою «трусость». Но на самом деле это не
трусость. Это лояльность к старой программе выживания.

Интеграция начинается с признания ценности этого ме-
ханизма. Вы не говорите: «Это плохо, это надо убрать». Вы
говорите: «Спасибо, что защищал меня тогда. Но сейчас я
взрослый. Я могу выбрать другую стратегию». Это меняет
отношение системы к самому себе. Вместо войны начинает-
ся диалог. Вместо сопротивления — сотрудничество.



 
 
 

 
Метафора: Система безопасности

 
Представьте, что вы купили старый дом. В нём установле-

на система безопасности, которая была настроена двадцать
лет назад. Датчики движения реагируют на пролетающую
птицу. Сирена включается от порыва ветра. Камеры запи-
сывают каждый шорох. Когда вы только въехали, эта систе-
ма давала ощущение защищённости. Лучше ложная тревога,
чем реальная опасность.

Но со временем вы понимаете, что жить так невозможно.
Вы не можете открыть окно, чтобы не сработала сигнализа-
ция. Вы не можете пригласить гостей, чтобы не началась про-
верка. Система, которая должна была служить вам, начала
ограничивать вашу жизнь. Вы пытаетесь её взломать. Вы за-
клеиваете датчики. Вы отключаете сирену. Но система вос-
принимает это как вторжение. Она начинает мигать красны-
ми лампами. Она посылает сигналы тревоги в каждую ком-
нату.

Интеграция — это не взлом. Это перенастройка. Вы не ло-
маете систему. Вы вызываете мастера. Вы объясняете ей но-
вые правила. «Вот это — свои. Вот это — нормально. Вот это
— не угроза». Вы меняете чувствительность датчиков. Вы
оставляете систему работать, но теперь она реагирует только



 
 
 

на реальные угрозы. Она не мешает вам жить. Она служит
вам, а не вы ей.

Ваши убеждения работают точно так же. Они — датчики
вашей внутренней системы безопасности. Когда они слиш-
ком чувствительны, они видят угрозу там, где её нет. Они ре-
агируют на новую возможность как на риск. На критику как
на нападение. На перемены как на хаос. Ваша задача — не
отключить систему полностью. Это было бы безумием. Ваша
задача — обновить её настройки. Сделать их актуальными
для вашей текущей жизни.



 
 
 

 
Пример: Страх финансовой

нестабильности
 

Рассмотрим конкретную ситуацию. Человек хочет уйти с
наёмной работы и начать своё дело. У него есть идея, ресур-
сы, поддержка. Но каждый раз, когда он подходит к реше-
нию, внутри включается стоп-сигнал. «А вдруг не получит-
ся?», «А если деньги закончатся?», «Лучше синица в руках».

Он пытается бороться со страхом. Он читает книги про
успех. Он смотрит мотивационные видео. Он говорит себе:
«Не бойся, всё будет хорошо». Но страх не уходит. Он стано-
вится только сильнее. Потому что борьба подтверждает на-
личие угрозы. Если вы боретесь со страхом, значит, страх
обоснован. Значит, враг реален.

Давайте посмотрим на это через призму интеграции. От-
куда взялся этот страх? Возможно, в семье было принято
считать, что бизнес — это рискованно. Возможно, был опыт
потери денег в прошлом. Возможно, это просто инстинкт со-
хранения ресурса. В какой-то момент этот страх был поле-
зен. Он не давал человеку совершить необдуманный посту-
пок. Он заставлял копить, экономить, планировать.

Интеграция выглядит иначе. Человек не пытается заглу-



 
 
 

шить страх. Он обращается к нему. «Я вижу, что ты вол-
нуешься за мою безопасность. Спасибо за заботу. Я слышу
тебя». Он признаёт право страха на существование. Он не
делает его врагом. Затем он добавляет новую информацию.
«Но сейчас у меня есть план. У меня есть подушка безопас-
ности. У меня есть навыки. Я не иду в слепую».

Страх не исчезает мгновенно. Но он меняет форму. Из
панического «стой, нельзя» он превращается в спокойное
«будь внимателен». Он перестаёт блокировать действие. Он
становится частью планирования. Человек уходит в своё де-
ло не вопреки страху, а вместе с ним. Он берёт страх в по-
путчики. «Ты будешь следить за рисками, а я буду двигаться
вперёд».

В результате энергия, которая раньше уходила на внутрен-
нюю борьбу, освобождается. Она идёт на дело. Человек дей-
ствует эффективнее. Не потому что стал бесстрашным. А по-
тому что перестал тратить силы на войну с собой.



 
 
 

 
Почему борьба усиливает проблему

 
Существует фундаментальный закон психологии: то, че-

му вы сопротивляетесь, сохраняется. Это не мистика. Это
механика внимания. Когда вы говорите «я не должен думать
о белом медведе», вы вынуждены постоянно проверять: «А
думаю ли я о белом медведе?». Чтобы проверить, вы долж-
ны представить белого медведя. Таким образом, запрет на
мысль создаёт саму мысль.

С убеждениями происходит то же самое. «Я не должен
бояться». Чтобы контролировать страх, вы должны посто-
янно сканировать себя на наличие страха. Вы находите его.
Вы напрягаетесь. Вы пытаетесь убрать. Вы снова сканируете.
Вы находитесь в состоянии постоянного внутреннего мони-
торинга. Это состояние само по себе является стрессом.

Более того, борьба наделяет убеждение силой. Когда вы
воюете с чем-то, вы признаёте его значимость. Вы показы-
ваете своей психике: «Это важно. Это опасно. Это требует
всех моих ресурсов». И психика выделяет ресурсы. Она де-
лает это убеждение центром вашей вселенной. Всё начинает
вращаться вокруг проблемы, которую вы решаете.

Интеграция работает наоборот. Вы лишаете убеждение



 
 
 

значимости. Вы не воюете с ним. Вы просто перестаёте счи-
тать его командиром. Оно может говорить. Оно может шу-
меть. Но вы не обязаны подчиняться. Вы занимаетесь сво-
ими делами. Со временем убеждение теряет энергию. Оно
становится фоновым шумом. Как старый холодильник, ко-
торый вы перестали замечать.



 
 
 

 
Механика отпускания

 
Процесс интеграции можно разделить на несколько эта-

пов. Это не линейная инструкция, но есть общая последова-
тельность, которая помогает пройти этот путь.

Первый этап — обнаружение. Вы не можете интегриро-
вать то, чего не видите. Часто убеждения работают автомати-
чески. Вы даже не замечаете, что приняли решение на основе
страха. Вам кажется, что это «логика» или «здравый смысл».
Поэтому важно научиться ловить момент, когда включает-
ся программа. Обычно это сопровождается телесным сигна-
лом: сжатие, тяжесть, остановка дыхания.

Второй этап — признание функции. Вы спрашиваете се-
бя: «От чего это убеждение меня защищало?». Вы ищете по-
ложительное намерение. Даже у самого разрушительного по-
ведения есть положительное намерение. Например, прокра-
стинация защищает от страха оценки. Агрессия защищает
от чувства уязвимости. Когда вы находите это намерение, вы
перестаёте видеть в себе врага. Вы видите часть себя, кото-
рая заблудилась.

Третий этап — благодарность и обновление. Вы благо-
дарите эту часть за службу. И сообщаете ей новые дан-



 
 
 

ные. «Раньше это работало. Сейчас есть другие способы».
Вы предлагаете новую стратегию. Не через насилие, а через
предложение. «Давай попробуем иначе».

Четвёртый этап — действие из нового состояния. Вы де-
лаете маленький шаг, который противоречит старому убеж-
дению, но соответствует новому. Не геройский подвиг. Про-
сто небольшое действие. И фиксируете результат. «Я сделал.
Я выжил. Мир не рухнул». Это закрепляет новый нейронный
путь.



 
 
 

 
Пример: Внутренний диалог

 
Давайте посмотрим, как это выглядит в реальном време-

ни. Ситуация: нужно выступить с презентацией перед боль-
шой аудиторией.

Старый сценарий:
Внутри голос: «Ты опозоришься. Ты забудешь слова. Они

увидят, что ты некомпетентен».
Реакция: Паника. Желание отказаться. Поиск причин,

чтобы не идти.
Внутренняя борьба: «Нет, я должен. Я не могу быть тру-

сом. Соберись».
Итог: Вы идете на выступление в состоянии напряжения.

Голос дрожит. Мысли путаются. Страх подтверждается.

Интегрированный сценарий:
Внутри голос: «Ты опозоришься. Ты забудешь слова».
Пауза. Вы замечаете голос.
Вы отвечаете внутренне: «Я слышу тебя. Ты боишься, что

меня отвергнут. Это важно для тебя — быть принятым».
Голос: «Да, это опасно».
Вы: «Спасибо, что предупреждаешь. Но я подготовился. Я

знаю тему. Даже если я ошибусь, это не конец света. Я справ-
люсь».



 
 
 

Голос затихает. Напряжение спадает.
Вы идете на выступление. Да, волнение есть. Но это фо-

новое волнение, а не парализующий страх. Вы выступаете.
Всё проходит хорошо. Или не совсем хорошо. Но вы выжи-
ваете. И в следующий раз голос будет тише.

Разница не в отсутствии страха. Разница в отношении к
нему. В первом случае вы — жертва голоса. Во втором — вы
хозяин внимания, который слушает голос, но решает сам.



 
 
 

 
Физический аспект убеждений

 
Убеждения живут не только в голове. Они записаны в те-

ле. Старый страх может жить как ком в горле. Старая вина
— как тяжесть в плечах. Старая неуверенность — как сла-
бость в ногах. Поэтому работа только с мыслями часто быва-
ет неэффективной. Вы можете изменить формулировку, но
тело останется в напряжении.

Интеграция требует работы с ощущениями. Когда вы об-
наруживаете убеждение, найдите, где оно живёт в теле. По-
ложите руку на это место. Не пытайтесь расслабить его на-
сильно. Просто будьте там. Дышите в это место. Представь-
те, что вы даёте этому ощущению пространство. Не вытал-
киваете его. Не сжимаете. Просто позволяете ему быть.

Часто бывает так, что ощущение начинает меняться само.
Оно может стать теплее. Мягче. Подвижнее. Или оно может
усилиться на момент, а потом отпустить. Это процесс высво-
бождения энергии, которая была заморожена в напряжении.
Тело понимает, что опасность миновала. Что можно рассла-
биться.

Это не требует специальных практик. Это можно делать
где угодно. В транспорте. На работе. В очереди. Занять это



 
 
 

может одну минуту. Но эффект накапливается. Вы учитесь
доверять телу. Вы учитесь слышать его сигналы не как при-
казы, а как информацию.



 
 
 

 
Практика на неделю:
Дневник интеграции

 
В течение семи дней ведите простые записи. Цель — не

изменить себя, а изучить свои механизмы.

1. Момент остановки.
Дважды в день ставьте таймер на случайное время. Когда

он звонит, остановитесь. Спросите себя: «Какое убеждение
управляет мной прямо сейчас?». Может быть, это «надо спе-
шить». Может быть, «надо быть удобным». Запишите это.

2. Поиск функции.
Выберите одно убеждение, которое мешало вам сегодня.

Спросите: «От чего оно меня защищало?». Например, «Пер-
фекционизм защищал от критики». Напишите это. Поблаго-
дарите его за защиту.

3. Новое предложение.
Сформулируйте новую установку. Не противоположную

(«я идеален»), а расширяющую («я могу сделать достаточно
хорошо»). Запишите её.

4. Телесная проверка.
Вечером просканируйте тело. Где есть напряжение? Свя-



 
 
 

жите его с убеждением дня. Просто отметьте связь. «Плечи
напряжены, потому что я держал контроль».

5. Маленький эксперимент.
Раз в день сделайте что-то вопреки старому убеждению.

Но маленькое. Если убеждение «надо всё контролировать»,
делегируйте одну мелочь. Если «надо быть серьёзным», поз-
вольте себе одну улыбку без причины. Зафиксируйте резуль-
тат. Мир не рухнул? Запишите это.

Эта практика не даст мгновенного результата. Но она со-
здаст базу данных о вашей внутренней системе. Вы начнёте
видеть закономерности. Вы перестанете быть слепым испол-
нителем программ.



 
 
 

 
Ошибки

 
Первая ошибка — ожидание линейного прогресса. Люди

думают: «Я проинтегрировал убеждение, оно должно исчез-
нуть навсегда». Но психика работает спирально. Убеждение
может вернуться в стрессовой ситуации. Это не провал. Это
проверка. Система проверяет: «Ты точно уверен? Ты точно
справился?». Если вы сохраняете позицию наблюдателя, оно
уходит окончательно. Если вы паникуете — оно закрепляет-
ся снова.

Вторая ошибка — интеллектуализация. Вы понимаете
умом, как это работает. Вы можете объяснить это другому.
Но внутри ничего не меняется. Потому что понимание не
равно проживанию. Интеграция происходит не в голове, а
в опыте. Нужно действие. Нужно чувство. Нужно телесное
проживание. Без этого теория остаётся просто ещё одним
убеждением.

Третья ошибка — использование интеграции для избега-
ния. «Я интегрирую свой страх, поэтому мне не нужно дей-
ствовать». Это ловушка. Интеграция не заменяет действие.
Она освобождает энергию для действия. Если вы использу-
ете её как оправдание пассивности, вы не интегрируете. Вы
прячетесь. Честный вопрос себе: «Я принимаю страх или я



 
 
 

боюсь шага?».



 
 
 

 
Когда сопротивление

становится союзником
 

Есть момент, когда вы перестаёте воспринимать внутрен-
нее сопротивление как помеху. Оно становится индикато-
ром. Где самое сильное сопротивление, там самая большая
точка роста. Если вам страшно сделать звонок, значит, там
скрыт ресурс. Если вам трудно сказать «нет», значит, там
скрыта ваша сила.

Раньше вы обходили эти места стороной. Теперь вы идёте
прямо к ним. Не чтобы сломать дверь. А чтобы поздоровать-
ся с хозяином. Вы спрашиваете: «Что здесь?». Часто за стра-
хом скрывается желание. За виной — потребность в любви.
За гневом — потребность в границах.

Когда вы находите эту потребность, сопротивление тает.
Потому что вы даёте ей удовлетворение другим способом.
Не через старую программу, а через новое действие. Вы не
кричите, чтобы вас услышали. Вы говорите спокойно, и вас
слышат. Вы не жертвуете собой, чтобы вас любили. Вы забо-
титесь о себе, и вас уважают.

Это меняет качество жизни фундаментально. Вы переста-
ёте быть ребёнком в мире взрослых правил. Вы становитесь



 
 
 

взрослым, который создаёт свои правила. Вы не отрицаете
реальность. Вы договариваетесь с ней.



 
 
 

 
Заключение

 
Изменение не требует войны с собой. Оно начинается с

одного простого движения: увидеть убеждение и перестать
от него зависеть. Когда вы это делаете, внимание освобожда-
ется. Реальность расширяется. Выбор появляется сам собой.

Вы не удаляете прошлое. Вы просто перестаёте строить
будущее на его основе. И тогда то, что раньше казалось нега-
тивом, становится просто частью пути. Не врагом, а ориен-
тиром. Не препятствием, а учителем.

Интеграция — это не конечная точка. Это способ движе-
ния. Вы будете встречать новые убеждения. Новые страхи.
Новые ограничения. Но у вас теперь есть инструмент. Вы
знаете, что не нужно ломать дверь. Нужно просто понять,
кто за ней стоит.

Когда вы перестаёте бороться с тенями, вы обнаруживае-
те, что у вас есть свет. Не потому что вы победили тьму. А
потому что вы включили лампу. И в этом свете тени пере-
стают быть страшными. Они становятся просто контурами
предметов.

Вы целы. Вы всегда были целы. Просто некоторые части



 
 
 

были забыты в подвале. Теперь вы открываете дверь. Вы при-
глашаете их на свет. И ваша семья становится полной.



 
 
 

 
Глава 4. Информация

как среда обитания
 

Мы живём в эпоху, когда информационный поток стал
плотнее, чем воздух. Уведомления, ленты, заголовки, сооб-
щения, аналитика, мнения экспертов, прогнозы специали-
стов. Данные окружают нас так же плотно, как атмосфе-
ра планету. И мы привыкли думать, что потребление этого
потока является процессом нейтральным. Что прочесть но-
вость, посмотреть репортаж или обсудить событие в чате —
значит просто быть в курсе происходящего. Быть современ-
ным человеком. Быть подключённым к сети.
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