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Аннотация
Почему, имея все необходимое для счастья, люди продолжают

чувствовать неудовлетворенность и жить по сценариям, которые
никогда сознательно не выбирали? Книга «Выходим из матрицы»
предлагает взглянуть на привычную реальность под новым углом
и понять, какие убеждения,страхи и автоматические привычки
управляют нашей жизнью.

Автор исследует механизмы мышления, которые формируют
восприятие мира, влияют на решения и определяют жизненный
путь человека. Почему мы зависим от чужого мнения?Что мешает
нам раскрыть свой потенциал? Как выйти из режима автопилота
и начать жить осознанно?

Опираясь на идеи психологии и осознанности, книга помогает
развить гибкое мышление, преодолеть внутренние ограничения и
создать новую систему убеждений, ведущую к свободе.



 
 
 

Это не сборник мотивационных советов, а практическое
руководство для тех, кто хочет лучше понять себя, перестать
быть заложником старых программ и стать автором собственной
жизни. Для тех, кто готов проснуться и сделать шаг за пределы
матрицы.
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Anna Hardikainena
Выходим из матрицы.

Путешествие от
автоматической жизни
к осознанной свободе

 
Эпилог

 
Кто со мной?
Не призыв следовать за автором.

Не приглашение вступить в очередное движение.
Это вопрос, который каждый задаёт самому себе.
Кто готов отказаться от чужих сценариев?

Кто готов учиться вместо оправдываться?

Кто готов создавать жизнь осознанно, а не по умолчанию?
Матрица не находится где-то снаружи.

Она начинается там, где заканчиваются вопросы.



 
 
 

И заканчивается там, где начинается выбор.
Кто со мной?

Тот, кто выбирает проснуться.
Часть
I
. Пробуждение



 
 
 

 
Глава 1. Странное чувство

 
Есть чувства, которые невозможно объяснить окружаю-

щим. Они не похожи на боль, потому что ничего конкретно
не болит. Они не похожи на страх, потому что опасности вро-
де бы нет. Они не похожи на печаль, потому что жизнь объ-
ективно складывается неплохо. И всё же это чувство присут-
ствует. Оно возникает рано утром, когда человек открывает
глаза и несколько секунд смотрит в потолок. Оно приходит
вечером, когда выключается телевизор, замолкает телефон и
в комнате становится тихо. Оно появляется после очередной
победы, после повышения, после покупки нового автомоби-
ля, после подписания выгодного контракта, после отпуска на
берегу океана. Казалось бы, именно сейчас человек должен
испытывать удовлетворение. Но вместо этого внутри возни-
кает странный вопрос: «И это всё?»

Большинство людей стараются быстро избавиться от этого
вопроса. Они включают музыку, открывают социальные се-
ти, ищут новое развлечение, ставят новую цель. Современ-
ный мир предлагает тысячи способов не оставаться наеди-
не с собой. Никогда раньше человечество не обладало та-
ким количеством возможностей отвлечься. И никогда рань-
ше столько людей не чувствовали внутреннюю пустоту.

Парадокс заключается в том, что это чувство особенно
часто посещает тех, кого окружающие считают успешными.



 
 
 

Человек может иметь престижную профессию, стабильный
доход, хорошую репутацию и широкие возможности. Он мо-
жет жить именно той жизнью, о которой мечтал десять или
двадцать лет назад. Всё складывается правильно. Всё вы-
глядит красиво. Всё соответствует ожиданиям общества. Но
где-то глубоко внутри возникает ощущение, будто в идеаль-
но построенном доме отсутствует фундамент.

Многие впервые сталкиваются с этим состоянием после
достижения большой цели. Годами они работают ради по-
вышения. Они убеждают себя, что именно следующая долж-
ность принесёт удовлетворение. Они откладывают отдых, от-
кладывают отношения, откладывают личные интересы. Они
терпят напряжение и стресс ради будущего момента триум-
фа. Затем этот день приходит. Руководитель пожимает ру-
ку. Коллеги поздравляют. Семья гордится. Человек возвра-
щается домой и ждёт обещанного счастья. Но счастье ока-
зывается кратким гостем. Через несколько дней или недель
эмоциональный подъём проходит. Жизнь снова становится
обычной. И тогда появляется то самое странное чувство.

Почему это происходит?
Потому что большинство людей живут внутри системы

ожиданий. С самого детства им рассказывают, как должна
выглядеть правильная жизнь. Нужно хорошо учиться. Нуж-
но получить профессию. Нужно найти работу. Нужно по-
строить карьеру. Нужно заработать деньги. Нужно приобре-
сти жильё. Нужно соответствовать определённым стандар-



 
 
 

там. Эти рекомендации сами по себе не являются плохими.
Проблема заключается в другом. Человек настолько сосре-
дотачивается на выполнении внешнего сценария, что пере-
стаёт задавать вопрос: а действительно ли это его собствен-
ный путь?

Представьте актёра, который много лет играет одну роль.
Сначала она кажется ему интересной. Затем он привыкает
к ней. Потом публика начинает ассоциировать его исключи-
тельно с этим образом. И однажды он понимает, что боль-
ше не знает, кто он такой без костюма и грима. Нечто по-
добное происходит со многими людьми. Они становятся спе-
циалистами, руководителями, предпринимателями, экспер-
тами, супругами, родителями. Они настолько привыкают к
своим социальным ролям, что забывают о человеке, который
находится за ними.

Внутренняя пустота редко появляется внезапно. Обыч-
но она накапливается годами. Она растёт незаметно, словно
трещина в стене. Снаружи всё выглядит прочным. Но одна-
жды напряжение становится слишком большим, и трещина
начинает расширяться.

Некоторые замечают это во время отпуска. В обычной
жизни они постоянно заняты. Рабочие задачи сменяют друг
друга. Встречи следуют за встречами. Сообщения приходят
каждую минуту. Голова заполнена делами. Но когда чело-
век оказывается на берегу моря или в горах, когда исчезает
привычный поток обязанностей, происходит неожиданное.



 
 
 

Вместо радости приходит тревога. Вместо спокойствия по-
является беспокойство. Вместо отдыха возникает ощущение
внутренней пустоты.

Многие пугаются этого состояния. Они считают его при-
знаком слабости или неблагодарности. Ведь объективно всё
хорошо. Есть люди, которым намного тяжелее. Есть те, кто
мечтал бы оказаться на их месте. Значит, проблема в них
самих? Возможно, они слишком требовательны? Возможно,
недостаточно ценят то, что имеют?

Но дело не в неблагодарности.
Внутренняя пустота не является доказательством того,

что человеку мало. Чаще всего она говорит о том, что чело-
век слишком долго игнорировал собственные глубинные по-
требности.

Существует большая разница между успехом и смыслом.
Успех отвечает на вопрос: «Чего я достиг?» Смысл отвеча-
ет на вопрос: «Зачем я живу?» Пока человек сосредоточен
исключительно на достижениях, он может долго не замечать
этой разницы. Но рано или поздно она становится очевид-
ной.

История знает множество примеров людей, которые до-
стигли невероятных высот и при этом испытывали глубо-
кое внутреннее неудовлетворение. Богатство не гарантирует
смысла. Слава не гарантирует счастья. Власть не гарантирует
внутренней гармонии. Эти вещи способны облегчить жизнь,
расширить возможности и открыть новые двери. Но они не



 
 
 

способны ответить на главный вопрос человеческого суще-
ствования.

Проблема усугубляется тем, что современная культура
практически обожествляет достижения. Мы постоянно ви-
дим чужие победы. Новые проекты. Новые покупки. Но-
вые результаты. Нам кажется, будто счастье находится где-
то впереди, за следующим рубежом. Стоит только немного
постараться — и наступит долгожданное удовлетворение.

Однако горизонт всегда отодвигается.
Человек получает желаемое и почти сразу начинает хо-

теть большего. Не потому, что он плохой. Так устроена пси-
хика. Мы быстро адаптируемся к новым условиям. То, что
вчера казалось вершиной успеха, сегодня становится нор-
мой. Поэтому попытка заполнить внутреннюю пустоту ис-
ключительно внешними достижениями напоминает попытку
наполнить водой сосуд без дна.

Чем активнее человек старается заполнить пустоту извне,
тем сильнее может становиться ощущение нехватки внутри.

Именно поэтому многие успешные люди оказываются в
странной ловушке. Они знают, как добиваться целей. Они
умеют работать. Они умеют преодолевать препятствия. Но
однажды обнаруживают проблему, которую невозможно ре-
шить привычными методами. Нельзя составить план дости-
жения внутреннего смысла так же, как план повышения до-
хода. Нельзя купить ощущение целостности. Нельзя зарабо-
тать чувство собственной подлинности.



 
 
 

В какой-то момент человек начинает понимать, что всю
жизнь отвечал на вопросы окружающего мира, но почти не
задавал вопросов самому себе.

Чего я действительно хочу?
Что приносит мне живой интерес?
Какие решения я принимаю из страха?
Какие мечты я похоронил ради одобрения окружающих?
Каким человеком я хочу быть, если убрать ожидания об-

щества?
Эти вопросы способны изменить судьбу. Но именно по-

этому многие избегают их. Ответы могут оказаться неудоб-
ными. Они могут потребовать изменений. Они могут заста-
вить признать, что годы были потрачены на движение в на-
правлении, которое никогда не было по-настоящему своим.

И всё же странное чувство приходит не для того, чтобы
разрушить жизнь человека. Оно приходит как сигнал.

Представьте лампочку на приборной панели автомобиля.
Когда она загорается, водитель не обвиняет лампочку. Он
понимает, что система сообщает о необходимости обратить
внимание на происходящее. Внутренняя пустота действует
похожим образом. Она не враг. Она сообщение. Она пригла-
шение остановиться и посмотреть глубже.

Возможно, именно поэтому самые важные изменения
редко начинаются с вдохновения. Чаще они начинаются с
неудовлетворённости. С ощущения, что прежний способ
жизни больше не работает. С чувства, которое невозмож-



 
 
 

но заглушить очередной покупкой, очередным достижением
или очередным развлечением.

Так начинается пробуждение.
Сначала появляется странное чувство.
Потом возникает вопрос.
Затем приходит сомнение.
И однажды человек впервые смотрит на свою жизнь не

глазами привычки, а глазами осознанности.
В этот момент матрица начинает давать трещину.
Именно тогда начинается настоящее путешествие.



 
 
 

 
Глава 2. Матрица начинается в голове

 
Как убеждения формируют нашу реальность
Большинство людей представляют себе матрицу как

некую внешнюю систему. Как совокупность правил, инсти-
тутов, законов, традиций, культурных норм и общественных
ожиданий. Им кажется, что именно внешний мир ограничи-
вает свободу человека, определяет его возможности и дик-
тует сценарий жизни. Конечно, влияние окружающей среды
существует. Мы рождаемся в определённой семье, растём в
конкретной стране, говорим на языке своего народа и впи-
тываем ценности общества. Всё это оказывает огромное воз-
действие на нашу судьбу. Но существует нечто гораздо более
влиятельное, чем экономика, политика, образование или со-
циальный статус.

Этим нечто являются убеждения.
Настоящая матрица начинается не вокруг человека. Она

начинается внутри него.
Два человека могут жить в одном городе, работать в одной

компании, получать одинаковую зарплату и сталкиваться с
одинаковыми обстоятельствами. Однако один будет видеть
возможности там, где другой видит препятствия. Один будет
считать проблемы временными трудностями, а другой — до-
казательством собственной несостоятельности. Один будет
воспринимать перемены как шанс, а другой — как угрозу.



 
 
 

Внешний мир одинаков. Внутренние карты мира различ-
ны.

Именно поэтому убеждения обладают такой колоссальной
силой. Они определяют не только то, что человек думает.
Они определяют то, что человек замечает, чувствует, ожи-
дает и создаёт.

Многие уверены, что сначала существует объективная ре-
альность, а затем уже появляется её интерпретация. На прак-
тике всё происходит иначе. Наш мозг постоянно фильтру-
ет огромный поток информации. Каждую секунду органы
чувств получают миллионы сигналов. Если бы сознание пы-
талось обработать их все одновременно, человек просто не
смог бы функционировать. Поэтому мозг выбирает лишь
небольшую часть информации и признаёт её значимой.

Но по каким критериям происходит этот выбор?
По критериям существующих убеждений.
Человек видит не мир таким, какой он есть. Он видит

мир таким, каким позволяет видеть его система внутренних
фильтров.

Представьте, что двое людей заходят в одну комнату. Пер-
вый убеждён, что окружающие настроены против него. Вто-
рой уверен, что большинство людей доброжелательны. Они
окажутся в одном пространстве, но фактически будут жить
в разных реальностях.

Первый заметит холодный взгляд, случайную ошибку в
словах собеседника, недостаток внимания. Его сознание бу-



 
 
 

дет искать подтверждения собственной картины мира.
Второй заметит улыбку, поддержку, признаки интереса и

открытости. Его внимание также будет находить доказатель-
ства собственной правоты.

Каждый получит подтверждение своих ожиданий.
Именно так работает матрица убеждений.
Она не заставляет человека видеть ложь. Она заставляет

его видеть лишь часть правды.
Большинство убеждений формируется задолго до того,

как человек начинает осознавать себя как личность. Ребё-
нок приходит в мир без представлений о богатстве и бедно-
сти, успехе и неудаче, любви и одиночестве, возможностях и
ограничениях. Всё это постепенно загружается в его созна-
ние через опыт взаимодействия с окружающей средой.

Каждая фраза родителей становится строительным мате-
риалом внутренней картины мира.

«Деньги достаются тяжёлым трудом.»
«Не высовывайся.»
«Людям нельзя доверять.»
«У тебя нет способностей к математике.»
«Будь реалистом.»
«Главное — стабильность.»
«Большие мечты приводят к разочарованию.»
Подобные утверждения редко воспринимаются как мне-

ния. Для ребёнка они становятся фактами.
Он не анализирует их критически. Он принимает их как



 
 
 

описание устройства мира.
Со временем отдельные идеи превращаются в убеждения,

а убеждения превращаются в фундамент личности.
Проблема заключается в том, что большинство этих про-

грамм никогда не проходят проверку.
Человек взрослеет, получает образование, строит карье-

ру, создаёт отношения, но продолжает жить по правилам, ко-
торые сформировались десятилетия назад.

Он может быть сорокалетним руководителем крупной
компании и одновременно оставаться пленником убеждений
восьмилетнего ребёнка.

Матрица действует именно так.
Она не требует решёток и стен.
Она создаёт внутренние ограничения.
Самое удивительное заключается в том, что человек ред-

ко осознаёт наличие этих ограничений. Более того, он при-
нимает их за объективную реальность.

Если человек убеждён, что успех доступен только избран-
ным, он будет замечать примеры, подтверждающие эту идею.

Если человек уверен, что ему постоянно не везёт, его вни-
мание станет фиксироваться на неудачах.

Если человек считает себя недостаточно талантливым,
любая ошибка будет восприниматься как доказательство
собственной правоты.

Со стороны может казаться, что судьба действительно
подтверждает его выводы.



 
 
 

Однако в действительности происходит другое.
Убеждение влияет на поведение.
Поведение влияет на результат.
Результат укрепляет убеждение.
Так формируется замкнутый круг.
Представьте молодого специалиста, который уверен, что

никогда не сможет стать лидером. Он избегает ответственно-
сти. Не проявляет инициативу. Реже высказывает идеи. Ста-
рается оставаться незаметным.

В результате его действительно обходят при повышении.
После этого он говорит себе:
«Я так и знал.»
Но повышение прошло мимо не потому, что он неспосо-

бен быть лидером. Оно прошло мимо потому, что его убеж-
дение сформировало поведение, которое привело к опреде-
лённому результату.

Матрица получила очередное подтверждение.
Самое опасное в убеждениях то, что они умеют маскиро-

ваться под здравый смысл.
Человек говорит: «Я просто реалист.»
На самом деле он может быть ограничен страхом.
Он говорит: «Так устроен мир.»
На самом деле он описывает собственную систему убеж-

дений.
Он говорит: «Это невозможно.»
Хотя правильнее было бы сказать: «Я пока не вижу спо-



 
 
 

соба это сделать.»
Разница кажется небольшой.
Но именно в таких различиях определяется качество жиз-

ни.
Одно из самых распространённых убеждений связано с

представлением о собственной личности.
Многие люди убеждены, что характер, способности и воз-

можности являются чем-то фиксированным.
Они считают, что одни рождаются талантливыми, а другие

нет.
Одни предназначены для успеха, а другие должны доволь-

ствоваться малым.
Одни способны меняться, а другие остаются такими на-

всегда.
Подобное мышление создаёт невидимую клетку.
Если человек верит в неизменность своих качеств, любая

ошибка становится угрозой самооценке.
Неудача воспринимается как доказательство ограничен-

ности.
Критика кажется подтверждением недостатков.
Сложности вызывают желание отступить.
Но существует другой взгляд.
Можно рассматривать способности как развивающуюся

систему.
Можно воспринимать ошибки как источник информации.
Можно видеть трудности не приговором, а тренировкой.



 
 
 

Можно считать себя незавершённым проектом.
В этот момент матрица начинает разрушаться.
Потому что ограничения теряют статус абсолютной исти-

ны.
Они превращаются во временные гипотезы.
Человек начинает замечать, насколько часто его жизнь

определяется не фактами, а интерпретациями.
Допустим, предприниматель запускает новый проект.
Через несколько месяцев проект терпит убытки.
Один человек сделает вывод: «Я не создан для бизнеса.»
Другой скажет: «Мне не хватило опыта.»
Факт одинаков.
История, которую рассказывает сознание, различна.
А именно история определяет дальнейшие действия.
Первый откажется от попыток.
Второй будет учиться.
Через несколько лет их судьбы могут кардинально разли-

чаться.
Не потому, что один оказался счастливчиком.
А потому, что их внутренние матрицы были разными.
Со временем человек начинает понимать удивительную

вещь.
Большинство ограничений существует не во внешнем ми-

ре.
Они существуют в описании внешнего мира.
Когда-то кто-то сказал ему, что это невозможно.



 
 
 

Когда-то кто-то убедил его, что он недостаточно хорош.
Когда-то чей-то страх стал его собственной реальностью.
И он жил внутри этой программы настолько долго, что

перестал замечать её существование.
Но любое убеждение имеет начало.
А значит, может иметь конец.
Первый шаг к свободе начинается не с изменения обсто-

ятельств.
Он начинается с вопроса.
Какие убеждения управляют моей жизнью?
Какие идеи я считаю истиной без доказательств?
Какие ограничения существуют только потому, что я при-

вык в них верить?
Этот процесс может быть неприятным.
Матрица не любит, когда её исследуют.
Каждый раз, когда человек подвергает сомнению старые

убеждения, возникает внутреннее сопротивление.
Сознание стремится сохранить привычную картину мира.
Даже если эта картина приносит страдания.
Парадокс заключается в том, что знакомое часто кажется

безопаснее неизвестного.
Даже если знакомое делает человека несчастным.
Поэтому пробуждение редко бывает комфортным.
Оно требует честности.
Оно требует смелости.
Оно требует готовности признать, что многие вещи, кото-



 
 
 

рые казались объективной реальностью, на самом деле были
всего лишь интерпретациями.

Но именно здесь начинается настоящая свобода.
Не тогда, когда меняется правительство.
Не тогда, когда растут доходы.
Не тогда, когда появляются новые возможности.
Свобода начинается тогда, когда человек осознаёт разни-

цу между миром и своей картиной мира.
Потому что в этот момент он впервые получает возмож-

ность выбирать.
Выбирать, во что верить.
Выбирать, какие истории рассказывать самому себе.
Выбирать, какие ограничения оставить в прошлом.
Матрица начинается в голове.
Но именно поэтому выход из неё тоже начинается там.



 
 
 

 
Глава 3. Голос, который не ваш

 
Откуда берутся внутренние ограничения
Если однажды остановиться посреди обычного дня и вни-

мательно прислушаться к собственным мыслям, можно об-
наружить удивительную вещь. Внутри головы постоянно
звучит голос. Он сопровождает человека с утра до вечера.
Он комментирует происходящее, оценивает поступки, объ-
ясняет события, строит прогнозы, напоминает о прошлом
и предупреждает о будущем. Большинство людей настолько
привыкли к этому внутреннему диалогу, что перестали за-
мечать его существование. Кажется естественным, что внут-
ри постоянно кто-то говорит. Кажется очевидным, что этот
голос принадлежит нам самим. Но именно здесь начинается
одно из самых больших заблуждений человеческой жизни.

Далеко не всё, что звучит внутри нас, действительно яв-
ляется нашим собственным голосом.

Более того, многие убеждения, страхи, сомнения и огра-
ничения, которые человек считает частью своей личности,
когда-то были привнесены извне. Они были услышаны, усво-
ены, повторены множество раз и постепенно стали воспри-
ниматься как собственные мысли. Матрица работает имен-
но так. Она не приходит снаружи в виде приказов и запре-
тов. Она становится частью внутреннего мира человека. Она
начинает говорить его голосом. И тогда человек перестаёт



 
 
 

замечать разницу между собой настоящим и набором про-
грамм, которые были установлены много лет назад.

Представьте новорождённого ребёнка. Он появляется на
свет без представлений о том, кто он такой. Он не знает, кра-
сив он или некрасив, талантлив или бездарен, успешен или
неудачлив. У него нет убеждений о деньгах, любви, карьере,
статусе, власти или возможностях. Он приходит в мир абсо-
лютно открытым. Его сознание напоминает чистый лист бу-
маги, на котором ещё ничего не написано. Но уже с первых
дней начинается процесс формирования личности.

Родители смотрят на ребёнка и дают ему первые опреде-
ления. Они говорят: «Какой спокойный малыш». Или: «Он
очень капризный». «Она такая умная». «Он ленивый». «Она
стеснительная». «Он настоящий лидер». Кажется, что это
всего лишь случайные слова. Но для ребёнка каждое по-
добное определение становится кирпичиком будущей само-
оценки. Он ещё не умеет критически анализировать инфор-
мацию. Он не способен сказать: «Это всего лишь мнение
взрослого человека». Для него слова родителей являются
описанием объективной реальности.

Постепенно окружающий мир начинает рассказывать че-
ловеку историю о том, кто он такой.

Школа добавляет свои определения.
Друзья добавляют свои оценки.
Учителя добавляют свои ярлыки.
Общество добавляет свои ожидания.



 
 
 

Культура добавляет свои стандарты.
Реклама добавляет свои идеалы.
Социальные сети добавляют свои критерии успеха.
И однажды человек начинает воспринимать всю эту сово-

купность чужих мнений как собственную личность.
Внутренний голос редко появляется из ниоткуда. Обычно

он складывается из множества услышанных когда-то фраз.
«У тебя ничего не получится.»
«Будь осторожнее.»
«Не высовывайся.»
«Сначала подумай о последствиях.»
«Ты недостаточно хорош.»
«Другие справятся лучше.»
«Не мечтай слишком много.»
«Жизнь тяжёлая штука.»
«Людям нельзя доверять.»
«Деньги портят людей.»
«Счастье нужно заслужить.»
Со временем источник этих утверждений забывается. Че-

ловек уже не помнит, кто впервые произнёс эти слова. Но са-
ми идеи продолжают жить внутри него. Они становятся ча-
стью внутреннего монолога. И тогда возникает иллюзия, буд-
то эти мысли принадлежат ему самому.

Особенно сильное влияние оказывают эмоционально зна-
чимые события. Наш мозг устроен таким образом, что яр-
кие переживания запоминаются гораздо лучше нейтраль-



 
 
 

ных. Если ребёнок однажды выступил перед классом и услы-
шал насмешки, этот опыт может сформировать убеждение
на долгие годы. Если подросток пережил болезненный от-
каз, он может сделать вывод о собственной непривлекатель-
ности. Если молодой специалист столкнулся с жёсткой кри-
тикой начальника, он может начать сомневаться в своей ком-
петентности.

Само событие происходит один раз.
Но внутренний голос начинает воспроизводить его снова

и снова.
С течением времени человек уже не вспоминает конкрет-

ный случай. Он просто живёт с убеждением, которое возник-
ло на его основе.

Так появляются внутренние ограничения.
Особенность человеческой психики заключается в том,

что она стремится к предсказуемости. Мозгу гораздо ком-
фортнее иметь готовые объяснения происходящего, чем по-
стоянно сталкиваться с неопределённостью. Поэтому одна-
жды сформированные выводы закрепляются и начинают ав-
томатически использоваться в похожих ситуациях.

Если ребёнок однажды решил, что проявлять инициативу
опасно, он может избегать её многие годы.

Если подросток пришёл к выводу, что любовь приносит
боль, он может бессознательно дистанцироваться от близо-
сти.

Если молодой человек поверил, что деньги достаются



 
 
 

только тяжёлым трудом, он будет воспринимать любые дру-
гие возможности с недоверием.

Каждый подобный вывод превращается в фильтр воспри-
ятия.

Через некоторое время человек уже не просто имеет
убеждение.

Убеждение начинает иметь человека.
Оно влияет на выбор друзей.
Оно влияет на выбор профессии.
Оно влияет на отношения.
Оно влияет на уровень дохода.
Оно влияет на готовность рисковать.
Оно влияет на способность мечтать.
Оно влияет даже на то, какие возможности человек заме-

чает вокруг себя.
При этом внутренний голос почти никогда не звучит

агрессивно. Он редко говорит: «Я ограничиваю тебя». На-
оборот, чаще всего он маскируется под заботу и здравый
смысл.

Он говорит:
«Не стоит пробовать. Ты можешь потерпеть неудачу.»
«Не начинай. Всё равно ничего не получится.»
«Не выделяйся. Это опасно.»
«Не доверяй людям.»
«Не меняй работу. Вдруг станет хуже.»
«Не открывай бизнес.»



 
 
 

«Не выступай публично.»
«Не проявляй инициативу.»
«Не показывай свои чувства.»
«Не будь слишком заметным.»
Со стороны кажется, что человек принимает рациональ-

ные решения. На самом деле многие из них продиктованы
старыми программами выживания.

Наш мозг эволюционно настроен на поиск угроз. Тыся-
чи лет назад это помогало людям сохранять жизнь. Замечать
опасность было важнее, чем замечать возможности. Те, кто
игнорировал угрозы, редко оставляли потомство. Поэтому
современный человек унаследовал нервную систему, кото-
рая гораздо быстрее реагирует на риск, чем на перспективу.

Проблема заключается в том, что большинство современ-
ных опасностей являются не физическими, а психологиче-
скими.

Мы боимся не тигров.
Мы боимся осуждения.
Боимся отказа.
Боимся ошибок.
Боимся выглядеть глупо.
Боимся потерять статус.
Боимся разочаровать окружающих.
Боимся не соответствовать ожиданиям.
Именно эти страхи становятся топливом для внутреннего

голоса.



 
 
 

Каждый раз, когда человек приближается к границе роста,
голос активизируется.

Появляется новая идея — голос находит причины отка-
заться.

Появляется возможность — голос напоминает о рисках.
Появляется мечта — голос перечисляет препятствия.
Появляется шанс — голос рассказывает истории прошлых

неудач.
Так работает система психологической самозащиты.
Она искренне пытается уберечь человека от боли.
Но одновременно она удерживает его внутри привычных

границ.
Самое удивительное заключается в том, что внутренний

голос часто не отражает реальное положение вещей. Он от-
ражает прошлый опыт. Причём зачастую опыт, который дав-
но утратил актуальность.

Человек может продолжать жить по правилам десятилет-
ней давности.

По правилам детства.
По правилам подросткового возраста.
По правилам первой неудачи.
По правилам первого разочарования.
Хотя обстоятельства давно изменились.
Можно представить себе старую навигационную систему,

которая использует карту прошлого века. Дороги измени-
лись. Города выросли. Появились новые маршруты. Но на-



 
 
 

вигатор продолжает вести человека по устаревшей схеме.
Именно так функционируют многие внутренние ограниче-
ния.

Они создавались для прошлого.
Но управляют настоящим.
Поэтому одним из важнейших моментов пробуждения

становится способность отделять собственный голос от чу-
жих программ.

Когда человек впервые начинает наблюдать за своими
мыслями, он обнаруживает удивительную закономерность.

Большинство негативных утверждений имеют характер
приказов или оценок.

«Ты обязан.»
«Ты должен.»
«Тебе нельзя.»
«Ты недостаточно хорош.»
«Ты всегда всё портишь.»
«У тебя никогда не получится.»
Подобные формулировки редко рождаются из осознанно-

го выбора. Обычно они являются эхом прошлого опыта.
Чем внимательнее человек прислушивается к этим сооб-

щениям, тем отчётливее начинает понимать их происхожде-
ние.

Некоторые из них принадлежат родителям.
Некоторые учителям.
Некоторые бывшим партнёрам.



 
 
 

Некоторые начальникам.
Некоторые обществу.
Некоторые массовой культуре.
Некоторые сформировались под влиянием случайных со-

бытий.
И тогда возникает важнейший вопрос.
Если этот голос не является мной, почему я продолжаю

ему верить?
Ответ прост.
Потому что он звучал слишком долго.
Потому что он знаком.
Потому что он стал частью внутреннего фона.
Потому что привычное кажется истинным.
Но привычность не делает информацию правдивой.
Мысль, повторённая тысячу раз, остаётся всего лишь мыс-

лью.
Даже если она живёт внутри человека много лет.
Настоящее освобождение начинается не тогда, когда ис-

чезают все страхи и сомнения. Оно начинается в тот момент,
когда человек перестаёт автоматически отождествлять себя
с каждым внутренним сообщением.

Появляется пространство между мыслью и личностью.
Между голосом и наблюдателем.
Между программой и человеком.
В этом пространстве рождается свобода.
Человек начинает замечать: мысль говорит, что он недо-



 
 
 

статочно хорош, но это ещё не означает, что она права.
Мысль предупреждает о провале, но это не является пред-
сказанием будущего. Мысль напоминает о старой боли, но
это не означает, что история обязательно повторится.

С этого момента матрица начинает терять власть.
Потому что её главная сила всегда заключалась в незамет-

ности.
Она работала до тех пор, пока человек считал чужой голос

своим собственным.
Но когда он впервые слышит этот голос со стороны и за-

даёт вопрос: «Кто именно сейчас говорит внутри меня?» —
начинается пробуждение.

И чем чаще он задаёт этот вопрос, тем тише становятся
старые программы.

Тем слабее звучат ограничения.
Тем яснее проявляется настоящий голос.
Голос, который не диктует страх.
Не требует соответствовать чужим ожиданиям.
Не заставляет жить по устаревшим сценариям.
Голос, который принадлежит самому человеку.
Именно с его появления начинается путь за пределы мат-

рицы.



 
 
 

 
Глава 4. Автопилот

 
Почему большинство решений принимается без осозна-

ния
Одна из самых удивительных особенностей человеческой

жизни заключается в том, что большинство людей искрен-
не считают себя авторами собственных решений. Мы просы-
паемся утром и уверены, что сами выбираем, как прожить
день. Мы считаем, что самостоятельно формируем мнение,
принимаем важные решения, определяем направление дви-
жения и контролируем свою судьбу. Нам кажется очевид-
ным, что именно сознание находится за рулём нашей жизни.
Однако, чем глубже человек изучает устройство собствен-
ной психики, тем более тревожную картину он обнаружива-
ет. Значительная часть решений принимается задолго до то-
го, как сознание успевает осознать сам факт выбора. Многие
действия совершаются автоматически. Многие реакции за-
пускаются без участия воли. Многие мысли возникают сами
по себе. Многие эмоции появляются ещё до того, как чело-
век успевает их объяснить. И постепенно становится ясно:
большую часть времени жизнью управляет не осознанность,
а автопилот.

Этот автопилот нельзя увидеть глазами. У него нет фор-
мы, нет цвета, нет конкретного местоположения. Но имен-
но он определяет огромную часть поведения человека. Он



 
 
 

отвечает за привычки, шаблоны мышления, эмоциональные
реакции, автоматические оценки и повседневные решения.
Он помогает экономить энергию мозга, превращая повторя-
ющиеся действия в устойчивые программы. Благодаря ему
человек может ходить, говорить, читать, водить автомобиль,
пользоваться телефоном и выполнять тысячи других дей-
ствий без постоянного напряжения сознания. С точки зре-
ния выживания это великолепный механизм. Без него мозг
был бы перегружен бесконечным количеством задач. Но у
любой системы есть обратная сторона. То, что помогает эко-
номить энергию, одновременно способно лишать свободы.

Представьте пилота огромного самолёта. Пока всё идёт по
плану, управление может быть передано автоматической си-
стеме. Самолёт сохраняет курс, поддерживает высоту и вы-
полняет необходимые действия без постоянного вмешатель-
ства человека. Но если неожиданно возникает сложная ситу-
ация, автоматическая программа может оказаться недоста-
точно гибкой. Тогда требуется сознательное управление. То
же самое происходит и в человеческой жизни. Автопилот
прекрасно справляется с повторяющимися задачами. Одна-
ко проблема возникает тогда, когда он начинает управлять
не только привычками, но и всей жизненной стратегией че-
ловека.

Большинство людей не замечают момент, когда начинают
жить автоматически. Этот процесс происходит постепенно.
Сначала формируются отдельные привычки. Затем появля-



 
 
 

ются устойчивые реакции. Потом возникает определённый
способ интерпретации мира. И однажды человек обнаружи-
вает, что его дни становятся удивительно похожими друг на
друга. Он просыпается примерно в одно и то же время. По-
вторяет одинаковые действия. Испытывает похожие эмоции.
Общается с одними и теми же людьми. Думает одни и те же
мысли. Жалуется на одни и те же проблемы. Мечтает об из-
менениях, но продолжает воспроизводить вчерашний день
снова и снова.

Парадокс заключается в том, что большинство людей на-
зывают такую жизнь стабильностью.

На самом деле это может быть результатом глубокой ав-
томатизации сознания.

Автопилот любит предсказуемость. Для мозга всё знако-
мое выглядит безопасным. Даже если знакомое приносит
неудовлетворённость, тревогу или внутреннюю пустоту, оно
всё равно воспринимается как менее опасное, чем неизвест-
ность. Именно поэтому люди часто продолжают работать
на нелюбимой работе, остаются в разрушительных отноше-
ниях, терпят обстоятельства, которые давно перестали их
устраивать, и годами откладывают изменения. Они могут
мечтать о другой жизни, но каждое утро автоматически воз-
вращаются к прежнему сценарию.

Со стороны это кажется нелогичным.
Если человеку плохо, почему он ничего не меняет?
Ответ часто заключается не в отсутствии возможностей, а



 
 
 

в силе автоматических программ.
Человеческий мозг устроен таким образом, чтобы мини-

мизировать неопределённость. Для него любое изменение
означает необходимость перераспределять ресурсы, изучать
новую информацию и создавать новые нейронные связи. Это
требует энергии. А энергия всегда была ценным ресурсом
для выживания. Поэтому психика предпочитает использо-
вать существующие схемы поведения.

Когда человек сталкивается с похожей ситуацией, мозг не
анализирует её с нуля. Он быстро извлекает готовую про-
грамму из прошлого опыта.

Если в детстве проявление инициативы вызывало крити-
ку, во взрослом возрасте человек может автоматически из-
бегать ответственности.

Если ошибки сопровождались наказанием, возникает ав-
томатический страх неудачи.

Если близость ассоциировалась с болью, запускается про-
грамма эмоциональной дистанции.

Если деньги были источником конфликтов в семье, фи-
нансовый успех может бессознательно восприниматься как
угроза.

Самое интересное заключается в том, что большинство
подобных процессов происходит вне поля сознания.

Человек не думает: «Сейчас я запущу программу избега-
ния риска, сформированную в подростковом возрасте».

Он просто ощущает тревогу.



 
 
 

Неуверенность.
Сомнение.
Нежелание действовать.
И принимает эти чувства за объективную оценку ситуа-

ции.
Так работает матрица автоматизма.
Она заставляет человека воспринимать старые програм-

мы как собственные решения.
Многие уверены, что принимают рациональные решения.

Однако исследования поведения человека показывают, что
эмоции и бессознательные процессы оказывают огромное
влияние на выбор. Очень часто сначала возникает эмоцио-
нальная реакция, а уже потом сознание придумывает логиче-
ское объяснение. Человек покупает вещь под влиянием им-
пульса, а затем рационализирует покупку. Человек прини-
мает решение избегать определённой возможности, а затем
объясняет это здравым смыслом. Человек выбирает привыч-
ный путь и называет это разумной осторожностью.

Автопилот особенно заметен в эмоциональной сфере.
Представьте ситуацию. Кто-то делает замечание.
Одному человеку оно кажется полезной обратной связью.
Другой воспринимает его как личное оскорбление.
Третий испытывает чувство вины.
Четвёртый начинает оправдываться.
Пятый злится.
Событие одно и то же.



 
 
 

Реакции разные.
Почему?
Потому что между событием и реакцией существует про-

грамма интерпретации.
Именно она определяет эмоциональный ответ.
Большинство людей даже не замечают её существования.

Им кажется, что эмоция возникает непосредственно из об-
стоятельств. На самом деле эмоция часто является следстви-
ем автоматической интерпретации происходящего.

Если внутри человека существует убеждение «Меня по-
стоянно оценивают», любое замечание будет воспринимать-
ся болезненно.

Если существует программа «Я должен быть идеальным»,
ошибка вызовет сильное напряжение.

Если действует установка «Мир опасен», неопределён-
ность будет сопровождаться тревогой.

Если работает убеждение «Я недостаточно хорош», лю-
бой успех других людей станет причиной внутреннего дис-
комфорта.

Автопилот постоянно создаёт эмоциональную реаль-
ность.

И делает это настолько быстро, что сознание не успевает
вмешаться.

Особенно ярко это проявляется в межличностных отно-
шениях.

Большинство конфликтов возникают не между людьми, а



 
 
 

между их автоматическими программами.
Один человек боится быть отвергнутым.
Другой боится потерять свободу.
Один нуждается в постоянном подтверждении любви.
Другой привык скрывать чувства.
Один автоматически защищается агрессией.
Другой автоматически замыкается.
Каждый действует по старому сценарию.
Каждый считает свою реакцию естественной.
Каждый убеждён в собственной правоте.
И редко кто задаётся вопросом: «Почему я реагирую

именно так?»
Именно этот вопрос становится началом пробуждения.
Потому что осознанность начинается там, где заканчива-

ется автоматизм.
Пока человек полностью отождествлён со своими реакци-

ями, он находится внутри программы.
Он говорит:
«Я такой человек.»
«У меня такой характер.»
«Я всегда так поступаю.»
«Я ничего не могу с этим сделать.»
Но подобные утверждения часто являются не описанием

личности, а описанием автоматических привычек.
А привычки можно изменить.
Чем внимательнее человек наблюдает за собой, тем боль-



 
 
 

ше удивительных закономерностей начинает замечать.
Он обнаруживает, что многие мысли повторяются еже-

дневно.
Что одни и те же страхи возникают снова и снова.
Что одинаковые ситуации вызывают одинаковые реакции.
Что большинство тревог никогда не реализуется.
Что значительная часть внутренних диалогов представля-

ет собой бесконечное повторение старых сценариев.
Постепенно становится очевидно: значительная часть

жизни проходит по заранее прописанному шаблону.
Именно поэтому люди могут годами мечтать об измене-

ниях, но ничего не менять.
Недостаточно захотеть новой жизни.
Необходимо увидеть старые программы, которые автома-

тически возвращают человека к привычному состоянию.
Автопилот сопротивляется переменам не потому, что он

злой.
Он просто выполняет свою функцию.
Его задача — сохранять знакомую систему.
Даже если эта система больше не приносит счастья.
Именно поэтому любые серьёзные изменения сначала вы-

зывают внутренний дискомфорт.
Новая привычка кажется неудобной.
Новая работа вызывает тревогу.
Новые отношения требуют усилий.
Новая идентичность воспринимается как нечто чужое.



 
 
 

Старая программа пытается восстановить прежнее равно-
весие.

Она убеждает человека вернуться к привычному образу
жизни.

Отложить решение.
Подождать подходящего момента.
Не рисковать.
Не выходить за рамки.
Не менять курс.
Но именно здесь проходит граница между жизнью на ав-

топилоте и осознанной жизнью.



 
 
 

 
Глава 5. Иллюзия безопасности

 
Комфорт как главный враг роста
Существует одна идея, которая кажется настолько очевид-

ной, что большинство людей никогда не подвергают её со-
мнению. С самого детства нам внушают, что главная цель
человека заключается в достижении безопасности. Нужно
найти надёжную работу. Нужно создать финансовую подуш-
ку. Нужно избежать ошибок. Нужно минимизировать риски.
Нужно защитить себя от неопределённости. Нужно постро-
ить такую жизнь, в которой всё будет предсказуемо и ста-
бильно. Эти рекомендации выглядят разумными. Более то-
го, в определённой степени они действительно полезны. Без-
опасность является важной человеческой потребностью. Од-
нако проблема возникает тогда, когда стремление к безопас-
ности превращается в главный принцип существования. В
этот момент человек незаметно оказывается в одной из са-
мых изощрённых ловушек матрицы.

Парадокс заключается в том, что абсолютной безопасно-
сти не существует.

Она никогда не существовала.
Она не существует сегодня.
И не появится в будущем.
Мир меняется слишком быстро. Экономические системы

трансформируются. Технологии меняют профессии. Компа-



 
 
 

нии возникают и исчезают. Государства переживают кризи-
сы. Отношения начинаются и заканчиваются. Здоровье мо-
жет измениться неожиданно. Обстоятельства способны пе-
ревернуть жизнь за считаные дни. История человечества
представляет собой непрерывный поток перемен. И всё же
миллионы людей продолжают строить свою жизнь вокруг
идеи полной защищённости.

Они верят, что где-то существует состояние, в котором
можно перестать беспокоиться.

Достаточно заработать определённую сумму.
Получить нужную должность.
Купить квартиру.
Создать семью.
Достичь стабильности.
После этого, как им кажется, можно будет расслабиться.
Но этот момент никогда не наступает.
Потому что безопасность является не объективным состо-

янием внешнего мира, а внутренним ощущением.
А внутреннее ощущение редко удовлетворяется внешни-

ми достижениями.
Человек получает то, к чему стремился, и почти сразу на-

чинает беспокоиться о том, как это сохранить.
Получает повышение — возникает страх потерять статус.
Создаёт бизнес — появляется тревога за доходы.
Покупает жильё — возникают новые обязательства.
Строит отношения — появляется страх расставания.



 
 
 

Каждая достигнутая вершина становится отправной точ-
кой для новых переживаний.

Поэтому стремление к абсолютной безопасности напоми-
нает попытку остановить океанские волны. Можно потра-
тить всю жизнь на строительство защитных сооружений и
всё равно обнаружить, что мир остается непредсказуемым.

Однако матрица не рассказывает человеку об этом.
Наоборот.
Она продаёт безопасность как высшую форму успеха.
Чем предсказуемее становится жизнь, тем более правиль-

ной она считается.
Чем меньше риска, тем спокойнее окружающие относятся

к выбору человека.
Чем сильнее он соответствует ожиданиям системы, тем

больше получает одобрения.
Именно поэтому многие люди начинают воспринимать

комфорт как показатель правильного пути.
Но здесь скрывается одна из самых опасных иллюзий.
Комфорт и развитие редко движутся в одном направле-

нии.
Рост начинается там, где заканчивается привычность.
Любой серьёзный шаг вперёд связан с неопределённо-

стью.
Любое обучение предполагает столкновение с неизвест-

ным.
Любое изменение требует выхода за пределы старых мо-



 
 
 

делей поведения.
Любая новая возможность сначала вызывает дискомфорт.
Именно поэтому развитие почти никогда не ощущается

как отдых.
Когда ребёнок учится ходить, он падает десятки раз.
Когда спортсмен осваивает новый навык, мышцы испыты-

вают напряжение.
Когда предприниматель создаёт компанию, он сталкива-

ется с риском.
Когда человек учится публично выступать, он переживает

страх оценки.
Когда кто-то начинает новую профессию, возникает чув-

ство неуверенности.
Во всех этих случаях рост сопровождается временным

неудобством.
Но психика устроена таким образом, что стремится избе-

гать дискомфорта.
Это естественный биологический механизм.
На протяжении большей части истории человечества вы-

ход за пределы знакомой территории действительно мог
представлять опасность для жизни. Неизвестность ассоции-
ровалась с угрозой. Осторожность помогала выживать. Наш
мозг унаследовал эти древние программы.

Поэтому всякий раз, когда человек оказывается на пороге
перемен, внутри возникает сопротивление.

Оно проявляется по-разному.



 
 
 

Иногда в форме тревоги.
Иногда в виде прокрастинации.
Иногда как чрезмерный анализ.
Иногда как поиск идеального момента.
Иногда как бесконечная подготовка.
Иногда как убеждение, что ещё недостаточно знаний, ре-

сурсов или опыта.
На поверхности кажется, будто человек действует разум-

но.
На глубоком уровне он часто просто защищает привыч-

ную территорию.
Комфорт обладает удивительной способностью маскиро-

ваться под рациональность.
Человек говорит:
«Сейчас не лучшее время.»
«Нужно ещё немного подготовиться.»
«Стоит подождать более подходящих условий.»
«Я сначала изучу вопрос подробнее.»
«Мне нужно больше уверенности.»
Иногда эти аргументы действительно имеют смысл.
Но очень часто за ними скрывается обычный страх выйти

за пределы знакомого пространства.
Матрица использует этот страх как главный инструмент

удержания человека внутри старой реальности.
Ведь большинство людей не нуждаются в прямых запре-

тах.



 
 
 

Им достаточно собственного внутреннего сопротивления.
Они сами отказываются от возможностей.
Сами откладывают решения.
Сами ограничивают масштаб мечтаний.
Сами выбирают безопасные маршруты.
Сами убеждают себя не рисковать.
И делают это настолько автоматически, что считают по-

добное поведение частью характера.
На самом деле речь идёт о защитных программах.
Представьте человека, который много лет работает на

нелюбимой работе. Каждый день вызывает усталость. Работа
не вдохновляет. Перспектив почти нет. Но зарплата посту-
пает регулярно. Всё знакомо. Всё предсказуемо.

Появляется возможность изменить направление.
Открыть своё дело.
Освоить новую профессию.
Переехать в другой город.
Начать давно откладываемый проект.
И в этот момент психика запускает тревогу. Не потому,

что новое направление обязательно хуже. А потому, что оно
неизвестно.

Человек начинает видеть риски особенно отчётливо.
Возможные проблемы кажутся огромными. Потенциальные
преимущества выглядят неопределёнными. И в итоге он
остаётся там, где находится. Снаружи решение выглядит ра-
зумным. Внутри происходит капитуляция перед страхом пе-



 
 
 

ремен. Так создаётся иллюзия безопасности. Особенно опас-
на зона комфорта тем, что она редко причиняет острую боль.
Если бы пребывание в ней сопровождалось постоянными
страданиями, большинство людей быстро начали бы искать
выход. Но зона комфорта действует иначе. Она предлагает
умеренное удовлетворение.

Умеренную стабильность.
Умеренную предсказуемость.
Умеренную безопасность.
Умеренную жизнь.
Настолько умеренную, что человек постепенно перестаёт

замечать отсутствие роста.
Он привыкает.
Адаптируется.
Снижает ожидания.
Корректирует мечты.
Объясняет себе, почему большего и не нужно. Так прохо-

дят годы. Иногда десятилетия. И однажды появляется стран-
ное ощущение, знакомое многим людям среднего возраста.
Внешне всё выглядит нормально.

Есть работа.
Есть привычный круг общения.
Есть определённый уровень благополучия.
Но внутри возникает вопрос: «А что, если я способен на

большее?»
Этот вопрос часто пугает сильнее любых трудностей.



 
 
 

Потому что требует честного взгляда на собственную
жизнь.

Требует признать, что многие решения принимались не из
стремления к развитию, а из стремления избежать диском-
форта.

Требует увидеть, сколько возможностей было отвергнуто
из-за страха.

Требует признать цену иллюзии безопасности.
Эта цена редко выражается в деньгах.
Чаще она измеряется нереализованным потенциалом.
Несказанными словами.
Неиспользованными шансами.
Несозданными проектами.
Непрожитыми историями.
Многие люди боятся неудачи.
Но гораздо чаще причиной сожалений становится не про-

вал.
Причиной становится бездействие.
Через много лет человек редко вспоминает ошибки с та-

кой болью, как упущенные возможности. Потому что ошиб-
ка хотя бы даёт опыт. Попытка даёт историю. Действие даёт
движение. А бездействие оставляет вопросы без ответов.

Именно поэтому комфорт способен становиться главным
врагом роста. Не потому, что комфорт плох сам по себе.
Отдых необходим. Стабильность важна. Безопасность имеет
значение.



 
 
 

Проблема возникает тогда, когда они превращаются в
высшую ценность.

Когда человек начинает принимать решения исключи-
тельно ради сохранения привычного состояния.

Когда главным критерием выбора становится отсутствие
риска.

Когда спокойствие становится важнее развития.
Когда предсказуемость начинает цениться выше возмож-

ностей.
В этот момент жизнь незаметно превращается в ожида-

ние.
Ожидание лучшего момента.
Лучших условий.
Большей уверенности.
Полной готовности.
Но жизнь редко награждает тех, кто ждёт идеальных об-

стоятельств.
Большинство значимых событий происходит в условиях

неопределённости.
Любовь начинается без гарантий. Бизнес создаётся без га-

рантий. Творчество рождается без гарантий. Мечты реали-
зуются без гарантий. Рост начинается без гарантий. Именно
поэтому свобода требует определённого мужества.

Не безрассудства.
Не постоянного риска.
Не отказа от здравого смысла.



 
 
 

А готовности двигаться вперёд несмотря на отсутствие
полной уверенности.

Потому что уверенность чаще приходит после действия,
а не до него.

Сначала шаг.
Потом опыт.
Потом понимание.
Потом уверенность.
Не наоборот.
Именно здесь проходит граница между жизнью внутри

матрицы и жизнью за её пределами. Матрица обещает без-
опасность в обмен на отказ от роста.

Рост предлагает неопределённость в обмен на возмож-
ность стать собой.

Каждый человек рано или поздно сталкивается с этим вы-
бором.

И от того, какой путь он выбирает, зависит не только его
успех.

От этого зависит масштаб его жизни.



 
 
 

 
Глава 6. Кто написал

ваш сценарий?
 

Родители, школа, общество и скрытые программы
Однажды человек просыпается и начинает задавать во-

просы, которые раньше никогда не приходили ему в голову.
Почему я выбрал именно эту профессию? Почему считаю
успехом именно то, что считаю успехом? Почему мне нра-
вятся определённые вещи и не нравятся другие? Почему я
боюсь конкретных ситуаций? Почему стремлюсь к одним це-
лям и полностью игнорирую другие возможности? Почему
одни решения кажутся мне естественными, а другие невоз-
можными? Сначала подобные размышления выглядят фи-
лософскими упражнениями, не имеющими большого прак-
тического значения. Однако постепенно человек начинает
замечать удивительную закономерность. Многие вещи, ко-
торые он всегда воспринимал как проявление собственной
личности, на самом деле были сформированы задолго до то-
го, как он научился самостоятельно мыслить. Большая часть
жизненного сценария была написана ещё до того, как он по-
нял, что участвует в этой истории.

Матрица редко использует прямое принуждение. Её самая
эффективная стратегия заключается в том, чтобы заставить
человека считать чужие программы своими собственными



 
 
 

желаниями. Если кого-то заставляют делать что-то против
воли, сопротивление возникает почти автоматически. Но ес-
ли человеку внушить, что определённое поведение являет-
ся его личным выбором, сопротивление исчезает. Именно
поэтому самые глубокие ограничения работают незаметно.
Они скрываются под маской убеждений, ценностей, привы-
чек и жизненных целей.

Каждый человек приходит в мир абсолютно зависимым от
окружающих взрослых. Новорождённый не может самосто-
ятельно определить, что хорошо и что плохо, что безопасно
и что опасно, чему стоит доверять и чего следует избегать.
Всё это он узнаёт через взаимодействие с теми, кто находит-
ся рядом. Родители становятся первыми переводчиками ре-
альности. Через них ребёнок получает карту мира. Именно
поэтому влияние семьи оказывается настолько глубоким.

Большинство родителей искренне хотят добра своим де-
тям. Они стараются защитить их от ошибок, подготовить к
жизни, научить правильным решениям. Но существует важ-
ная особенность. Родители передают не только знания. Они
передают собственную картину мира. А эта картина всегда
ограничена личным опытом, страхами, убеждениями и пред-
ставлениями о реальности.

Если родители всю жизнь испытывали финансовые труд-
ности, ребёнок может впитать убеждение, что деньги доста-
ются исключительно тяжёлым трудом. Если семья жила в ат-
мосфере постоянной тревоги, формируется представление о



 
 
 

мире как об опасном месте. Если взрослые привыкли подав-
лять эмоции, ребёнок учится скрывать собственные чувства.
Если родители жертвовали своими желаниями ради чужих
ожиданий, подобная модель начинает восприниматься как
норма.

Интересно, что большинство этих программ передаются
не через прямые инструкции. Намного сильнее действуют
ежедневные примеры. Ребёнок редко становится таким, ка-
ким родители советуют быть. Гораздо чаще он становится
таким, какими родители являются на самом деле.

Можно бесконечно говорить о важности уверенности в
себе, но, если ребёнок ежедневно наблюдает страх перед
мнением окружающих, именно этот страх становится частью
его внутреннего мира. Можно рассказывать о свободе выбо-
ра, но если взрослые сами живут в постоянной зависимости
от чужого одобрения, ребёнок усваивает совершенно другое
послание. Можно говорить о смелости, однако если родите-
ли избегают любых рисков и перемен, именно осторожность
превращается в главную жизненную стратегию.

Так появляются первые строки сценария.
Они записываются задолго до того, как человек начинает

осознавать себя как отдельную личность.
Со временем к влиянию семьи добавляется влияние об-

разовательной системы. Школа выполняет множество важ-
ных функций. Она даёт знания, помогает социализировать-
ся, развивает интеллектуальные способности. Однако одно-



 
 
 

временно она формирует определённый взгляд на мир и ме-
сто человека в этом мире.

С раннего возраста дети привыкают к системе оценок. Их
начинают сравнивать друг с другом. Одни получают высокие
баллы и слышат похвалу. Другие сталкиваются с критикой.
Постепенно многие начинают связывать собственную цен-
ность с результатами. Возникает скрытая программа: что-
бы заслужить уважение, необходимо соответствовать опре-
делённым стандартам.

На первый взгляд это кажется безобидным. Но послед-
ствия могут сопровождать человека десятилетиями.

Взрослый человек продолжает искать пятёрки, только те-
перь они принимают другие формы.

Высокая должность становится новой отметкой в дневни-
ке.

Размер дохода превращается в оценку собственной значи-
мости.

Количество подписчиков начинает выполнять функцию
школьного рейтинга.

Одобрение начальства заменяет похвалу учителя.
Человек уже давно окончил школу, но внутренний отлич-

ник по-прежнему пытается доказать свою ценность.
Другой распространённый сценарий формируется у тех,

кто часто сталкивался с критикой. Если ребёнку постоянно
указывают на недостатки, он может сделать вывод, что лю-
бовь и принятие необходимо заслужить. Во взрослом воз-



 
 
 

расте это превращается в бесконечную гонку за идеально-
стью. Такой человек старается всё делать правильно, избега-
ет ошибок, болезненно реагирует на замечания и постоянно
чувствует, что недостаточно хорош.

Парадокс заключается в том, что внешне он может выгля-
деть очень успешным. Но внутри живёт ребёнок, который
всё ещё пытается получить одобрение.

Матрица любит использовать именно такие механизмы.
Она не говорит человеку напрямую: «Подчиняйся».
Она заставляет его самостоятельно стремиться соответ-

ствовать ожиданиям.
После школы влияние общества становится ещё более

масштабным. Если семья и образование воздействуют на
ограниченный круг людей, то культура окружает человека
со всех сторон. Она определяет стандарты красоты, успеха,
счастья, отношений, статуса и нормального поведения.

Каждая эпоха создаёт собственные идеалы.
Когда-то символом успеха считалась принадлежность к

определённому сословию.
Позже главным показателем стало богатство.
Сегодня к этому добавились популярность, личный

бренд, публичность и цифровое признание.
Миллионы людей ежедневно сравнивают себя с образами,

которые никогда не существовали в реальности.
Социальные сети усилили этот эффект до беспрецедент-

ного уровня.



 
 
 

Раньше человек сравнивал себя с несколькими десятками
знакомых.

Теперь он сравнивает свою обычную жизнь с лучшими
моментами тысяч других людей.

Он видит путешествия, достижения, покупки, красивые
фотографии, счастливые отношения и начинает восприни-
мать всё это как стандарт.

Постепенно возникает ощущение отставания.
Кажется, что другие живут более ярко, более успешно, бо-

лее правильно.
Но проблема заключается не в реальности.
Проблема заключается в сценарии, который начинает

диктовать общество.
Этот сценарий говорит:
Ты должен успеть больше.
Ты должен выглядеть лучше.
Ты должен зарабатывать больше.
Ты должен постоянно развиваться.
Ты должен быть интересным.
Ты должен быть продуктивным.
Ты должен быть счастливым.
Ты должен быть успешным.
И самое главное — ты должен соответствовать.
Человек оказывается внутри бесконечной системы ожи-

даний.
Каждое новое требование воспринимается как естествен-



 
 
 

ное.
Каждый новый стандарт становится обязательным.
Каждое отклонение вызывает чувство вины.
Так работает социальная матрица.
Она не нуждается в принуждении. Люди сами начинают

контролировать себя.
Ещё глубже скрываются культурные программы, кото-

рые редко осознаются вообще. Например, представления
о возрасте. В некоторых обществах считается нормальным
менять профессию после сорока лет. В других подобный
шаг воспринимается как безрассудство. Где-то предприни-
мательство считается естественным выбором. Где-то пред-
почтение отдаётся стабильной работе. Где-то ошибки рас-
сматриваются как необходимая часть развития. Где-то они
становятся источником стыда.

Человек редко замечает влияние этих установок.
Ему кажется, что он принимает самостоятельные реше-

ния.
Но очень часто решения уже предопределены рамками

допустимого, которые были сформированы культурой.
Особенно сильное воздействие оказывают истории, кото-

рые общество рассказывает о мире. Каждая культура имеет
набор коллективных убеждений. Некоторые из них помога-
ют развитию. Некоторые ограничивают его. Если поколени-
ями повторять, что большие мечты опасны, люди начинают
бояться амбиций. Если постоянно подчёркивать нестабиль-



 
 
 

ность мира, возникает хроническая тревожность. Если успех
связывается исключительно с тяжёлым трудом и жертвами,
удовольствие начинает восприниматься как нечто подозри-
тельное.

Самое интересное заключается в том, что большинство
людей никогда не проверяют эти убеждения на практике.

Они воспринимают их как объективные факты.
Именно поэтому пробуждение начинается не с поиска но-

вых ответов.
Оно начинается с пересмотра старых вопросов.
Откуда появилась эта мысль?
Кто впервые сказал мне это?
Почему я считаю это правдой?
Действительно ли это мой выбор?
Или я просто продолжаю играть роль, которую когда-то

получил?
Эти вопросы могут оказаться неудобными.
Потому что они заставляют увидеть масштаб влияния

скрытых программ.
Но одновременно они открывают путь к свободе.
Ведь невозможно изменить сценарий, если не осознавать,

что он существует.
Невозможно выйти из матрицы, пока человек уверен, что

её правила являются законами природы.
Именно поэтому следующий этап пробуждения начинает-

ся с внимательного исследования собственной истории.



 
 
 

Не для того, чтобы обвинять родителей.
Не для того, чтобы критиковать школу.
Не для того, чтобы бороться с обществом.
А для того, чтобы наконец понять простую истину:
сценарий мог быть написан другими людьми.
Но право редактировать его принадлежит только вам.
Это понимание становится первой настоящей точкой сво-

боды.



 
 
 

 
Глава 7. Первый сбой системы

 
Момент, когда человек начинает задавать вопросы
Большинство людей не могут точно назвать день, когда

началось их пробуждение. Обычно не существует громкого
сигнала, яркой вспышки или торжественного объявления о
том, что старая версия реальности больше не работает. Всё
происходит гораздо тише. Настолько тише, что многие сна-
чала даже не понимают, что столкнулись с одним из важней-
ших событий своей жизни. Первый сбой системы редко вы-
глядит как революция. Чаще он напоминает едва заметную
трещину в привычной картине мира. Небольшое несоответ-
ствие. Маленькое сомнение. Странное чувство. Вопрос, ко-
торый неожиданно возникает среди обычного дня и поче-
му-то не исчезает. Именно с этого начинается выход из мат-
рицы.

До определённого момента человек живёт внутри готово-
го сценария. Он знает, чего от него ждут. Знает, какие це-
ли считаются правильными. Знает, какие решения одобря-
ются окружающими. Он движется по заранее размеченному
маршруту и редко задумывается о том, кто именно проложил
эту дорогу. Всё кажется понятным. Всё выглядит логичным.
Всё объясняется привычными формулами. Нужно учиться.
Нужно работать. Нужно зарабатывать. Нужно соответство-
вать. Нужно стремиться к следующему этапу. Нужно посто-



 
 
 

янно двигаться вперёд. В этой системе координат почти не
остаётся пространства для вопросов. А если вопросы и по-
являются, они быстро заглушаются делами, обязанностями
и бесконечным потоком информации.

Матрица любит занятость.
Занятый человек редко задаёт неудобные вопросы.
Когда всё внимание направлено на выполнение задач,

внутренний диалог становится поверхностным. Нет време-
ни остановиться. Нет времени посмотреть по сторонам. Нет
времени задуматься о смысле происходящего. Кажется, что
жизнь движется сама собой. Один день сменяет другой.
Неделя следует за неделей. Месяцы превращаются в годы. И
всё это время человек может находиться в состоянии свое-
образного психологического сна.

Сон отличается от бодрствования не тем, что человек ни-
чего не делает. Во сне можно двигаться, реагировать, пе-
реживать эмоции и даже принимать решения. Главное от-
личие заключается в отсутствии осознания происходящего.
Именно это часто происходит в повседневной жизни. Чело-
век действует, но не осознаёт причин своих действий. Он
стремится к целям, но не понимает, почему выбрал именно
их. Он повторяет привычные модели поведения, не замечая
самого факта повторения. Он считает себя свободным, хотя
значительная часть его жизни управляется автоматическими
программами.

Но однажды появляется сбой.



 
 
 

Иногда он приходит в форме разочарования.
Человек достигает цели, к которой стремился много лет, и

неожиданно обнаруживает отсутствие ожидаемого счастья.
Повышение получено. Доход вырос. Квартира куплена. Ди-
плом получен. Всё произошло именно так, как планирова-
лось. Однако внутри остаётся странная пустота. Вместо удо-
влетворения возникает вопрос: «И что дальше?» Это один
из самых распространённых сбоев системы. Матрица обеща-
ла, что определённое достижение принесёт ощущение завер-
шённости. Но обещание не сработало. Возникает первое со-
мнение.

Иногда сбой приходит через кризис.
Потеря работы.
Разрыв отношений.
Финансовые трудности.
Проблемы со здоровьем.
Неожиданное изменение обстоятельств.
Подобные события способны разрушить привычные кон-

струкции. То, что раньше казалось надёжным, внезапно пе-
рестаёт работать. Человек сталкивается с неопределённо-
стью и начинает видеть ограничения старой картины мира.
Вопросы возникают сами собой. Почему я так сильно зави-
сел от этого? Почему воспринимал это как основу своей жиз-
ни? Почему оказался настолько не готов к переменам?

Иногда причиной становится встреча с другим человеком.
Порой достаточно одного разговора.



 
 
 

Одной книги.
Одной истории.
Одного примера.
Мы можем годами жить внутри определённой системы

убеждений, пока не встретим человека, который существует
по совершенно другим правилам. Его жизнь становится до-
казательством того, что привычная реальность не является
единственно возможной. В этот момент возникает когнитив-
ный конфликт. Старые убеждения начинают сталкиваться с
новыми фактами. Матрица получает первый серьёзный удар.

Иногда всё начинается с обычного вопроса.
Настолько простого, что он кажется почти детским.
Почему я делаю именно это?
Почему считаю это важным?
Почему боюсь этого?
Почему доверяю этим идеям?
Почему воспринимаю эту точку зрения как истину?
Почему живу именно так?
Подобные вопросы обладают удивительной силой.
Матрица существует благодаря автоматическим ответам.
Осознанность начинается благодаря вопросам.
Каждый вопрос создаёт небольшую трещину в привычной

системе.
Каждое сомнение ослабляет власть старых программ.
Каждое наблюдение расширяет пространство выбора.
Поэтому первый сбой системы всегда связан с любопыт-



 
 
 

ством.
Не с протестом.
Не с агрессией.
Не с отрицанием всего окружающего мира.
А именно с искренним интересом к происходящему.
Человек начинает замечать вещи, которые раньше каза-

лись очевидными.
Он обнаруживает, что многие правила существуют лишь

потому, что их никто не подвергал сомнению.
Он замечает, что общественное мнение часто строится на

привычке, а не на анализе.
Он видит, насколько сильно люди зависят от чужого одоб-

рения.
Он начинает понимать, что большинство убеждений были

унаследованы, а не выбраны осознанно.
Эти открытия редко вызывают восторг.
Гораздо чаще они сопровождаются тревогой.
Потому что старая картина мира начинает разрушаться

быстрее, чем формируется новая.
Возникает внутреннее противоречие.
С одной стороны, человек уже не может полностью верить

прежним объяснениям.
С другой стороны, он ещё не знает, чем заменить их.
Это состояние напоминает переход через мост, который

исчезает прямо под ногами.
Назад возвращаться трудно.



 
 
 

Вперёд двигаться страшно.
Поэтому многие люди стараются избежать пробуждения.

Они чувствуют приближение вопросов и сразу же переклю-
чают внимание. Включают телевизор. Открывают социаль-
ные сети. Погружаются в работу. Ищут новые развлечения.
Загружают себя обязанностями. Лишь бы не оставаться на-
едине с возникающими сомнениями. Матрица поддержи-
вается не только внешними механизмами. Она поддержи-
вается внутренним стремлением избежать неопределённо-
сти. Человеческий мозг любит готовые ответы. Они созда-
ют ощущение безопасности. Вопросы, наоборот, создают на-
пряжение. Поэтому пробуждение требует определённого му-
жества.

Не мужества бороться с миром.
А мужества смотреть на него без привычных фильтров.
Мужества признать собственное незнание.
Мужества отказаться от некоторых старых убеждений.
Мужества не спешить с новыми выводами.
На этом этапе многие совершают распространённую

ошибку.
Они начинают считать, что пробуждение означает отри-

цание всего прежнего опыта.
Но это ещё одна ловушка. Осознанность не требует уни-

чтожать прошлое. Она предлагает его исследовать.
Не нужно объявлять родителей виноватыми.
Не нужно ненавидеть школу.



 
 
 

Не нужно бороться с обществом.
Не нужно отвергать все традиции.
Задача заключается не в разрушении старой системы.
Задача заключается в понимании того, как она работает.
Когда человек понимает механизм, он получает свободу

выбора. Пока механизм скрыт, выбора не существует.
Поэтому первый сбой системы связан прежде всего с на-

блюдением.
Человек начинает замечать собственные реакции.
Он замечает автоматические мысли.
Замечает страхи.
Замечает привычки.
Замечает стремление к одобрению.
Замечает желание соответствовать ожиданиям.
Замечает внутренние ограничения.
То, что раньше казалось частью личности, начинает вы-

глядеть как набор программ. Это может быть шокирующим
открытием. Многие люди впервые понимают, насколько ма-
ло осознанности присутствовало в их повседневной жизни.
Они начинают видеть, что значительная часть решений при-
нималась автоматически.

Что многие цели были навязаны извне.
Что многие страхи никогда не проверялись на практике.
Что многие ограничения существовали только внутри со-

знания.
В этот момент появляется новая перспектива. Человек



 
 
 

перестаёт воспринимать себя как фиксированную личность.
Он начинает видеть процесс. Начинает понимать, что харак-
тер состоит из привычек.

Убеждения состоят из повторений.
Страхи состоят из интерпретаций.
А жизненный сценарий состоит из множества решений,

которые когда-то были приняты бессознательно. Если реше-
ния были приняты бессознательно, значит, их можно пере-
смотреть сознательно.

Это одна из самых важных мыслей на пути пробуждения.
Она возвращает чувство внутренней силы. Потому что че-

ловек перестаёт считать себя жертвой обстоятельств. Он на-
чинает видеть пространство возможностей. Конечно, старые
программы не исчезают мгновенно. Матрица не разрушает-
ся за один день. Она создавалась годами. Иногда десятиле-
тиями.

Каждое убеждение укреплялось повторением.
Каждая привычка закреплялась действиями.
Каждая реакция становилась всё более автоматической.
Поэтому пробуждение редко выглядит как мгновенное

освобождение.
Чаще это постепенный процесс.
Сначала появляется вопрос.
Потом наблюдение.
Потом сомнение.
Потом понимание.



 
 
 

Потом новый выбор.
Затем ещё один.
И ещё один.
Так шаг за шагом формируется новая степень свободы.
Важно понимать: первый сбой системы не является про-

блемой.
Хотя сначала он может восприниматься именно так.
Человеку кажется, что он потерял прежнюю уверенность.
Что привычная картина мира больше не работает.
Что исчезли готовые ответы.
Но на самом деле происходит противоположное.
Исчезает не реальность.
Исчезают иллюзии.
Разрушаются не возможности.
Разрушаются ограничения.
Исчезает не смысл.
Исчезают чужие сценарии.
Именно поэтому первый сбой системы становится нача-

лом нового этапа жизни.
До этого момента человек жил внутри карты, нарисован-

ной другими людьми.
После этого момента он начинает создавать собственную.
Это ещё не свобода.
Это только её начало.
Это ещё не выход из матрицы.
Это лишь момент, когда человек впервые замечает её су-



 
 
 

ществование.
Но именно с этого начинается любое настоящее измене-

ние.
С вопроса, который невозможно забыть.
С сомнения, которое невозможно заглушить.
С чувства, что привычная реальность больше не объясня-

ет всё происходящее.
С первого сбоя системы.
С того мгновения, когда человек перестаёт автоматически

принимать ответы и впервые начинает искать собственную
правду.



 
 
 

 
Глава 8. Цена пробуждения

 
Почему правда иногда неудобна
Большинство людей представляют пробуждение как вдох-

новляющий процесс. В воображении оно выглядит краси-
во. Человек вдруг начинает понимать устройство мира, осво-
бождается от ограничений, находит ответы на важные во-
просы, обретает внутреннюю свободу и уверенно движется
к новой жизни. Подобная картина кажется привлекательной.
Она напоминает счастливый финал фильма, в котором герой
наконец узнаёт правду и всё становится на свои места. Одна-
ко реальное пробуждение редко выглядит настолько роман-
тично. На самом деле один из самых неожиданных аспек-
тов осознанности заключается в том, что правда далеко не
всегда приносит немедленное облегчение. Очень часто она
сначала вызывает дискомфорт. Иногда тревогу. Иногда рас-
терянность. Иногда боль. Иногда глубокое внутреннее по-
трясение. Именно поэтому многие люди предпочитают жить
внутри привычных иллюзий. Не потому, что они глупы. Не
потому, что не способны мыслить самостоятельно. А потому
что человеческая психика устроена таким образом, что ста-
бильность зачастую воспринимается как более ценная, чем
истина.

С самого рождения человек строит картину мира. Эта
картина помогает ориентироваться в реальности. Она объяс-



 
 
 

няет, кто он такой, каким является окружающий мир, кому
можно доверять, чего стоит бояться и чего следует хотеть.
Без подобной системы координат невозможно существовать.
Сознание нуждается в порядке. Ему необходимы объясне-
ния. Даже если эти объяснения неточны, они всё равно со-
здают ощущение предсказуемости. Именно поэтому люди
часто держатся за убеждения намного дольше, чем те оста-
ются полезными.

Матрица существует не только благодаря внешним меха-
низмам. Она существует благодаря внутренней потребности
человека в определённости.

Если человеку много лет казалось, что причина всех его
проблем находится исключительно во внешнем мире, идея о
собственной ответственности может оказаться болезненной.
Если кто-то привык считать себя жертвой обстоятельств,
осознание собственной роли в происходящем способно вы-
звать сильное сопротивление. Если человек десятилетиями
строил идентичность вокруг определённых убеждений, со-
мнение в этих убеждениях может восприниматься как угро-
за самому существованию личности.

Именно поэтому правда нередко оказывается неудобной.
Она требует пересмотра.
Требует изменений.
Требует признания того, чего раньше не хотелось заме-

чать.
Представьте человека, который всю жизнь убеждал себя,



 
 
 

что его счастье зависит от одобрения окружающих. Он ста-
рается соответствовать ожиданиям. Избегает конфликтов.
Подстраивается под других. Делает то, что считается пра-
вильным. Внешне такая стратегия может выглядеть вполне
разумной. Более того, она часто получает поддержку обще-
ства. Человека называют вежливым, ответственным, удоб-
ным, надёжным. Но однажды он начинает замечать, что
практически не знает собственных желаний. Большая часть
решений принимается не исходя из внутренних ценностей,
а исходя из чужих ожиданий.

Это открытие может стать началом свободы.
Но сначала оно причиняет боль.
Потому что приходится признать, сколько лет было про-

жито в попытке заслужить принятие.
Сколько возможностей было упущено.
Сколько решений принималось из страха быть отвергну-

тым.
Сколько энергии уходило на создание образа, который

должен был нравиться окружающим.
Правда освобождает не мгновенно.
Сначала она разрушает иллюзии.
А разрушение почти всегда сопровождается дискомфор-

том.
Многие люди ошибочно считают, что осознанность долж-

на приносить исключительно позитивные эмоции. Они ожи-
дают постоянного вдохновения, ясности и внутреннего спо-



 
 
 

койствия. Но настоящая осознанность включает способность
видеть не только приятные стороны собственной личности.
Она требует готовности встретиться с тем, что долгое время
оставалось в тени.

Человек начинает замечать свои страхи.
Свои оправдания.
Свои привычные способы избегания ответственности.
Свои зависимости.
Свои ограничивающие убеждения.
Свои противоречия.
Свои внутренние конфликты.
Иногда оказывается, что проблема, которую человек го-

дами объяснял внешними обстоятельствами, во многом под-
держивалась его собственными действиями. Иногда выясня-
ется, что препятствия существовали не только снаружи, но
и внутри. Иногда становится очевидно, что многие ограни-
чения были добровольно приняты и тщательно защищались
самим человеком.

Подобные открытия редко вызывают восторг.
Однако именно они становятся поворотными моментами

развития.
Потому что невозможно изменить то, чего человек не осо-

знаёт.
Нельзя освободиться от программы, существование кото-

рой отрицается.
Нельзя переписать сценарий, если он воспринимается как



 
 
 

неизбежная судьба.
Матрица удерживает людей не только через страх.
Она удерживает их через комфорт привычных объясне-

ний.
Очень удобно считать, что счастье наступит после опре-

делённого события.
После повышения.
После покупки квартиры.
После создания семьи.
После выхода на пенсию.
После достижения определённого дохода.
Такие идеи позволяют откладывать жизнь на будущее.
Они освобождают от необходимости задавать неудобные

вопросы сейчас.
Но пробуждение заставляет посмотреть правде в глаза.
Оно показывает, что многие важнейшие изменения невоз-

можно отложить.
Что внутренняя неудовлетворённость не исчезает автома-

тически вместе с внешними достижениями.
Что отсутствие смысла нельзя компенсировать количе-

ством задач.
Что пустоту невозможно заполнить покупками.
Что страх не исчезает сам по себе.
Что счастье не начинается в будущем.
Подобные осознания способны вызывать сопротивление

именно потому, что они лишают человека привычных оправ-



 
 
 

даний.
Пробуждение часто похоже на ремонт старого дома. Пока

стены покрыты красивой краской, кажется, что всё в поряд-
ке. Но стоит начать работу, как обнаруживаются трещины,
повреждения и скрытые проблемы. На некоторое время дом
начинает выглядеть хуже, чем раньше. Однако это не озна-
чает ухудшение ситуации. Просто скрытые дефекты стано-
вятся видимыми.

То же самое происходит и с сознанием.
Осознанность делает заметным то, что долгое время оста-

валось незамеченным.
Поэтому на определённом этапе человек может даже по-

чувствовать, что его состояние ухудшилось.
Раньше он не замечал своих внутренних конфликтов.
Теперь замечает.
Раньше не видел ограничивающих убеждений.
Теперь видит.
Раньше автоматически следовал чужим ожиданиям.
Теперь осознаёт их влияние.
Создаётся впечатление, будто проблем стало больше.
На самом деле их количество не изменилось.
Изменилась степень осознания.
Это важнейший момент любого пробуждения.
Многие люди останавливаются именно здесь.
Они сталкиваются с неприятной правдой и решают вер-

нуться к прежним объяснениям.



 
 
 

Вернуться к привычным ролям.
Вернуться к знакомым оправданиям.
Вернуться к автоматическому образу жизни.
Потому что неизвестность кажется слишком сложной.
Однако у такого выбора существует цена.
Цена заключается в сохранении ограничений.
Пока человек избегает правды, он остаётся внутри ста-

рой системы. Пока отказывается видеть причины своих дей-
ствий, программы продолжают управлять его жизнью. По-
ка игнорирует внутренние конфликты, они продолжают вли-
ять на решения. Поэтому неудобная правда всё равно рано
или поздно возвращается. Она проявляется в виде повторя-
ющихся проблем.

В виде одинаковых конфликтов.
В виде постоянного чувства неудовлетворённости.
В виде ощущения, что жизнь движется по кругу.
Некоторые уроки повторяются до тех пор, пока не будут

осознаны.
Матрица использует эту закономерность особенно эффек-

тивно.
Человек может менять города, работу, партнёров, проек-

ты и окружение, но, если внутренние программы остаются
прежними, результаты часто оказываются удивительно похо-
жими.

Меняются декорации.
Сценарий остаётся тем же.



 
 
 

Именно поэтому пробуждение требует честности.
Не жестокости по отношению к себе.
Не самокритики.
Не чувства вины.
А именно честности.
Способности смотреть на реальность такой, какая она

есть.
Без постоянного стремления украсить её или упростить.
Без необходимости немедленно оправдать каждое своё

решение.
Без попыток доказать собственную правоту любой ценой.
Честность обладает освобождающей силой. Потому что

она возвращает контакт с реальностью. А только реальность
может стать основой для изменений. Иллюзии способны
приносить временное успокоение. Но они не создают разви-
тие.

Они не создают свободу.
Они не создают внутреннюю силу.
Они лишь откладывают встречу с тем, что всё равно од-

нажды придётся увидеть.
Ещё одна цена пробуждения связана с отношениями.
Когда человек начинает меняться, его окружение не все-

гда встречает эти изменения с энтузиазмом. Это происходит
не потому, что люди обязательно желают ему зла.

Причина гораздо глубже.
Любая система стремится сохранить равновесие.



 
 
 

Если один элемент начинает меняться, остальные элемен-
ты вынуждены адаптироваться.

Это создаёт напряжение.
Например, человек перестаёт постоянно соглашаться с

окружающими. Начинает устанавливать границы. Учится го-
ворить «нет». Отказывается от привычной роли спасателя.
Перестаёт оправдывать чужие ожидания. В результате неко-
торые отношения меняются.

Некоторые становятся крепче.
Некоторые заканчиваются.
Некоторые проходят через кризис.
Именно поэтому путь осознанности иногда сопровожда-

ется чувством одиночества.
Человек начинает видеть вещи иначе, чем раньше.
Замечает старые сценарии.
Перестаёт участвовать в определённых играх.
Отказывается от привычных масок.
И на какое-то время может почувствовать дистанцию

между собой и окружающим миром. Это тоже часть це-
ны пробуждения. Но одновременно это этап формирования
новой идентичности. Потому что невозможно стать собой,
оставаясь полностью зависимым от прежних ролей.

Невозможно построить новую реальность, не пересмотрев
старую.

Невозможно обрести свободу, не столкнувшись с некото-
рым количеством дискомфорта.



 
 
 

Именно поэтому правда иногда неудобна. Она требует от-
казаться от привычных объяснений.

Требует выйти за пределы знакомых убеждений.
Требует встретиться с тем, что долго оставалось скрытым.
Но в этом и заключается её ценность.
Ложь может создавать комфорт.
Правда создаёт возможность.
Ложь позволяет сохранить старую систему.
Правда открывает путь к новой.
Ложь обещает безопасность.
Правда предлагает свободу.
И каждый человек, начинающий пробуждаться, рано или

поздно сталкивается с этим выбором.
Остаться внутри удобных иллюзий.
Или принять неудобную реальность.
Потому что именно за этой дверью начинается настоящая

трансформация.
Не та, которая выглядит красиво на мотивационных пла-

катах.
А та, которая меняет человека изнутри.
Именно такую цену имеет пробуждение.
И именно поэтому она стоит того, чтобы быть заплачен-

ной.



 
 
 

 
Глава 9. Страх увидеть

себя настоящего
 

Встреча с собственной тенью
Существует момент, через который проходит практиче-

ски каждый человек, начинающий выходить из матрицы.
Этот момент редко описывают в книгах о личностном росте.
Его не любят показывать в мотивационных историях. О нём
почти не говорят на конференциях успеха и не рассказывают
в коротких вдохновляющих роликах. Потому что он неудо-
бен. Он разрушает красивую иллюзию о том, что пробужде-
ние представляет собой исключительно светлый и вдохнов-
ляющий путь. На самом деле после первых открытий, по-
сле осознания чужих программ, после понимания автомати-
ческих сценариев человек неизбежно сталкивается с самым
сложным испытанием. Ему приходится встретиться с самим
собой.

Не с образом себя.
Не с ролью.
Не с маской.
Не с биографией.
Не с социальной идентичностью.
А с тем человеком, который скрывается под всеми слоями

привычных представлений.



 
 
 

Именно здесь начинается настоящий страх.
Большинство людей думают, что боятся неудачи.
Другие считают, что боятся бедности.
Кто-то уверен, что его главный страх связан с одиноче-

ством.
Кто-то опасается болезней.
Кто-то переживает из-за будущего.
Но если смотреть глубже, можно обнаружить более фун-

даментальный страх.
Страх увидеть себя таким, какой ты есть на самом деле.
Пока человек живёт внутри привычного сценария, ему

редко приходится задавать подобные вопросы. У него есть
набор объяснений собственной личности. Есть представле-
ние о характере. Есть список достоинств и недостатков. Есть
история о себе, которую он рассказывает окружающим и са-
мому себе. Эта история создаёт ощущение устойчивости.
Она помогает ориентироваться в мире. Она отвечает на во-
прос «кто я?».

Но проблема заключается в том, что очень часто эта исто-
рия имеет лишь частичное отношение к реальности.

Большая её часть состоит из интерпретаций.
Из воспоминаний.
Из чужих оценок.
Из социальных ролей.
Из психологических защит.
Из ожиданий окружающих.



 
 
 

Из привычных объяснений.
Матрица не требует, чтобы человек полностью забыл себя.
Ей достаточно, чтобы он перепутал свою сущность со сво-

ей ролью.
Если человек десятилетиями играет определённую роль,

она начинает казаться настоящей личностью.
Так появляется образ сильного человека, который нико-

гда не показывает слабость.
Образ хорошей девочки, которая обязана всем нравиться.
Образ успешного мужчины, который должен постоянно

побеждать.
Образ заботливого спасателя, живущего исключительно

ради других.
Образ идеального профессионала, не имеющего права на

ошибку.
Образ вечного оптимиста.
Образ бунтаря.
Образ жертвы.
Образ лидера.
Образ мученика.
Образ героя.
Каждая из этих масок может существовать годами.
Иногда десятилетиями.
Настолько долго, что человек начинает считать её собой.
Но однажды пробуждение приводит его к неприятному

открытию.



 
 
 

Он больше не уверен, где заканчивается роль и начинает-
ся настоящий человек.

Это открытие вызывает тревогу.
Потому что личность всегда стремится к стабильности.
Любое сомнение в собственной идентичности восприни-

мается психикой как потенциальная угроза.
Мы можем пережить потерю денег.
Можем сменить место жительства.
Можем изменить работу.
Можем отказаться от старых привычек.
Но когда под вопрос ставится наше представление о себе,

возникает особый уровень сопротивления.
Именно поэтому встреча с собственной тенью считается

одним из самых сложных этапов внутреннего развития.
Тень — это всё то, что человек не хочет признавать частью

себя.
Все качества, которые кажутся неприемлемыми.
Все желания, которые противоречат созданному образу.
Все эмоции, которые были запрещены.
Все стремления, которые пришлось скрыть.
Все импульсы, которые не вписывались в одобряемую

картину личности.
Тень формируется очень рано.
Ребёнок быстро понимает, какие его проявления получа-

ют любовь и одобрение, а какие вызывают осуждение.
Если родители не принимают злость, ребёнок учится по-



 
 
 

давлять агрессию.
Если не принимают слёзы, он начинает скрывать боль.
Если осуждают самостоятельность, появляется зависи-

мость от мнения окружающих.
Если наказывают за ошибки, возникает страх несовер-

шенства.
Если запрещают проявлять амбиции, человек начинает

стыдиться собственных желаний.
Но подавленные качества не исчезают.
Они просто уходят в тень.
Они продолжают существовать внутри психики.
Продолжают влиять на решения.
Продолжают определять реакции.
Продолжают искать выход.
Именно поэтому человек может годами не понимать при-

чины собственных поступков.
Ему кажется, что он полностью контролирует себя.
Но значительная часть внутренней жизни остаётся скры-

той.
Можно представить большой дом, в котором освещена

только часть комнат.
Человек живёт в знакомом пространстве и считает, что

знает весь дом.
Но за закрытыми дверями продолжается своя жизнь.
Накапливаются забытые вещи.
Скрываются вытесненные воспоминания.



 
 
 

Сохраняются невыраженные чувства.
Хранятся отвергнутые части личности.
Они не исчезают только потому, что их перестали заме-

чать.
То же самое происходит и с человеческой психикой.
Тень становится своеобразным складом всего, что не со-

ответствует идеальному образу себя.
Именно поэтому нас так сильно раздражают некоторые

люди.
Очень часто они отражают те качества, которые мы не го-

товы признать в себе.
Человек осуждает чужую гордыню и не замечает соб-

ственной.
Смеётся над чьей-то слабостью и скрывает свою уязви-

мость.
Ненавидит ложь, одновременно обманывая самого себя.
Возмущается эгоизмом других, не позволяя себе забо-

титься о собственных интересах.
Психика постоянно проецирует тень наружу.
Так ей легче сохранять привычную самооценку.
Гораздо проще увидеть недостаток в другом человеке, чем

встретиться с ним внутри себя.
Именно поэтому пробуждение неизбежно приводит к раз-

рушению многих иллюзий.
Человек начинает замечать противоречия.
Начинает видеть свои защитные механизмы.



 
 
 

Начинает понимать мотивы поступков.
Замечает скрытые страхи.
Обнаруживает зависимость от одобрения.
Видит стремление контролировать окружающих.
Осознаёт собственную зависть.
Сталкивается с подавленной злостью.
Обнаруживает внутреннюю жадность.
Видит страх близости.
Замечает привычку манипулировать.
Понимает масштаб самообмана.
Каждое подобное открытие может восприниматься болез-

ненно.
Потому что разрушает идеальный образ личности.
Но именно здесь возникает важный парадокс.
Человек начинает становиться лучше не тогда, когда

убеждает себя в собственной идеальности.
А тогда, когда перестаёт бояться собственной несовер-

шенности.
Большинство людей тратят огромное количество энергии

на поддержание красивой внутренней легенды.
Им необходимо считать себя исключительно хорошими.
Исключительно правильными.
Исключительно разумными.
Исключительно добрыми.
Но реальный человек всегда намного сложнее.
В каждом присутствует свет.



 
 
 

И в каждом присутствует тень.
В каждом есть любовь.
И страх.
Смелость.
И слабость.
Щедрость.
И эгоизм.
Сострадание.
И агрессия.
Желание создавать.
И желание разрушать.
Это не делает человека плохим.
Это делает его живым.
Однако матрица предпочитает крайности.
Она предлагает упрощённые идентичности.
Хороший или плохой.
Успешный или неудачник.
Победитель или проигравший.
Сильный или слабый.
Подобное мышление удобно.
Но оно не отражает реальность.
Настоящая зрелость начинается тогда, когда человек спо-

собен удерживать сложность собственной природы.
Когда перестаёт убегать от неудобных частей себя.
Когда перестаёт создавать культ собственной безупречно-

сти.



 
 
 

Когда позволяет себе увидеть правду.
Даже если она не соответствует ожиданиям.
Особенно тяжело столкнуться с тем, сколько решений

принималось из страха.
Многие люди строят целые жизни вокруг избегания боли.
Они выбирают профессию не потому, что любят её, а по-

тому что она кажется безопасной.
Создают отношения не из любви, а из страха одиночества.
Соглашаются с чужими мнениями из страха отвержения.
Откладывают мечты из страха провала.
Отказываются от изменений из страха неизвестности.
Когда это становится очевидным, возникает сильное эмо-

циональное потрясение.
Потому что приходится признать цену этих решений.
Приходится увидеть годы компромиссов.
Упущенные возможности.
Нереализованные способности.
Несказанные слова.
Непрожитые жизни внутри одной жизни.
Многие стараются избежать такого осознания.
Поэтому продолжают поддерживать привычные иллюзии.
Продолжают отвлекаться.
Продолжают убегать в занятость.
Продолжают искать виноватых.
Продолжают обвинять обстоятельства.
Лишь бы не смотреть внутрь.



 
 
 

Потому что внутри находится не только свобода.
Там находится правда.
А правда требует мужества.
Мужества признать собственные ошибки.
Мужества увидеть слабости.
Мужества отказаться от оправданий.
Мужества перестать играть привычные роли.
Мужества столкнуться с тем, кем человек был всё это вре-

мя.
Но именно после этой встречи начинается подлинная

трансформация.
До неё изменения остаются поверхностными.
Можно менять привычки.
Менять окружение.
Менять цели.
Менять стратегии.
Но пока тень остаётся непризнанной, старая система про-

должает существовать.
Она просто принимает новые формы.
Именно поэтому многие люди бесконечно работают над

собой и всё равно сталкиваются с одними и теми же пробле-
мами.

Меняются обстоятельства.
Повторяется сценарий.
Меняются декорации.
Повторяются эмоции.



 
 
 

Меняются люди.
Повторяются конфликты.
Причина заключается в том, что источник находится

внутри.
Неосознанная часть личности продолжает управлять жиз-

нью из темноты.
Поэтому встреча с тенью становится необходимым этапом

выхода из матрицы.
Не для того, чтобы осудить себя.
Не для того, чтобы погрузиться в чувство вины.
Не для того, чтобы разрушить самооценку.
А для того, чтобы вернуть себе целостность.
Ведь энергия, затрачиваемая на подавление частей соб-

ственной личности, огромна. Человек постоянно вынужден
поддерживать маску. Контролировать образ. Следить за со-
ответствием роли. Прятать неудобные эмоции. Скрывать на-
стоящие желания. Подавлять спонтанность. Бояться разоб-
лачения.

Но когда тень признаётся частью внутреннего мира, необ-
ходимость в постоянной защите исчезает.

Появляется честность.
Появляется глубина.
Появляется подлинность.
Появляется свобода быть собой.
Не идеальным.
Не безупречным.



 
 
 

Не соответствующим чужим ожиданиям.
А настоящим.
Именно этого матрица боится больше всего.
Она может справиться с человеком, который пытается

быть идеальным.
Может управлять человеком, зависимым от одобрения.
Может использовать того, кто постоянно играет роли.
Но ей намного труднее контролировать человека, который

знает себя.
Который видел свою тень.
Который признал собственные противоречия.
Который перестал убегать от правды.
Который больше не нуждается в бесконечном подтвер-

ждении собственной ценности. Потому что такой человек
начинает жить не из страха. А из осознанности. Именно в
этот момент заканчивается первая часть пробуждения. Че-
ловек больше не борется с внешней матрицей. Он выходит
из внутренней. И впервые встречается с тем, кем был всегда.

С самим собой.



 
 
 

 
Глава 10. Выбор

 
Остаться прежним или начать путь
Каждое настоящее изменение начинается не с действия.

Не с новой книги. Не с вдохновляющей идеи. Не с мотиваци-
онной речи. Не с плана. Не с цели. Не с обещания самому се-
бе. Любое подлинное изменение начинается с выбора. С мо-
мента, который внешне может выглядеть совершенно неза-
метным, но именно в нём определяется дальнейшая судьба
человека. Это момент внутреннего решения. Момент, когда
прежняя жизнь ещё существует, а новая ещё не началась.
Момент, когда старый сценарий всё ещё удерживает привыч-
ную реальность, но сознание уже увидело возможность дру-
гого пути. Именно здесь проходит граница между сном и
пробуждением, между автоматизмом и осознанностью, меж-
ду жизнью по чужому сценарию и жизнью по собственному
выбору.

Большинство людей хотя бы раз в жизни оказываются пе-
ред этой границей. Они чувствуют, что больше не могут пол-
ностью верить старым объяснениям. Замечают повторяющи-
еся сценарии. Видят собственные ограничения. Осознают
влияние чужих программ. Начинают понимать природу сво-
их страхов. Встречаются со своей тенью. Смотрят на жизнь
без привычных оправданий. И некоторое время находятся
в необычном состоянии. Старый мир уже не кажется убеди-



 
 
 

тельным. Но новый ещё не создан. Возникает пространство
неопределённости. Именно в этом пространстве рождается
главный вопрос.

Что дальше?
Можно увидеть правду и ничего не менять.
Можно понять механизм и продолжить жить по прежним

правилам.
Можно осознать ограничения и сохранить верность ста-

рым привычкам.
Можно заметить клетку и добровольно остаться внутри

неё.
Пробуждение не гарантирует освобождения.
Осознание ещё не является трансформацией.
Понимание ещё не означает действия.
Именно поэтому после каждого внутреннего открытия

возникает необходимость выбора.
Матрица никогда не удерживает человека исключительно

внешними средствами. Её главная сила заключается в доб-
ровольном согласии. Большинство людей остаются внутри
старой системы не потому, что не видят альтернативы. Они
остаются потому, что цена изменений кажется слишком вы-
сокой. Любой путь требует отказа от чего-то привычного.
Любое развитие связано с потерей прежней идентичности.
Любой рост предполагает расставание с частью старого ми-
ра.

Именно этого многие стараются избежать.



 
 
 

Человеческая психика любит знакомое.
Даже если знакомое приносит страдания.
Даже если знакомое ограничивает.
Даже если знакомое давно перестало делать человека

счастливым.
Знакомое остаётся предсказуемым.
А предсказуемость создаёт иллюзию безопасности.
Можно годами жить в неудовлетворяющих отношениях

просто потому, что они привычны.
Можно десятилетиями работать на нелюбимой работе

только потому, что она знакома.
Можно постоянно откладывать мечты из-за страха

неопределённости.
Можно бесконечно готовиться к жизни вместо того, что-

бы жить.
Матрица питается именно этим страхом.
Не страхом смерти.
Не страхом боли.
Не страхом поражения.
А страхом неизвестности.
Ведь каждый серьёзный выбор связан с невозможностью

заранее знать результат.
Когда человек принимает решение начать собственное де-

ло, никто не может гарантировать успех.
Когда выбирает новую профессию, будущее остаётся

неопределённым.



 
 
 

Когда открывает своё сердце любви, он не получает стра-
ховку от разочарования.

Когда начинает говорить правду, он рискует столкнуться
с непониманием.

Когда выбирает быть собой, он может потерять одобрение
окружающих.

Каждый шаг к свободе содержит элемент риска.
Именно поэтому многие предпочитают оставаться в зна-

комой несвободе.
Она кажется надёжнее.
Предсказуемее.
Понятнее.
Но за эту предсказуемость приходится платить.
Цена редко проявляется сразу.
Она накапливается постепенно.
Каждый раз, когда человек предаёт собственные желания

ради чужих ожиданий.
Каждый раз, когда отказывается от возможностей из-за

страха.
Каждый раз, когда выбирает удобное вместо правильного.
Каждый раз, когда молчит вместо того, чтобы сказать

правду.
Каждый раз, когда откладывает жизнь на потом.
Поначалу эта цена почти незаметна.
Кажется, что ничего серьёзного не произошло.
Но годы складываются из подобных решений.



 
 
 

И однажды человек обнаруживает, что прожил не ту
жизнь, о которой мечтал.

Не потому, что ему помешали обстоятельства.
Не потому, что мир оказался несправедливым.
Не потому, что возможностей не существовало.
А потому что слишком много раз был сделан выбор в

пользу привычного.
Очень важно понимать одну вещь. В момент выбора че-

ловек почти никогда не видит всю картину целиком. Если
бы последствия каждого решения были очевидны заранее,
выбор не представлял бы сложности. Но реальность устро-
ена иначе. Мы принимаем решения в условиях ограничен-
ной информации. Мы не знаем всех последствий. Не можем
просчитать все варианты. Не способны предсказать будущее
с абсолютной точностью.

Именно поэтому выбор требует доверия.
Не слепой веры.
Не наивного оптимизма.
А доверия собственной способности справляться с неиз-

вестностью.
Большинство людей ждут момента полной уверенности.
Они надеются, что однажды исчезнут сомнения.
Что появится абсолютная ясность.
Что страх полностью растворится.
Что возникнет стопроцентная гарантия успеха.
Но такой момент практически никогда не наступает.



 
 
 

Страх не исчезает перед важным решением.
Он сопровождает его.
Неопределённость не исчезает.
Она становится частью пути.
Сомнения не уходят окончательно.
Они просто перестают управлять поведением.
Поэтому зрелость заключается не в отсутствии страха.
Зрелость заключается в способности действовать несмот-

ря на него.
Это один из главных парадоксов развития.
Многие люди думают, что сначала должна появиться уве-

ренность, а затем действие.
На практике всё происходит наоборот.
Сначала действие.
Потом опыт.
Потом понимание.
Потом уверенность.
Невозможно научиться плавать, оставаясь на берегу.
Невозможно обрести смелость, избегая всего пугающего.
Невозможно создать новую жизнь, оставаясь внутри ста-

рой.
Каждое значительное изменение начинается с шага, кото-

рый сначала кажется преждевременным.
Именно поэтому выбор всегда связан с потерей.
Об этом редко говорят.
Но любое новое решение означает отказ от чего-то преж-



 
 
 

него.
Если человек выбирает развитие, ему приходится расста-

ваться с комфортом.
Если выбирает честность, приходится отказываться от

некоторых иллюзий.
Если выбирает свободу, приходится брать ответствен-

ность.
Если выбирает собственный путь, приходится отказаться

от части одобрения.
Если выбирает осознанность, приходится выйти из роли

жертвы.
Многие хотят получить преимущества изменений без

необходимости что-либо отпускать.
Но трансформация работает иначе.
Чтобы наполнить сосуд новым содержанием, необходимо

освободить место.
Чтобы создать новую идентичность, приходится расстать-

ся со старой.
Чтобы написать новую историю, необходимо перестать

бесконечно перечитывать предыдущую.
Поэтому выбор всегда требует внутренней смерти.
Не физической.
Психологической.
Умирает прежний образ себя.
Прежние объяснения.
Прежние ограничения.



 
 
 

Прежние оправдания.
Прежние сценарии.
Именно эта смерть вызывает сопротивление.
Потому что эго воспринимает любую потерю идентично-

сти как угрозу.
Оно цепляется за знакомые определения.
Повторяет старые истории.
Напоминает о прошлых неудачах.
Перечисляет возможные риски.
Создаёт десятки причин ничего не менять.
Иногда эти причины звучат убедительно.
Иногда даже разумно.
Но за большинством из них скрывается одно и то же же-

лание.
Остаться прежним.
Сохранить старую структуру личности.
Не сталкиваться с неизвестностью.
Не выходить за пределы привычного мира.
Однако жизнь обладает интересным свойством. Невоз-

можно остаться прежним навсегда.
Даже отказ от выбора является выбором.
Даже бездействие имеет последствия.
Даже сохранение текущего положения изменяет будущее.
Если человек не принимает решение двигаться вперёд,

время всё равно продолжает движение. Годы проходят неза-
висимо от намерений. Обстоятельства меняются независи-



 
 
 

мо от желания. Возможности появляются и исчезают. Люди
приходят и уходят. Тело стареет. Мир трансформируется.

Поэтому вопрос никогда не звучит как «измениться или
не измениться».

Настоящий вопрос звучит иначе. Измениться осознанно
или измениться случайно.

Создавать собственную историю или позволить обстоя-
тельствам писать её за вас.

Именно здесь становится очевидным, что выбор — это не
одно событие.

Это постоянный процесс.
Каждый день человек выбирает.
Выбирает мысль, которой поверит.
Выбирает страх, которому подчинится или не подчинит-

ся.
Выбирает действие.
Выбирает реакцию.
Выбирает отношение к происходящему.
Выбирает направление внимания.
Выбирает интерпретацию опыта.
Из этих маленьких решений складывается судьба.
Не существует единственного грандиозного момента, ко-

торый полностью определяет жизнь.
Существуют тысячи небольших выборов. Каждый из них

кажется незначительным. Но именно они постепенно фор-
мируют новую реальность.



 
 
 

Один честный разговор.
Одна новая привычка.
Одна прочитанная книга.
Один отказ от старого сценария.
Один шаг навстречу страху.
Одна попытка.
Один риск.
Один день, прожитый более осознанно. Так начинается

любое большое путешествие. Матрица пытается убедить че-
ловека, что сначала нужно стать другим человеком, а уже
потом начинать действовать. Реальность устроена наоборот.
Человек становится другим благодаря действиям.

Не существует готовой версии себя, ожидающей где-то
впереди. Она создаётся в процессе пути.

Каждый выбор формирует личность.
Каждое решение укрепляет определённую версию буду-

щего.
Каждый поступок становится голосом, отвечающим на во-

прос: «Кто я?»
Поэтому глава выбора никогда не заканчивается. Она

продолжается каждый день.
Каждое утро.
Каждый вечер.
В каждом разговоре.
В каждом сомнении.
В каждой возможности.



 
 
 

В каждом страхе.
И однажды человек понимает простую истину. Самый

большой риск заключается не в том, чтобы начать путь. Са-
мый большой риск заключается в том, чтобы прожить жизнь,
так и не попробовав стать собой. В этот момент выбор ста-
новится очевидным.

Не потому, что исчезли сомнения.
Не потому, что появились гарантии.
Не потому, что страх перестал существовать.
А потому, что цена прежней жизни стала выше цены из-

менений. Именно тогда человек делает первый настоящий
шаг.

Не к успеху.
Не к богатству.
Не к признанию.
А к самому себе.
И именно с этого шага начинается дорога за пределы мат-

рицы.
Часть
II
. Код ограничений



 
 
 

 
Глава 11. Мышление дефицита

 
Почему всегда кажется недостаточно
После первых шагов пробуждения человек начинает за-

мечать не только внешние ограничения, но и внутренний
код, на котором построена большая часть его реальности. Он
обнаруживает, что многие решения принимаются не созна-
тельно, а под влиянием глубинных убеждений. Эти убежде-
ния редко выглядят как чёткие правила. Они работают ти-
ше. Они присутствуют в интонации внутреннего голоса, в
эмоциональных реакциях, в ожиданиях от будущего, в спо-
собе оценивать себя и окружающий мир. Среди всех скры-
тых программ существует одна, которая влияет практически
на каждую сферу человеческой жизни. Она определяет от-
ношение к деньгам, любви, возможностям, времени, успеху,
знаниям и даже собственному потенциалу. Эта программа
называется мышлением дефицита.

Большинство людей никогда не слышали этот термин в
повседневной жизни, но ежедневно живут под его влияни-
ем. Мышление дефицита не обязательно связано с реальной
нехваткой ресурсов. Более того, оно часто сохраняется да-
же тогда, когда объективно человеку хватает гораздо боль-
ше, чем он когда-либо имел раньше. Его сила заключает-
ся не во внешних обстоятельствах, а в восприятии. Оно за-
ставляет сознание смотреть на мир через призму недостатка.



 
 
 

Недостаточно денег. Недостаточно времени. Недостаточно
возможностей. Недостаточно связей. Недостаточно знаний.
Недостаточно удачи. Недостаточно способностей. Недоста-
точно молодости. Недостаточно опыта. Недостаточно красо-
ты. Недостаточно энергии. Недостаточно поддержки. Недо-
статочно уверенности. Недостаточно всего.

Самое удивительное заключается в том, что это чувство
практически невозможно удовлетворить внешними дости-
жениями. Человек получает повышение и некоторое время
испытывает облегчение. Затем планка поднимается выше.
Он начинает сравнивать себя с теми, кто зарабатывает боль-
ше. Покупает квартиру и почти сразу замечает людей, живу-
щих в лучших условиях. Создаёт успешный бизнес и начи-
нает беспокоиться о масштабировании. Получает признание
и начинает переживать, как сохранить достигнутый статус.
Достижение цели приносит кратковременное облегчение, но
не устраняет внутренний механизм дефицита. Через некото-
рое время он снова начинает работать.

Проблема заключается в том, что мышление дефицита
никогда не связано исключительно с ресурсами. Оно связа-
но с идентичностью. Это не убеждение «у меня мало». Это
убеждение «я живу в мире, где всего мало». А если мир вос-
принимается как место постоянной нехватки, то человек ав-
томатически начинает защищаться. Он начинает экономить
энергию, экономить деньги, экономить доверие, экономить
любовь, экономить мечты и экономить собственную жизнь.



 
 
 

Мышление дефицита рождается очень рано. Ребёнок при-
ходит в мир открытым и любопытным. Его сознание ещё не
знает ограничений. Маленькие дети не анализируют вероят-
ность успеха перед тем, как сделать первый шаг. Не рассчи-
тывают риски перед тем, как попробовать новое занятие. Не
сравнивают себя с окружающими так, как это делают взрос-
лые. Они действуют из естественного интереса. Но посте-
пенно начинается процесс программирования. Мир начина-
ет объяснять ребёнку правила существования.

Он слышит: денег не хватает. Возможностей мало. Хо-
роших мест мало. Конкуренция огромна. Нужно бороться
за своё место. Нужно заслужить внимание. Нужно доказать
ценность. Нужно быть лучше других. Нужно успеть раньше
остальных. Нужно постоянно догонять.

Постепенно формируется картина реальности, в которой
всё ценное находится в ограниченном количестве.

Любовь ограничена.
Успех ограничен.
Признание ограничено.
Возможности ограничены.
Счастье ограничено.
Ресурсы ограничены.
И если кто-то другой получает что-то хорошее, это будто

бы уменьшает шансы остальных.
Так рождается скрытая конкуренция с жизнью.
Человек начинает воспринимать мир как территорию по-



 
 
 

стоянной борьбы.
Любой успех другого человека становится напоминанием

о собственных недостатках.
Любое достижение окружающих превращается в угрозу.
Любая возможность вызывает тревогу: а вдруг я не успею?
Любое промедление кажется катастрофой.
Именно поэтому мышление дефицита почти всегда со-

провождается хроническим напряжением.
Даже когда объективных причин для тревоги нет.
Даже когда жизнь складывается благополучно.
Даже когда ресурсов достаточно.
Внутренний механизм продолжает работать.
Он постоянно сканирует реальность в поисках того, чего

не хватает.
Наш мозг обладает особенностью, которая усиливает эту

программу. С точки зрения эволюции было выгоднее заме-
чать угрозы, чем возможности. Человек, который вовремя
видел опасность, имел больше шансов выжить. Поэтому вни-
мание автоматически притягивается к проблемам быстрее,
чем к благополучию. Именно поэтому отрицательная но-
вость запоминается сильнее положительной. Именно поэто-
му одна критика способна затмить десятки комплиментов.
Именно поэтому сознание легко концентрируется на том, че-
го нет, и почти не замечает того, что уже присутствует.

Матрица использует этот древний механизм максимально
эффективно.



 
 
 

Весь современный мир построен на поддержании ощуще-
ния недостаточности.

Реклама говорит человеку, что ему чего-то не хватает.
Социальные сети напоминают, что кто-то живёт лучше.
Индустрия успеха внушает, что нужно достигать больше.
Новостные потоки концентрируют внимание на угрозах.
Экономическая система стимулирует постоянное потреб-

ление.
Каждый день человек получает тысячи сигналов о том,

что он пока недостаточно хорош и ему срочно нужно что-то
исправить.

Недостаточно богат.
Недостаточно красив.
Недостаточно продуктивен.
Недостаточно развит.
Недостаточно успешен.
Недостаточно счастлив.
Недостаточно эффективен.
Недостаточно совершенен.
В результате возникает бесконечная гонка.
Человек постоянно стремится к следующему уровню.
Но внутреннее чувство нехватки остаётся прежним.
Это напоминает попытку наполнить сосуд, в котором от-

сутствует дно.
Сколько бы ресурсов ни поступало внутрь, ощущение пу-

стоты сохраняется.



 
 
 

Одним из самых разрушительных последствий мышле-
ния дефицита становится неспособность видеть возможно-
сти. Когда сознание сосредоточено на нехватке, внимание
автоматически игнорирует ресурсы. Представьте человека,
который убеждён, что хорошая работа недоступна. Он может
ежедневно сталкиваться с перспективами, но не замечать их.
Не потому, что возможностей нет. А потому что его система
восприятия настроена на поиск подтверждений собственно-
му убеждению.

То же самое происходит с отношениями. Человек уверен,
что достойных партнёров почти не существует. И начинает
замечать исключительно подтверждения этой идеи. С хоро-
шими людьми он не сближается. Позитивные примеры игно-
рирует. Негативные случаи запоминает особенно ярко.

Через некоторое время убеждение укрепляется ещё силь-
нее.

Так работает замкнутый круг.
Мышление создаёт фильтр.
Фильтр влияет на восприятие.
Восприятие формирует опыт.
Опыт подтверждает убеждение.
Убеждение становится ещё сильнее.
Матрица обожает подобные циклы.
Потому что они позволяют человеку самостоятельно под-

держивать собственные ограничения.
Особенно заметно это проявляется в отношении к день-



 
 
 

гам. Многие люди уверены, что финансовое благополучие
является исключительно вопросом внешних обстоятельств.
Конечно, обстоятельства имеют значение. Но внутренние
установки играют не меньшую роль. Если глубоко внутри
существует убеждение, что денег всегда недостаточно, че-
ловек начинает принимать решения из страха. Он избега-
ет разумных рисков. Боится инвестировать в себя. Отказы-
вается от новых возможностей. Постоянно концентрируется
на потерях вместо создания ценности. Даже получая больше
ресурсов, он продолжает жить в эмоциональном состоянии
нехватки.

Интересно, что мышление дефицита может существовать
и в эмоциональной сфере. Многие люди воспринимают лю-
бовь как ограниченный ресурс. Им кажется, что внимание
необходимо заслужить. Что принятие зависит от достиже-
ний. Что близость требует постоянного доказательства соб-
ственной ценности. Подобный взгляд создаёт огромное на-
пряжение в отношениях. Человек начинает искать подтвер-
ждение любви вместо того, чтобы её проживать. Он боится
потерять партнёра ещё до возникновения реальной угрозы.
Боится быть отвергнутым. Боится оказаться недостаточным.

Страх дефицита превращает отношения в территорию
контроля.

Но любовь не растёт под контролем.
Она растёт в пространстве доверия.
Мышление дефицита разрушает и отношение ко време-



 
 
 

ни. Современный человек постоянно чувствует нехватку ча-
сов в сутках. Кажется, что нужно успеть больше. Прочитать
больше. Создать больше. Заработать больше. Достичь боль-
ше. Увидеть больше. Стать больше. В результате возникает
постоянная спешка. Даже отдых начинает восприниматься
как потеря времени. Даже тишина кажется непродуктивной.
Даже простое присутствие в моменте вызывает внутреннее
беспокойство.

Парадокс заключается в том, что ощущение нехватки вре-
мени редко связано с количеством дел.

Оно связано с внутренним убеждением.
Человек живёт так, словно всё самое важное находится

где-то впереди.
Поэтому настоящее мгновение постоянно обесценивает-

ся.
А будущее превращается в объект поклонения.
Но жизнь происходит только сейчас.
Не завтра.
Не после следующей цели.
Не после следующего достижения.
Не после следующего повышения.
Не после следующей покупки.
Сейчас.
Именно поэтому мышление дефицита становится одним

из главных препятствий на пути к свободе. Оно удержива-
ет человека в состоянии постоянного ожидания. Заставля-



 
 
 

ет верить, что счастье начнётся позже. Что уверенность при-
дёт потом. Что достаточность находится где-то впереди. Что
жизнь начнётся после достижения очередной цели.

Но достаточность никогда не приходит извне.
Она начинается внутри.
Это не означает отказ от развития.
Не означает отсутствие амбиций.
Не означает пассивность.
Речь идёт о совершенно другом состоянии.
О понимании того, что человек может стремиться к боль-

шему, не считая себя недостаточным сейчас.
Может развиваться без внутреннего чувства неполноцен-

ности.
Может создавать новые результаты без постоянной войны

с самим собой.
Может хотеть большего и одновременно ценить существу-

ющее.
Именно здесь проходит граница между мышлением дефи-

цита и мышлением изобилия.
Изобилие не означает миллионы на счету.
Не означает бесконечные ресурсы.
Не означает отсутствие проблем.
Это прежде всего способ видеть реальность. Способ заме-

чать возможности раньше ограничений.
Замечать ресурсы раньше препятствий.
Замечать благодарность раньше нехватки.



 
 
 

Замечать потенциал раньше страха.
Матрица построена на ощущении недостаточности. По-

тому что человек, который чувствует себя неполным, легче
поддаётся управлению.

Ему постоянно можно что-то продать.
Можно навязать новые цели.
Можно поддерживать его тревогу.
Можно использовать его стремление доказать собствен-

ную ценность. Но человек, который осознал природу дефи-
цита, становится гораздо свободнее.

Он перестаёт жить в бесконечной гонке.
Перестаёт сравнивать каждое своё достижение с чужими

результатами.
Перестаёт откладывать жизнь на потом.
Перестаёт считать себя недостаточным.
Именно тогда впервые появляется ощущение внутренней

опоры.
Не зависящей от обстоятельств.
Не зависящей от количества денег.
Не зависящей от мнения окружающих.
Не зависящей от внешних достижений.
Именно с этого начинается переписывание кода ограни-

чений.
Потому что невозможно выйти из матрицы, пока внутри

продолжает жить убеждение, что вас всегда недостаточно.



 
 
 

 
Глава 12. Ловушка сравнения

 
Как чужие успехи становятся нашими тюрьмами
Одним из самых незаметных и одновременно самых раз-

рушительных кодов матрицы является привычка сравнивать
себя с другими людьми. На первый взгляд в этом нет ничего
опасного. Более того, сравнение кажется естественным про-
цессом. Мы постоянно оцениваем окружающий мир. Срав-
ниваем варианты, анализируем результаты, делаем выводы.
Без способности сравнивать человек не смог бы ориентиро-
ваться в реальности. Однако существует огромная разница
между сравнением фактов и сравнением собственной ценно-
сти. Именно здесь начинается ловушка, которая постепенно
превращает жизнь миллионов людей в бесконечную гонку
без финиша.

Практически каждый человек хотя бы раз испытывал это
чувство. Он открывает социальную сеть, видит фотографию
знакомого на фоне океана и внезапно начинает сомневать-
ся в собственной жизни. Узнаёт о карьерном росте колле-
ги и ощущает внутренний дискомфорт. Слышит историю
чужого успеха и начинает воспринимать свои достижения
как недостаточные. Замечает счастливую пару и чувствует
неудовлетворённость собственными отношениями. Внешне
ничего не произошло. Реальность осталась прежней. Но эмо-
циональное состояние резко изменилось. Почему? Потому



 
 
 

что в этот момент человек перестал жить своей жизнью и
начал оценивать её через призму чужой.

Матрица любит сравнение, потому что оно создаёт иде-
ального пленника. Человек, находящийся в постоянном
сравнении, никогда не бывает по-настоящему удовлетворён
собой. Если он достигает успеха, то сразу начинает искать
тех, кто добился большего. Если становится богаче, замечает
ещё более состоятельных людей. Если развивается профес-
сионально, находит более талантливых специалистов. Если
улучшает физическую форму, видит тех, кто выглядит луч-
ше. Если создаёт счастливые отношения, обнаруживает па-
ры, которые кажутся более гармоничными. В результате лю-
бое достижение теряет способность приносить радость. Оно
становится лишь временной остановкой перед следующим
сравнением.

Самое коварное заключается в том, что человек редко за-
мечает момент, когда начинает измерять свою ценность че-
рез чужие результаты. Обычно всё происходит постепенно.
Ещё в детстве ребёнок сталкивается с системой сравнений.
Его сравнивают с братом или сестрой. С одноклассниками.
С соседскими детьми. С детьми друзей семьи. Ему говорят:
«Посмотри, как хорошо учится твой одноклассник», «Поче-
му ты не можешь быть таким же ответственным?», «Посмот-
ри, каких успехов добилась твоя сестра». Возможно, взрос-
лые делают это из лучших побуждений. Они надеются моти-
вировать ребёнка. Но вместе с мотивацией часто появляет-



 
 
 

ся опасное убеждение: моя ценность определяется тем, на-
сколько я лучше или хуже других людей.

Со временем это убеждение становится частью внутрен-
ней операционной системы. Уже взрослый человек продол-
жает бессознательно искать своё место в некой невидимой
иерархии. Он оценивает себя не по собственному развитию,
а по положению относительно окружающих. Его настроение
зависит от чужих результатов. Его самооценка зависит от
чужих достижений. Его ощущение успеха зависит от чужой
жизни. Таким образом человек добровольно передаёт кон-
троль над своим внутренним состоянием внешнему миру.

Особенно сильно этот механизм проявляется в эпоху
цифровых технологий. Никогда в истории человечества лю-
ди не имели такого доступа к чужим жизням. Каждый
день сознание сталкивается с тысячами изображений успеха.
Красивые дома. Идеальные тела. Роскошные путешествия.
Счастливые семьи. Успешный бизнес. Признание. Популяр-
ность. Богатство. Достижения. Победы. Праздники. Улыбки.
Реальность начинает напоминать бесконечную витрину чу-
жих успехов.

Но существует проблема, о которой редко задумывают-
ся. Мы сравниваем собственную внутреннюю жизнь с чу-
жой внешней презентацией. Мы знаем свои страхи, сомне-
ния, ошибки, слабости и поражения. Мы видим весь хаос
собственной реальности. Но о жизни других людей судим
по тщательно отобранным моментам. Мы сравниваем соб-



 
 
 

ственный закулисный мир с чужой рекламной афишей. Это
сравнение изначально невозможно выиграть.

Человек смотрит на фотографию улыбающейся семьи и не
знает о конфликтах, переживаниях и сложностях, которые
остались за кадром. Он видит успешного предпринимателя
и не знает о бессонных ночах, неудачах и кризисах. Он на-
блюдает результат, не видя пути. Он видит вершину горы, но
не замечает тысячи шагов, которые привели туда.

Тем не менее эмоциональная реакция возникает автома-
тически. Сознание начинает делать выводы. «У него получи-
лось лучше». «Она счастливее меня». «Они живут интерес-
нее». «Я отстаю». «Мне не хватает». «Я недостаточно успе-
шен». Именно так запускается внутренний цикл неудовле-
творённости.

Парадокс сравнения состоит в том, что даже победа внут-
ри этой игры не приносит свободы. Допустим, человеку уда-
лось стать успешнее большинства окружающих. Что проис-
ходит дальше? Казалось бы, он должен чувствовать удовле-
творение. Но система сравнения работает иначе. Она мгно-
венно меняет точку отсчёта. Теперь внимание переключает-
ся на новую группу людей. На тех, кто ещё богаче. Ещё из-
вестнее. Ещё влиятельнее. Ещё успешнее. Лестница никогда
не заканчивается.

Именно поэтому многие известные люди продолжают
чувствовать себя недостаточно успешными. Многие богатые
люди продолжают переживать из-за денег. Многие признан-



 
 
 

ные специалисты страдают от синдрома самозванца. Мно-
гие красивые люди остаются недовольны своей внешностью.
Проблема находится не во внешних обстоятельствах. Она
находится внутри механизма сравнения.

Этот механизм невозможно насытить.
Он требует всё больше подтверждений.
Всё больше достижений.
Всё больше побед.
Всё больше доказательств собственной ценности.
Но чувство достаточности так и не приходит.
Потому что его невозможно получить через соревнование

с чужой жизнью.
Особенно опасно сравнение в сфере личного развития.

Матрица быстро превращает даже духовный рост в соревно-
вание. Кто больше прочитал книг. Кто прошёл больше тре-
нингов. Кто раньше просыпается. Кто медитирует дольше.
Кто продуктивнее. Кто осознаннее. Кто быстрее развивается.
Человек начинает использовать развитие не как путь к сво-
боде, а как очередной способ доказать своё превосходство
или избежать чувства неполноценности.

Но развитие перестаёт быть развитием в тот момент, когда
становится соревнованием.

Потому что внимание переключается с внутреннего роста
на внешний рейтинг.

Вместо вопроса «Кем я становлюсь?» появляется вопрос
«Насколько я лучше других?».



 
 
 

Это совершенно разные направления движения.
Сравнение создаёт ещё одну проблему. Оно заставляет

человека игнорировать собственный путь. Каждый человек
приходит в жизнь с уникальным набором обстоятельств, та-
лантов, возможностей, ограничений и опыта. У каждого своя
стартовая точка. Свои уроки. Свои задачи. Свой темп. Но
матрица предлагает универсальную шкалу успеха. Она убеж-
дает, что все должны двигаться одинаково. В одинаковом
возрасте иметь одинаковые результаты. К определённому
времени достичь конкретных целей. Соответствовать еди-
ным стандартам.

Однако жизнь никогда не работает по шаблону.
Кто-то находит своё призвание в двадцать лет.
Кто-то в пятьдесят.
Кто-то создаёт успешный бизнес сразу.
Кому-то требуется множество попыток.
Кто-то строит семью рано.
Кто-то значительно позже.
Кто-то развивается быстро в одной сфере и медленно в

другой.
Кто-то проходит противоположный путь.
Сравнение стирает эту индивидуальность.
Оно заставляет человека оценивать свою уникальную ис-

торию по чужому сценарию.
В результате появляется чувство отставания.
Но невозможно отстать от собственной жизни.



 
 
 

Можно лишь перестать её проживать.
Очень часто люди страдают не из-за отсутствия результа-

тов, а из-за неправильного объекта сравнения. Человек мо-
жет иметь крепкую семью, хорошее здоровье, интересную
работу и достаточный доход. Но если он начинает сравнивать
себя с миллионером из интернета, всё это мгновенно обес-
ценивается. Его внимание перестаёт замечать реальные до-
стижения. Оно концентрируется исключительно на разнице
между текущей жизнью и чужим образом успеха.

Так работает психологическая ловушка дефицита.
Она превращает благодарность в неудовлетворённость.
Достаточность — в нехватку.
Радость — в тревогу.
Признательность — в зависть.
Чужой успех сам по себе никогда не причиняет боль. Боль

появляется в момент интерпретации. Когда успех другого
человека начинает использоваться как доказательство соб-
ственной недостаточности. Но чужой результат ничего не
говорит о вашей ценности. Он рассказывает лишь историю
другого человека. Не более.

На самом деле успех окружающих может воспринимать-
ся совершенно иначе. Вместо угрозы он способен стать под-
тверждением возможностей. Вместо повода для зависти —
источником вдохновения. Вместо доказательства собствен-
ной неполноценности — напоминанием о человеческом по-
тенциале. Всё зависит от того, через какой фильтр смотрит



 
 
 

сознание.
Человек с мышлением дефицита видит чужой успех и ду-

мает: «Если получилось у него, значит, мне достанется мень-
ше».

Человек с мышлением изобилия видит тот же успех и ду-
мает: «Если получилось у него, значит, это возможно и для
людей вообще».

Внешняя ситуация одинакова.
Отличается только интерпретация.
Именно поэтому освобождение от ловушки сравнения на-

чинается не с отказа замечать чужие достижения. Оно начи-
нается с возвращения внимания к собственной жизни. С по-
нимания, что единственное по-настоящему полезное сравне-
ние — это сравнение себя сегодняшнего с собой вчерашним.
Не с соседом. Не с коллегой. Не с блогером. Не с миллионе-
ром. Не с идеальным образом из интернета.

А с собственной предыдущей версией.
Стал ли я честнее?
Стал ли смелее?
Научился ли лучше понимать себя?
Стал ли спокойнее?
Стал ли свободнее?
Стал ли мудрее?
Продвинулся ли хотя бы на шаг вперёд?
Именно такие вопросы возвращают человеку внутреннюю

опору. Они переводят внимание с внешнего рейтинга на ре-



 
 
 

альное развитие. Они позволяют видеть прогресс там, где
раньше замечались только недостатки. Они помогают выйти
из бесконечной гонки за чужими результатами.

Матрица хочет, чтобы человек постоянно смотрел по сто-
ронам.

Потому что тогда он забывает смотреть внутрь.
Она хочет, чтобы он сравнивал.
Потому что тогда им легко управлять через чувство недо-

статочности.
Она хочет, чтобы он измерял собственную ценность

внешними показателями.
Потому что тогда его самооценка всегда будет зависеть от

обстоятельств.
Но свобода начинается в тот момент, когда человек пере-

стаёт использовать чужую жизнь как линейку для измерения
собственной. Когда перестаёт искать своё место в бесконеч-
ной иерархии. Когда понимает, что смысл развития заклю-
чается не в победе над другими людьми, а в раскрытии соб-
ственного потенциала.

И тогда чужие успехи перестают быть тюрьмой.
Они становятся напоминанием о том, насколько много

возможностей существует в мире.
А человек наконец возвращается на свою собственную до-

рогу, где нет необходимости кого-либо догонять, потому что
его путь никогда не был чужой гонкой.



 
 
 

 
Глава 13. Страх ошибки

 
Самая дорогая программа системы
Среди всех ограничивающих программ, встроенных в че-

ловеческое сознание, существует одна, которая оказывает
влияние практически на каждое решение, каждый выбор,
каждую мечту и каждую возможность. Она настолько при-
вычна, что большинство людей перестают замечать её при-
сутствие. Она настолько глубоко встроена в мышление, что
начинает восприниматься как естественная часть личности.
Она влияет на карьеру, отношения, деньги, творчество, об-
разование, здоровье и самореализацию. Она заставляет лю-
дей годами откладывать важные решения, упускать возмож-
ности, отказываться от собственных желаний и жить значи-
тельно меньше той жизнью, на которую они способны. Эта
программа называется страхом ошибки.

На первый взгляд страх ошибки выглядит полезным. Ка-
жется логичным избегать неверных решений. Кажется ра-
зумным стремиться к правильным действиям. Кажется есте-
ственным желание минимизировать риски. Но проблема за-
ключается в том, что матрица превращает осторожность в
паралич. Вместо способности учиться на опыте человек на-
чинает бояться самого опыта. Вместо движения появляет-
ся бесконечное ожидание идеального момента. Вместо роста
возникает зависимость от гарантий. Вместо жизни остаётся



 
 
 

подготовка к жизни.
Большинство людей даже не подозревают, насколько силь-

но страх ошибки управляет их судьбой. Они считают свои
решения рациональными. Говорят, что просто ещё недоста-
точно готовы. Что нужно немного больше знаний. Немно-
го больше опыта. Немного больше денег. Немного больше
уверенности. Немного больше времени. Немного больше ин-
формации. Но очень часто за всеми этими объяснениями
скрывается одна и та же причина.

Страх ошибиться.
Страх сделать неправильный выбор.
Страх потерять.
Страх выглядеть глупо.
Страх столкнуться с осуждением.
Страх разочароваться.
Страх оказаться недостаточно хорошим.
Страх узнать, что попытка не принесла ожидаемого ре-

зультата.
Именно этот страх становится невидимой стеной между

человеком и его возможностями.
Интересно, что маленькие дети практически не обладают

подобным ограничением. Ребёнок учится ходить через паде-
ния. Осваивает речь через тысячи неправильных попыток.
Исследует мир без постоянного анализа вероятности успе-
ха. Он действует, ошибается, корректирует действия и снова
действует. Ошибка не воспринимается как катастрофа. Она



 
 
 

является естественной частью обучения.
Но затем начинается процесс программирования.
Ребёнок идёт в школу.
Получает оценки.
Сталкивается с критикой.
Сравнивается с другими детьми.
Узнаёт, что существуют правильные и неправильные от-

веты.
Постепенно ошибка начинает ассоциироваться не с обу-

чением, а с угрозой.
Угроза получить плохую отметку.
Угроза разочаровать родителей.
Угроза выглядеть слабым.
Угроза потерять одобрение.
Угроза оказаться хуже других.
Так формируется одна из самых дорогих программ систе-

мы.
Ошибка перестаёт быть событием.
Она превращается в характеристику личности.
Человек больше не думает: «Я допустил ошибку».
Он начинает думать: «Я неудачник».
Не «этот проект не сработал».
А «со мной что-то не так».
Не «этот выбор оказался неэффективным».
А «я неспособен принимать правильные решения».
Подобное отождествление становится источником огром-



 
 
 

ного количества внутренних ограничений.
Матрица поддерживает этот механизм всеми возможны-

ми способами. Современная культура восхищается успехом
и крайне редко показывает путь к нему во всей полноте.
Люди видят результат. Видят победителя. Видят финальную
версию истории. Но почти не видят тысячи ошибок, прова-
лов, отказов, сомнений и поражений, которые предшество-
вали достижению цели.

Человек наблюдает успешного предпринимателя.
Но не видит неудачных запусков.
Не видит долгов.
Не видит кризисов.
Не видит бессонных ночей.
Не видит месяцев неопределённости.
Он видит вершину горы и делает вывод, что успешные лю-

ди почти не ошибаются.
Хотя правда обычно противоположна.
Успешные люди ошибаются значительно чаще.
Просто они иначе относятся к ошибкам.
Для них ошибка является информацией.
Для большинства остальных — приговором.
Именно здесь проходит фундаментальное различие меж-

ду мышлением роста и мышлением ограничений.
Человек внутри матрицы воспринимает ошибку как дока-

зательство собственной несостоятельности.
Человек за пределами матрицы воспринимает ошибку как



 
 
 

часть процесса развития.
Разница кажется незначительной.
Но последствия оказываются колоссальными.
Первый перестаёт действовать после неудачи.
Второй корректирует курс и продолжает движение.
Первый защищает самооценку.
Второй накапливает опыт.
Первый избегает риска.
Второй расширяет возможности.
Первый остаётся на месте.
Второй развивается.
Особенно разрушительным страх ошибки становится в

момент принятия важных жизненных решений. Многие лю-
ди годами не решаются сменить профессию. Не открывают
собственное дело. Не начинают отношения. Не переезжают.
Не создают проекты. Не реализуют идеи. Не проявляют свои
таланты. Причина редко заключается в отсутствии способно-
стей. Обычно причина заключается в стремлении избежать
вероятности ошибки.

Сознание начинает требовать абсолютной уверенности.
Но абсолютной уверенности не существует.
Невозможно заранее узнать исход любого серьёзного ре-

шения.
Невозможно получить гарантию успеха.
Невозможно полностью исключить риск.
Невозможно прожить жизнь без неопределённости.



 
 
 

Тем не менее матрица продолжает внушать человеку про-
тивоположное.

Она обещает безопасность.
Обещает правильный выбор.
Обещает безошибочный путь.
Обещает контроль над будущим.
И человек начинает искать то, чего не существует.
Он ждёт момента, когда исчезнут сомнения.
Когда придёт уверенность.
Когда появится знак.
Когда станет понятно наверняка.
Когда исчезнет страх.
Но время идёт.
Годы проходят.
А решение так и не принимается.
Потому что условие изначально невыполнимо.
Никто не получает полной ясности перед серьёзными пе-

ременами.
Смелость появляется не до действия.
Она появляется благодаря действию.
Уверенность не предшествует опыту.
Она рождается из опыта.
Понимание приходит не перед дорогой.
Оно появляется во время движения.
Ещё одна особенность страха ошибки заключается в том,

что он создаёт иллюзию защиты. Человеку кажется, что от-



 
 
 

каз от действия помогает избежать боли. Если не начинать
бизнес — не будет финансовых потерь. Если не вступать в
отношения — не будет разбитого сердца. Если не менять ра-
боту — не возникнет риска увольнения. Если не выступать
публично — никто не раскритикует. Если не пробовать но-
вое — не придётся столкнуться с неудачей.

На первый взгляд такая стратегия выглядит разумной.
Но существует скрытая цена.
Цена упущенной жизни.
Цена нереализованных возможностей.
Цена несделанных выборов.
Цена несбывшихся мечтаний.
Цена потенциального будущего, которое так и не получи-

ло шанса стать реальностью.
Многие люди считают болью последствия ошибок.
Но гораздо глубже ранит осознание того, что попытки да-

же не было.
Потому что ошибка даёт опыт.
А бездействие оставляет лишь вопросы.
Что было бы, если бы я попробовал?
Что было бы, если бы рискнул?
Что было бы, если бы поверил в себя?
Что было бы, если бы не испугался?
Именно эти вопросы часто сопровождают человека спустя

годы.
Не совершённые ошибки.



 
 
 

А несовершённые действия.
Матрица редко говорит об этом.
Ей выгодно поддерживать культ безошибочности.
Потому что человек, боящийся ошибиться, становится

предсказуемым.
Он выбирает безопасное.
Подчиняется правилам.
Не выходит за рамки.
Не создаёт новое.
Не подвергает сомнению систему.
Не экспериментирует.
Не исследует неизвестное.
Не нарушает шаблоны.
Он остаётся управляемым.
Страх ошибки особенно сильно проявляется в творче-

стве. Многие талантливые люди никогда не показывают свои
работы миру. Писатели не публикуют рукописи. Художники
не демонстрируют картины. Музыканты не записывают му-
зыку. Предприниматели не запускают проекты. Учёные от-
кладывают исследования. Причина почти всегда одна и та
же.

А вдруг получится плохо?
А вдруг не оценят?
А вдруг раскритикуют?
А вдруг окажется недостаточно хорошо?
Так миллионы идей умирают ещё до рождения.



 
 
 

Не из-за отсутствия таланта.
Не из-за отсутствия ресурсов.
Не из-за отсутствия возможностей.
Из-за страха ошибки.
Парадокс заключается в том, что стремление избежать

ошибок делает человека менее успешным. Любой навык раз-
вивается через корректировку. Любое мастерство строится
на множестве несовершенных попыток. Любое достижение
включает период некомпетентности. Любой эксперт когда-то
был новичком.

Но матрица заставляет человека стыдиться этапа обуче-
ния.

Она требует совершенства до начала пути.
Хотя совершенство появляется только после пути.
Это фундаментальное противоречие удерживает миллио-

ны людей в состоянии вечной подготовки.
Они готовятся писать книгу.
Готовятся начать бизнес.
Готовятся заниматься спортом.
Готовятся учить язык.
Готовятся жить.
Но жизнь происходит сейчас.
Не после полной готовности.
Не после исчезновения страха.
Не после достижения идеальных условий.
Сейчас.



 
 
 

Самое дорогое последствие страха ошибки заключается
не в самих ошибках.

А в сужении возможного будущего.
Каждый раз, когда человек выбирает безопасность вме-

сто роста, пространство возможностей становится немного
меньше.

Каждый раз, когда выбирает предсказуемость вместо ис-
следования, реальность становится немного уже.

Каждый раз, когда избегает риска ради сохранения ком-
форта, часть потенциала остаётся нереализованной.

Так постепенно строится невидимая клетка.
Она состоит не из запретов.
Не из стен.
Не из внешнего контроля.
Она состоит из решений, принятых под влиянием страха.
Поэтому освобождение начинается не с избавления от

ошибок.
Оно начинается с изменения отношения к ним.
Ошибка перестаёт быть врагом.
Она становится учителем.
Перестаёт быть доказательством слабости.
Становится источником информации.
Перестаёт разрушать самооценку.
Начинает развивать компетентность.
Человек вдруг понимает простую истину.
Все люди, которыми он восхищается, ошибались.



 
 
 

Все без исключения.
Предприниматели.
Учёные.
Писатели.
Художники.
Лидеры.
Изобретатели.
Спортсмены.
Исследователи.
Все проходили через периоды неудач.
Через сомнения.
Через ошибки.
Через поражения.
Но именно благодаря этим ошибкам они получили опыт,

который невозможно приобрести иным способом.
И тогда становится очевидным главный секрет.
Опасность заключается не в ошибках.
Опасность заключается в жизни, полностью построенной

вокруг попыток их избежать.
Потому что человек приходит в этот мир не для того, что-

бы безупречно следовать инструкции.
Он приходит для того, чтобы исследовать, учиться, созда-

вать, пробовать, падать, подниматься, ошибаться и расти.
Именно поэтому страх ошибки является одной из самых

дорогих программ системы.
Она обещает защиту.



 
 
 

Но забирает возможности.
Обещает безопасность.
Но ограничивает развитие.
Обещает отсутствие боли.
Но лишает полноты жизни.
И в тот момент, когда человек перестаёт требовать от себя

совершенства, он получает то, что было недоступно внутри
матрицы.

Свободу действовать.
Свободу пробовать.
Свободу ошибаться.
Свободу учиться.
Свободу идти вперёд даже тогда, когда результат ещё

неизвестен.
А вместе с этой свободой появляется возможность создать

такую жизнь, которая никогда не возникла бы внутри клетки
безошибочности.



 
 
 

 
Глава 14. Синдром отличника

 
Когда успех становится наказанием
Одной из самых незаметных и одновременно самых со-

циально одобряемых программ матрицы является синдром
отличника. В отличие от многих других ограничивающих
установок он редко воспринимается как проблема. Наобо-
рот, общество часто награждает его похвалой, уважением и
восхищением. Людей с синдромом отличника называют от-
ветственными, надёжными, дисциплинированными, трудо-
любивыми и целеустремлёнными. Их ставят в пример де-
тям. Ими восхищаются коллеги. Их достижения вызывают
уважение окружающих. Внешне кажется, что именно такие
люди нашли секрет успеха. Они хорошо учатся, много ра-
ботают, достигают высоких результатов и производят впе-
чатление собранных и эффективных личностей. Но за фаса-
дом успешности очень часто скрывается глубокая внутрен-
няя ловушка. Ловушка, которая постепенно превращает до-
стижения в источник тревоги, успех в обязанность, а соб-
ственную жизнь — в бесконечный экзамен.

Чтобы понять природу синдрома отличника, необходимо
вернуться в детство. Практически каждый ребёнок прихо-
дит в мир с естественной потребностью в любви, принятии
и принадлежности. Для маленького человека связь с родите-
лями является вопросом не только эмоционального комфор-



 
 
 

та, но и выживания. Поэтому ребёнок очень быстро начина-
ет изучать правила получения одобрения. Он внимательно
наблюдает за реакциями взрослых и постепенно делает вы-
воды о том, какие проявления личности приветствуются, а
какие вызывают недовольство.

Иногда эти выводы оказываются довольно простыми.
Когда я веду себя спокойно — меня любят.
Когда я получаю хорошие оценки — мной гордятся.
Когда я удобен — меня принимают.
Когда я достигаю результата — меня замечают.
Когда я соответствую ожиданиям — меня хвалят.
На первый взгляд в этом нет ничего опасного. Поддерж-

ка и признание действительно важны для развития ребёнка.
Проблема возникает тогда, когда любовь начинает воспри-
ниматься как награда за достижения. Когда ребёнок посте-
пенно приходит к убеждению, что его ценность зависит не
от самого факта существования, а от результатов.

В этот момент рождается одна из самых мощных про-
грамм матрицы.

Программа условной ценности.
Я ценен, если успешен.
Я достоин внимания, если достигаю.
Я заслуживаю любви, если оправдываю ожидания.
Я имею право на принятие, если соответствую стандар-

там.
Эти убеждения редко формулируются осознанно. Они



 
 
 

становятся частью внутренней операционной системы. И
спустя годы продолжают определять поведение уже взросло-
го человека.

Снаружи такой человек часто выглядит образцом успеш-
ности. Он старается делать всё максимально качественно.
Ответственно относится к работе. Выполняет обещания. До-
стигает высоких результатов. Не любит подводить других
людей. Стремится быть лучшим. Всегда пытается соответ-
ствовать высоким стандартам.

Но внутри его жизнь нередко напоминает бесконечную
гонку.

Гонку без финиша.
Гонку без отдыха.
Гонку без права остановиться.
Потому что каждая достигнутая вершина становится

лишь временной остановкой перед следующим испытанием.
Синдром отличника обладает удивительной особенно-

стью. Он не позволяет человеку долго радоваться собствен-
ным достижениям. Как только цель достигнута, внимание
мгновенно переключается на следующую задачу. Получен
диплом — нужно строить карьеру. Построена карьера —
необходимо увеличить доход. Увеличен доход — пора рас-
ширять бизнес. Достигнут новый уровень — появляется сле-
дующий стандарт.
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