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Аннотация
Хватит жить так, будто взрослость должна получиться сама.

Она не получится, если каждый день Вы тушите мелкие пожары,
теряете ключи, молчите вместо ясного отказа, тратите деньги на
усталости и зовёте гостей так, что потом ненавидите собственный
праздник. В этой книге Вы сэкономите силы там, где обычно
они утекают незаметно: дома, на работе, в поездках, в деньгах,
отношениях и разговорах с людьми. Вы перестанете делать быт
тяжёлым спектаклем, начнёте готовиться без паники, говорить
проще, покупать точнее, отдыхать без отчёта и устраивать жизнь
так, чтобы она не била по рукам каждый вторник. Это не
про идеальность. Это про то, как наконец жить собраннее и
спокойнее, не превращаясь в зануду с папкой правил.
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Сергей Антонов
Большая жизнь. 11

шагов, чтобы перестать
откладывать себя

 
Глава 1 Первое слово

 
Какой жизни я на самом деле хочу? Не той, которую одоб-

рят родители, коллеги, друзья или люди, случайно заглянув-
шие в вашу жизнь на пять минут. Речь о другой жизни - о
той, при мысли о которой внутри становится спокойнее и од-
новременно страшнее. Спокойнее, потому что вы узнаете в
ней себя. Страшнее, потому что придется перестать прятать-
ся за привычные объяснения.

Мы часто называем взрослостью умение терпеть. Терпеть
работу, на которой давно погас интерес. Терпеть отношения,
где никто уже не слышит другого. Терпеть усталость, долги,
раздражение, вечное ощущение, что день прошел, а жизни
в нем было мало. И все это можно красиво назвать ответ-
ственностью. Можно даже гордиться собой. Я тоже умею так
делать. Но в какой-то момент честный человек задает себе
неудобный вопрос: я живу или только исправно выполняю



 
 
 

роль человека, который живет?
Большая жизнь не начинается с громкого решения. Она

редко начинается с того, что человек хлопает дверью, броса-
ет все и уезжает на другой конец света. Иногда такое случа-
ется, но чаще первый поворот почти незаметен. Вы просы-
паетесь утром и ловите себя на том, что снова думаете не о
том, чего хотите, а о том, чего боитесь. Вы пьете кофе и уже
спорите в голове с начальником. Вы идете по улице и повто-
ряете старые слова: нет времени, нет сил, поздно, не сейчас,
надо потерпеть. Вот с этого и начинается работа - с того, что-
бы заметить, куда вы каждый день отдаете свое внимание.

Внимание похоже на деньги. Куда вы его отправляете, там
что-то растет. Если человек каждый день думает о нехватке,
нехватка становится главным сюжетом. Если он постоянно
ищет доказательства, что ему не везет, доказательства нахо-
дятся быстро. Если он привык ожидать подвоха, он видит
подвох даже там, где другой человек просто устал и сказал
неловко. Мы не всегда выбираем обстоятельства, но мы по-
чти всегда выбираем, на чем задерживаем взгляд. А взгляд,
если задерживать его долго, превращается в направление.

Источник, на который опирается эта книга, говорит о за-
коне притяжения очень прямо: подобное тянется к подобно-
му, а мысли и чувства не являются пустым шумом в голове.
Они создают состояние, из которого человек действует, раз-
говаривает, выбирает друзей, принимает решения и замеча-
ет возможности. Не нужно превращать это в мистику, если



 
 
 

вам не близок такой язык. Можно сказать проще: человек в
состоянии постоянной обиды видит один мир, человек в со-
стоянии благодарности - другой. Они могут стоять на одной
остановке, ждать один и тот же автобус, смотреть на один и
тот же дождь, но жить в разных реальностях.

Мне не хочется обещать вам легких чудес. Такие обеща-
ния быстро заводят в тупик. Человек читает вдохновляющие
слова, три дня ходит воодушевленным, потом получает счет,
ссорится дома, устает, и вся красивая теория рассыпается.
Поэтому здесь разговор будет другой. Да, мы будем говорить
о желании, вере, благодарности, прощении, выборе окруже-
ния и внутренней свободе. Но не как о праздничных сло-
вах. Как о ежедневной практике. Иногда неуклюжей. Иногда
неприятной. Часто очень простой.

Сначала нужно признать одну вещь: вы уже создаете свою
жизнь. Даже когда ничего не создаете намеренно. Когда че-
ловек говорит, что плывет по течению, он все равно плывет
в какую-то сторону. Когда он не выбирает мысли, он чаще
всего повторяет мысли, которые получил от других людей.
Когда он не решает, чего хочет, за него решают усталость,
страх, привычка, чужие ожидания и случайные обстоятель-
ства. Жизнь не ставится на паузу только потому, что мы не
готовы.

Большая ошибка - ждать, когда появится уверенность.
Уверенность чаще приходит после движения, а не до него.
Сначала человек делает один ясный шаг. Потом второй. По-



 
 
 

том видит, что не развалился, что мир не закончился, что
часть страхов была просто шумом. И только после этого
внутри появляется ровная сила. Не восторг, не истерическая
мотивация, а спокойное знание: я могу двигаться дальше.

Эта книга построена как дорога из одиннадцати шагов.
В ней нет сложной системы, которую надо заучивать. Ско-
рее наоборот: все настолько просто, что ум начинает сопро-
тивляться. Реши, чего хочешь. Выбирай мысли и чувства.
Держи в голове конец пути. Убирай лишний смысл с собы-
тий. Отпускай сопротивление. Прощай. Не таскай прошлое
за собой. Благодари. Выбирай людей рядом с собой. Заботь-
ся о теле, уме и духе. Позволь хорошему войти в твою жизнь.
Звучит почти слишком просто. Но попробуйте прожить так
хотя бы неделю, и вы увидите, как быстро поднимается внут-
реннее сопротивление.

Мы привыкли усложнять, потому что сложность дает нам
оправдание. Если путь труден и запутан, можно еще немного
не начинать. Можно искать идеальную методику, покупать
новые блокноты, слушать очередного умного человека, спо-
рить о терминах. А можно сесть вечером за стол, взять лист
бумаги и честно написать: вот чего я больше не хочу, а вот
чего я хочу вместо этого. Иногда эта простая запись пугает
сильнее любой философии, потому что после нее уже труд-
нее притворяться, что вы ничего не знаете.

В этой книге я буду обращаться к вам прямо. Не сверху
вниз. Не как человек, который все понял и теперь раздает



 
 
 

указания. Я сам слишком много раз видел, как быстро мож-
но потерять связь с собой. Можно много работать, зараба-
тывать, помогать другим, выглядеть вполне успешным и все
равно чувствовать пустоту. Можно улыбаться на встречах,
отвечать бодрым голосом и вечером сидеть на кухне с ощу-
щением, что настоящая жизнь опять была где-то рядом, но
не здесь.

Большая жизнь не обязана быть богатой в рекламном
смысле. Для одного это свое дело и свобода передвижения.
Для другого - крепкая семья и дом, где спокойно. Для тре-
тьего - здоровье, тишина, время на творчество, работа без
постоянного унижения. Для четвертого - служение, помощь
людям, дело, которое переживет его самого. Нет единой кар-
тинки. Опасность начинается там, где человек берет чужую
картинку и пытается втиснуть в нее свою душу.

Поэтому первая честность звучит так: вы имеете право хо-
теть своего. Не удобного. Не скромного, если внутри просит-
ся большое. Не блестящего, если вам нужна простота. Сво-
его. И пока вы этого не признаете, никакие упражнения не
помогут. Они будут похожи на аккуратную уборку в комна-
те, где вы вообще не собираетесь жить.

Мы будем работать с желаниями не как с капризами, а как
с указателями. Желание показывает, где есть энергия. Оно
не всегда говорит, что нужно немедленно бежать и хватать
первый попавшийся вариант. Но оно показывает направле-
ние. Если вы много лет говорите, что хотите писать, учить,



 
 
 

строить, лечить, путешествовать, открыть мастерскую, со-
здать семью, выбраться из долгов, привести тело в порядок,
перестать жить в тревоге, значит, там есть что-то живое. Во-
прос только в том, будете ли вы и дальше называть это меч-
той или наконец начнете переводить мечту в решение.

Решение отличается от мечты тем, что оно меняет сего-
дняшний день. Мечта может лежать в голове годами и не тре-
бовать ничего. Решение просит места в расписании, слов на
бумаге, разговора, отказа, нового навыка, другой компании,
более честного отношения к деньгам и времени. Решение не
всегда приятно. Зато оно возвращает человеку уважение к
самому себе.

Не нужно начинать идеально. Идеально начинают только
в рассказах, которые потом пересказывают со сцены. В жиз-
ни человек начинает криво. Пишет список желаний и видит,
что половина пунктов чужие. Пытается мыслить позитивно
и через десять минут раздражается. Обещает себе рано вста-
вать и снова выключает будильник. Это не провал. Это ма-
териал. По нему видно, где вы сейчас находитесь. А честная
карта лучше красивой лжи.

Я предлагаю вам читать эту книгу не как зритель. Не со-
глашаться красиво в уме, а проверять на себе. Если говорит-
ся о списке, напишите список. Если речь идет о благодарно-
сти, найдите десять конкретных вещей, за которые вы прав-
да благодарны, а не должны быть благодарны. Если речь идет
о прощении, вспомните не общую идею, а конкретное лицо.



 
 
 

Если говорится о друзьях, посмотрите в телефон и честно
спросите: после общения с кем я становлюсь сильнее, а по-
сле кого будто теряю воздух?

Внутренняя работа имеет неприятное свойство: она быст-
ро выводит нас из роли жертвы. Пока виноваты все вокруг,
делать почти ничего не надо. Можно жаловаться, объяснять,
ждать компенсации от жизни. Но как только человек при-
знает, что его внимание, выбор, реакция и действие имеют
значение, появляется ответственность. Не вина. Ответствен-
ность. Это разные вещи. Вина прижимает к полу. Ответ-
ственность поднимает и говорит: теперь посмотри, что мож-
но сделать.

Закон притяжения в бытовом смысле начинается не с то-
го, что вы сидите на диване и ждете подарков от мира. Он
начинается с того, что вы перестаете кормить те состояния,
из которых все время делаете старые выборы. Человек, ко-
торый хочет любви, но каждый день живет в подозрении, бу-
дет искать подтверждение подозрения. Человек, который хо-
чет достатка, но ненавидит деньги и стыдится желаний, будет
сам отталкивать возможности. Человек, который хочет сво-
боды, но дорожит одобрением больше правды, снова и снова
выберет клетку с хорошими отзывами.

Эта книга не просит вас верить мне на слово. Она просит
попробовать. Сначала в малом. Один день следить за слова-
ми. Один вечер записать желания без цензуры. Одну неделю
замечать, что вы чувствуете, когда думаете о будущем. Один



 
 
 

разговор провести без привычной жалобы. Одного человека
простить хотя бы на бумаге. Один раз сказать себе правду
без театра и самобичевания.

Когда человек делает такие вещи, жизнь не всегда меня-
ется сразу внешне. Но меняется точка, из которой он смот-
рит. А это уже много. Иногда вся дорога начинается не с но-
вого города, не с новой работы и не с нового человека рядом.
Она начинается с того, что вы перестаете быть против себя.



 
 
 

 
Глава 2. Реши, чего ты хочешь

 
Первый шаг кажется настолько очевидным, что его легко

пропустить. Реши, чего ты хочешь. Не обсуди. Не пофанта-
зируй. Не произнеси туманное: хочу, чтобы все было хоро-
шо. Реши. Пока желания похожи на дым, жизнь не знает, ку-
да вам помогать. Да и вы сами не знаете, куда идти. Вы мо-
жете много трудиться, уставать, терпеть, доказывать, но без
ясного направления все это напоминает человека, который
быстро шагает по вокзалу, хотя билет еще не купил.

Я часто слышал от людей одну и ту же фразу: я не знаю,
чего хочу. Обычно это неправда. Человек знает больше, чем
признает. Он знает, от чего устал. Знает, какие разговоры
вытягивают из него силы. Знает, какой вид из окна хотел бы
видеть утром. Знает, как не хочет больше просыпаться. Про-
сто знание это разбросано по мелочам, спрятано под стра-
хом и стыдом. А еще под привычной мыслью: хотеть много
некрасиво.

Нас с детства учили быть разумными. Не высовывайся. Не
мечтай слишком широко. Радуйся тому, что есть. Сначала
добейся чего-нибудь нормального. Потом подумаешь о сво-
ем. В этих словах иногда есть забота, спорить не буду. Но
есть и тихая опасность. Человек постепенно перестает раз-
личать благодарность и отказ от себя. Благодарность гово-
рит: я вижу то хорошее, что уже есть. Отказ от себя говорит:



 
 
 

мне нельзя хотеть большего.
Если вы сейчас живете не так, как хотите, начните не с об-

винений. Начните с инвентаризации. Что есть? Что не устра-
ивает? Что повторяется годами? Где вы злитесь? Где завиду-
ете? Зависть, кстати, не всегда плохой знак. Часто она пока-
зывает место, где вы давно запретили себе желание. Вы ви-
дите человека, который свободно делает то, что вам хотелось
бы делать, и внутри поднимается неприятное чувство. Мож-
но назвать его мелочностью. А можно спросить: чему имен-
но я завидую? Свободе? Смелости? Деньгам? Творчеству?
Теплым отношениям? Тому, что человек не извиняется за
свою жизнь?

Чтобы решить, чего вы хотите, иногда полезно сначала на-
писать, чего вы больше не хотите. Это не конечная точка,
а черновик. Я не хочу жить в постоянных долгах. Я не хо-
чу просыпаться с тяжестью. Я не хочу разговаривать с собой
как с неудачником. Я не хочу работать только из страха. Я
не хочу отношения, где меня терпят или где я терплю. Я не
хочу откладывать здоровье до первого серьезного сигнала.
Такой список может быть резким. Пусть будет. Главное - не
остановиться на нем.

После каждого пункта нужно повернуть фразу в другую
сторону. Не хочу долгов - хочу спокойных отношений с день-
гами, запас, понятный план и доход, который растет. Не хо-
чу просыпаться с тяжестью - хочу утро, в котором есть силы,
движение и ясность. Не хочу работать из страха - хочу дело,



 
 
 

где мои способности нужны и оплачиваются честно. Не хочу
терпеть в отношениях - хочу близость, где можно говорить
прямо и не унижать друг друга. Это простое упражнение ме-
няет внутреннюю оптику. Вы перестаете смотреть на яму и
начинаете искать дорогу.

Ум тут же спросит: а как? Это его любимый способ оста-
новить движение. Вы еще не успели признать желание, а он
уже требует смету, маршрут, гарантии, поддержку всех род-
ственников и подписанный договор с будущим. Вопрос как
нужен, но позже. На первом шаге он часто вреден. Сначала
нужно назвать что. Если человек не знает, куда хочет прий-
ти, подробная карта ему не поможет. Он будет рассматривать
дороги и спорить о качестве асфальта, не выбрав город.

Позвольте себе на этом этапе быть нереалистичным. Не
глупым, не безответственным, а свободным от прежних
ограничений. Спросите: если бы не нужно было сразу объ-
яснять, как это получится, чего бы я хотел? Как выглядел бы
обычный день моей большой жизни? Где я просыпаюсь? С
кем разговариваю утром? Чем занимаюсь до обеда? Что чув-
ствую в теле? Какие люди рядом? Сколько у меня свободно-
го времени? Как я распоряжаюсь деньгами? Где я полезен?
Что я делаю не ради похвалы, а потому что иначе не могу?

Многих на этом месте клинит. Они привыкли хотеть не
образ жизни, а предметы. Дом, машина, сумма, должность,
поездка. В этом нет ничего плохого. Материальные желания
тоже имеют право быть. Но за каждым предметом стоит со-



 
 
 

стояние. Дом может означать безопасность. Машина - сво-
боду. Деньги - спокойствие или влияние. Должность - при-
знание или возможность решать. Поездка - чувство, что мир
шире, чем маршрут работа-дом-магазин. Если понять состо-
яние, желание становится глубже и честнее.

Есть желания, которые звучат красиво, но внутри не от-
кликаются. Их легко узнать: вы говорите о них правильны-
ми словами, но тело молчит. Например, человек уверяет, что
хочет карьерного роста, а на самом деле хочет перестать до-
казывать свою ценность через работу. Другой говорит, что
мечтает о большом доме, хотя ему нужна не площадь, а ти-
шина. Третий хочет популярности, но на самом деле просит
любви, которой не хватило раньше. Поэтому при составле-
нии списка не торопитесь. Проверяйте не только мысль, но
и чувство.

Возьмите лист бумаги. Не телефон, если можно. Бумага
медленнее, а нам нужна медленность. Разделите лист на две
части. Слева напишите: чего я больше не хочу. Справа: чего
я хочу вместо этого. Пишите конкретно. Не хочу нервничать
из-за денег - хочу каждый месяц откладывать определенную
сумму, понимать расходы, зарабатывать столько-то и не пря-
таться от счетов. Не хочу одиночества - хочу два-три близ-
ких человека, с которыми можно говорить без маски, и хочу
сам учиться быть ближе, а не только ждать, что меня поймут.

Не пишите так, будто составляете отчет для чужих глаз.
Никто не будет ставить оценку. Чем честнее формулировка,



 
 
 

тем больше в ней силы. Если вы хотите любви, так и пишите.
Если хотите денег, не переименовывайте их в ресурсы. Ес-
ли хотите отдыха, не оправдывайтесь усталостью перед во-
ображаемым начальником. Если хотите признания, признай-
те это. Стыд за желание отнимает много энергии. А энергия
нужна на движение.

После первого списка начнется внутренний шум. Кто ты
такой, чтобы этого хотеть? Поздно. Рано. Смешно. У других
не получилось. У тебя нет характера. В твоем возрасте лю-
ди уже не начинают. Сначала разберись с обычными дела-
ми. Это голос внутреннего сторожа. Он не обязательно враг.
Иногда он пытается защитить вас от боли, насмешки и разо-
чарования. Но сторож не должен управлять домом. Его за-
дача - предупреждать. Решать будете вы.

Я предлагаю простой прием. Когда поднимается такой го-
лос, не спорьте с ним целый вечер. Запишите его фразы от-
дельно. Прямо так: мой внутренний сторож говорит, что я
опоздал. Он говорит, что я не справлюсь. Он говорит, что
меня засмеют. Когда фразы вынесены на бумагу, они теряют
часть власти. Пока они крутятся в голове, кажутся правдой.
На бумаге видно, что это только повторяющиеся предполо-
жения.

Теперь вернитесь к правой колонке. Прочитайте каждый
пункт и спросите: если это войдет в мою жизнь, я стану спо-
койнее, живее, честнее? Не удобнее для всех, а именно жи-
вее. Бывает желание, которое выглядит разумным, но делает



 
 
 

человека еще более сжатым. Бывает желание, которое пуга-
ет, но при мысли о нем внутри появляется воздух. Я бы до-
верял второму больше, хотя идти туда придется осторожно
и с головой.

Дальше нужно превратить список в видение. Видение -
это не фантазия, где все идеально и никто не болеет, не оши-
бается, не платит налоги. Видение - это ясная картина на-
правления. Например: я хочу жить так, чтобы в моей неделе
было место работе, телу, семье, тишине и делу, которое меня
развивает. Я хочу зарабатывать достаточно, чтобы не прини-
мать решения из паники. Я хочу быть человеком, рядом с
которым другим становится спокойнее, а не тяжелее. Я хочу
перестать откладывать здоровье и заняться им без ненависти
к себе.

Видение должно быть вашим, иначе оно не выдержит пер-
вых трудностей. Чужая мечта ломается быстро. Стоит по-
явиться усталости, и человек бросает ее, потому что внутри
не было настоящего да. Своя мечта тоже не гарантирует лег-
кости, но она дает смысл. Вы можете устать, сбиться, разо-
злиться, временно потерять темп, но вам будет куда возвра-
щаться.

Есть еще одна проверка. Представьте, что никто не узна-
ет о вашем успехе. Никто не похвалит. Не будет фотогра-
фий, восторженных комментариев, зависти, аплодисментов.
Вы все равно хотите этого? Если да, желание крепкое. Если
нет, возможно, вы хотели не саму жизнь, а впечатление, ко-



 
 
 

торое она произведет на других. Это не повод ругать себя.
Мы все хотим быть увиденными. Просто надо отделить одно
от другого.

Когда вы определили главное, выберите три направления.
Не двадцать. Не сорок. Три. Деньги, здоровье, отношения.
Или дело, тело, внутренняя тишина. Или семья, творчество,
свобода. Три направления дают фокус. Если пытаться ме-
нять все сразу, человек быстро устает и снова решает, что
с ним что-то не так. С ним чаще всего все так. Просто он
взвалил на один понедельник работу, которую нужно делать
месяцами.

По каждому направлению напишите конечную картину.
Не общую, а узнаваемую. Деньги: у меня закрыты просроч-
ки, есть запас на три месяца, я веду учет, мой доход вырос
до конкретной суммы, я не покупаю уважение подарками и
не стыжусь брать оплату за свой труд. Здоровье: я сплю не
меньше семи часов, три раза в неделю двигаюсь, ем так, что-
бы после еды были силы, а не туман, прохожу нужные обсле-
дования. Отношения: я говорю прямо, не коплю обиду неде-
лями, выбираю людей, с которыми можно быть собой, и сам
становлюсь таким человеком.

После этого задайте практический вопрос: какой самый
маленький шаг подтверждает, что я это выбрал? Не какой
шаг решит всю жизнь. Маленький. Позвонить и записаться к
врачу. Открыть таблицу расходов. Поговорить с человеком,
с которым давно ходите кругами. Лечь спать на час раньше.



 
 
 

Отказаться от встречи, после которой вы всегда чувствуе-
те себя использованным. Отправить резюме. Достать старую
рукопись. Начать учиться. Один шаг нужен не ради резуль-
тата, а ради новой идентичности. Вы перестаете быть чело-
веком, который только думает. Вы становитесь человеком,
который начал.

На этом этапе не рассказывайте всем подряд. Желание
в начале похоже на слабый огонь. Его легко задуть чужим
скепсисом, даже случайным. Есть люди, которым можно по-
казать черновик души, и они не станут топтаться по нему
грязными ботинками. Есть люди, которым лучше сообщать
уже о фактах. Вы сами знаете разницу. Берегите первые ре-
шения от тех, кто привык отвечать на все мечты холодной
водой.

Но и прятаться навсегда не надо. Большая жизнь требу-
ет свидетелей, союзников, иногда наставников. Просто вы-
бирайте внимательно. Человек, который сам давно отказался
от себя, редко спокойно смотрит на того, кто пытается вы-
браться. Не потому что он плохой. Ему больно. Ваше дви-
жение напоминает ему о его неподвижности. Поэтому часть
насмешек и советов не о вас. Они о чужом страхе.

Вернемся к списку. Перепишите правую колонку на чи-
стый лист. Уберите лишнее. Оставьте живое. Сформулируй-
те каждый пункт в настоящем или близком к действию виде.
Не буду когда-нибудь свободным, а я каждый день делаю вы-
бор в сторону свободы: учусь, упрощаю расходы, укрепляю



 
 
 

тело, говорю правду, ищу дело, где могу быть полезен. Такие
фразы не магические заклинания. Они напоминают мозгу,
куда смотреть.

Повесьте этот лист там, где вы будете его видеть. Не обяза-
тельно на видном месте для гостей. Можно внутри ежеднев-
ника, на рабочем столе, в шкафу, рядом с кроватью. Главное
- возвращаться к нему. Человек забывает даже самые чест-
ные решения, если не видит их. Старые привычки громкие.
Новые решения сначала говорят тихо. Им нужна поддержка.

Каждое утро выбирайте один пункт и спрашивайте: что
сегодня я могу сделать, чтобы дать этому место? Иногда от-
вет будет большим. Иногда совсем маленьким. Написать три
строки. Пройти пешком двадцать минут. Не включать ново-
сти с утра. Отложить небольшую сумму. Не поддержать раз-
говор, где все жалуются и никто ничего не меняет. Поблаго-
дарить человека. Попросить о помощи. Маленькие действия
выглядят скромно, но они меняют направление внимания.

Будут дни, когда вы снова сорветесь в старое. Это нор-
мально. Опасно не падение, а привычка после падения объ-
являть весь путь бессмысленным. Один тяжелый день не от-
меняет решения. Одна ссора не отменяет желания любить
иначе. Одна лишняя трата не отменяет финансового плана.
Один пропущенный день не отменяет заботы о теле. Возвра-
щение - часть практики. Иногда именно оно и есть практика.

Есть люди, которые боятся ясности, потому что ясность
обязывает. Пока все туманно, можно не отвечать за выбор.



 
 
 

Но туман тоже выбор. Он выбирает за вас усталость, случай-
ность и чужое расписание. Ясность не обещает, что завтра
будет легко. Она обещает другое: вы хотя бы будете знать,
ради чего встаете и почему отказываетесь от того, что рань-
ше терпели.

Решить, чего вы хотите, не значит застыть навсегда. Же-
лания могут уточняться. Вы можете пройти часть дороги и
понять, что форма была не та, а суть верная. Хотели открыть
кафе, а поняли, что на самом деле тянуло к гостеприимству,
людям и красивому делу руками. Хотели должность, а ока-
залось, хотели уважения и самостоятельности. Хотели пере-
ехать, а выяснилось, что сначала надо изменить не город, а
режим, окружение и отношение к себе. Уточнение - не пре-
дательство мечты. Это взросление мечты.

Не требуйте от себя стопроцентной уверенности. Для пер-
вого шага достаточно честного направления. Если вы стоите
в темной комнате, не нужно видеть всю лестницу. Достаточ-
но нащупать первую ступеньку. Потом вторую. Потом гла-
за привыкают. Движение дает информацию, которую невоз-
можно получить, сидя на месте и думая до изнеможения.

Сегодня ваша задача проста. Напишите два списка. Пере-
верните нежеланное в желанное. Выберите три направления.
Опишите конечную картину. Сделайте один маленький шаг
в течение суток. Не в понедельник, не после праздников, не
когда станет легче. В течение суток. Большая жизнь любит
ясность, но уважает действие еще больше.



 
 
 

И когда внутренний голос снова спросит, кто вы такой,
чтобы хотеть большего, ответьте без пафоса: я человек, кото-
рый наконец перестал притворяться, что ему все равно. Это-
го достаточно для начала.

Проверьте себя еще раз: ваше желание должно быть доста-
точно ясным, чтобы по нему можно было узнать следующий
день. Если вы пишете 'хочу счастья', это красиво, но рас-
плывчато. Если пишете 'хочу просыпаться без паники, рабо-
тать в понятном ритме, вечером иметь силы на близких и раз
в неделю заниматься тем, что давно откладываю', с этим уже
можно жить и работать.

Чем точнее слово, тем меньше самообмана. Слово 'успех'
для одного означает деньги, для другого - уважение, для тре-
тьего - свободу от начальников, для четвертого - возмож-
ность спокойно растить детей. Не берите большое слово це-
ликом. Разберите его на детали. Тогда оно перестанет быть
плакатом и станет маршрутом.

Не бойтесь увидеть, что часть старой жизни придется от-
пустить. Нельзя выбрать тишину и продолжать каждый ве-
чер кормить себя чужими скандалами. Нельзя выбрать здо-
ровье и дальше относиться к телу как к машине, которая обя-
зана ехать без масла. Нельзя выбрать честные отношения и
годами говорить намеками. Желание просит места. Иногда
это место освобождается только после отказа.

Но отказ не всегда драматичен. Иногда вы просто пере-
стаете отвечать на каждое сообщение немедленно. Переста-



 
 
 

ете соглашаться из страха. Перестаете тратить утро на тре-
вожную ленту. Перестаете называть мечту ерундой. Эти ме-
лочи выглядят несерьезно, пока не замечаешь, что именно
из них и был построен прежний день.

Пусть первый шаг будет земным. Никаких торжественных
клятв. Лучше один лист бумаги, одна честная формулировка
и одно действие. В этом больше силы, чем в громкой речи,
после которой человек снова ничего не меняет.

Проверьте себя еще раз: ваше желание должно быть доста-
точно ясным, чтобы по нему можно было узнать следующий
день. Если вы пишете 'хочу счастья', это красиво, но рас-
плывчато. Если пишете 'хочу просыпаться без паники, рабо-
тать в понятном ритме, вечером иметь силы на близких и раз
в неделю заниматься тем, что давно откладываю', с этим уже
можно жить и работать.

Чем точнее слово, тем меньше самообмана. Слово 'успех'
для одного означает деньги, для другого - уважение, для тре-
тьего - свободу от начальников, для четвертого - возмож-
ность спокойно растить детей. Не берите большое слово це-
ликом. Разберите его на детали. Тогда оно перестанет быть
плакатом и станет маршрутом.

Не бойтесь увидеть, что часть старой жизни придется от-
пустить. Нельзя выбрать тишину и продолжать каждый ве-
чер кормить себя чужими скандалами. Нельзя выбрать здо-
ровье и дальше относиться к телу как к машине, которая обя-
зана ехать без масла. Нельзя выбрать честные отношения и



 
 
 

годами говорить намеками. Желание просит места. Иногда
это место освобождается только после отказа.

Но отказ не всегда драматичен. Иногда вы просто пере-
стаете отвечать на каждое сообщение немедленно. Переста-
ете соглашаться из страха. Перестаете тратить утро на тре-
вожную ленту. Перестаете называть мечту ерундой. Эти ме-
лочи выглядят несерьезно, пока не замечаешь, что именно
из них и был построен прежний день.

Пусть первый шаг будет земным. Никаких торжественных
клятв. Лучше один лист бумаги, одна честная формулировка
и одно действие. В этом больше силы, чем в громкой речи,
после которой человек снова ничего не меняет.

Проверьте себя еще раз: ваше желание должно быть доста-
точно ясным, чтобы по нему можно было узнать следующий
день. Если вы пишете 'хочу счастья', это красиво, но рас-
плывчато. Если пишете 'хочу просыпаться без паники, рабо-
тать в понятном ритме, вечером иметь силы на близких и раз
в неделю заниматься тем, что давно откладываю', с этим уже
можно жить и работать.

Чем точнее слово, тем меньше самообмана. Слово 'успех'
для одного означает деньги, для другого - уважение, для тре-
тьего - свободу от начальников, для четвертого - возмож-
ность спокойно растить детей. Не берите большое слово це-
ликом. Разберите его на детали. Тогда оно перестанет быть
плакатом и станет маршрутом.

Не бойтесь увидеть, что часть старой жизни придется от-



 
 
 

пустить. Нельзя выбрать тишину и продолжать каждый ве-
чер кормить себя чужими скандалами. Нельзя выбрать здо-
ровье и дальше относиться к телу как к машине, которая обя-
зана ехать без масла. Нельзя выбрать честные отношения и
годами говорить намеками. Желание просит места. Иногда
это место освобождается только после отказа.

Но отказ не всегда драматичен. Иногда вы просто пере-
стаете отвечать на каждое сообщение немедленно. Переста-
ете соглашаться из страха. Перестаете тратить утро на тре-
вожную ленту. Перестаете называть мечту ерундой. Эти ме-
лочи выглядят несерьезно, пока не замечаешь, что именно
из них и был построен прежний день.

Пусть первый шаг будет земным. Никаких торжественных
клятв. Лучше один лист бумаги, одна честная формулировка
и одно действие. В этом больше силы, чем в громкой речи,
после которой человек снова ничего не меняет.

Проверьте себя еще раз: ваше желание должно быть доста-
точно ясным, чтобы по нему можно было узнать следующий
день. Если вы пишете 'хочу счастья', это красиво, но рас-
плывчато. Если пишете 'хочу просыпаться без паники, рабо-
тать в понятном ритме, вечером иметь силы на близких и раз
в неделю заниматься тем, что давно откладываю', с этим уже
можно жить и работать.

Чем точнее слово, тем меньше самообмана. Слово 'успех'
для одного означает деньги, для другого - уважение, для тре-
тьего - свободу от начальников, для четвертого - возмож-



 
 
 

ность спокойно растить детей. Не берите большое слово це-
ликом. Разберите его на детали. Тогда оно перестанет быть
плакатом и станет маршрутом.

Не бойтесь увидеть, что часть старой жизни придется от-
пустить. Нельзя выбрать тишину и продолжать каждый ве-
чер кормить себя чужими скандалами. Нельзя выбрать здо-
ровье и дальше относиться к телу как к машине, которая обя-
зана ехать без масла. Нельзя выбрать честные отношения и
годами говорить намеками. Желание просит места. Иногда
это место освобождается только после отказа.

Но отказ не всегда драматичен. Иногда вы просто пере-
стаете отвечать на каждое сообщение немедленно. Переста-
ете соглашаться из страха. Перестаете тратить утро на тре-
вожную ленту. Перестаете называть мечту ерундой. Эти ме-
лочи выглядят несерьезно, пока не замечаешь, что именно
из них и был построен прежний день.

Пусть первый шаг будет земным. Никаких торжественных
клятв. Лучше один лист бумаги, одна честная формулировка
и одно действие. В этом больше силы, чем в громкой речи,
после которой человек снова ничего не меняет.

Проверьте себя еще раз: ваше желание должно быть доста-
точно ясным, чтобы по нему можно было узнать следующий
день. Если вы пишете 'хочу счастья', это красиво, но рас-
плывчато. Если пишете 'хочу просыпаться без паники, рабо-
тать в понятном ритме, вечером иметь силы на близких и раз
в неделю заниматься тем, что давно откладываю', с этим уже



 
 
 

можно жить и работать.
Чем точнее слово, тем меньше самообмана. Слово 'успех'

для одного означает деньги, для другого - уважение, для тре-
тьего - свободу от начальников, для четвертого - возмож-
ность спокойно растить детей. Не берите большое слово це-
ликом. Разберите его на детали. Тогда оно перестанет быть
плакатом и станет маршрутом.



 
 
 

 
Глава 3. Когда тебя

втягивают в чужую драку
 

Ссора редко входит через парадную дверь. Чаще она по-
является сбоку, как неприятный знакомый, которого ты не
звал. Сначала взгляд. Потом фраза. Потом чей-то смешок за
спиной. Потом ты уже стоишь слишком близко к человеку,
которого пять минут назад вообще не знал, и пытаешься по-
нять, почему у тебя пересохло во рту, почему ладони стали
влажными и почему все вокруг будто немного отодвинулось.

Я видел, как люди начинали драку с пустяка, который че-
рез час не смогли бы внятно пересказать. Он на меня по-
смотрел. Он сказал не тем тоном. Он толкнул плечом. Он не
извинился. Он полез к моей девушке. Он вел себя так, будто
здесь главный. На словах все звучит веско, пока человек сто-
ит на ногах, пока рядом друзья, пока в крови гуляет алкоголь
и в голове шумит уверенность. Потом приезжает скорая, и
причины сразу становятся мелкими.

Дело в том, что большинство бытовых драк начинается
не с решения ударить. Они начинаются с игры, в которую
оба участника уже вошли, но оба делают вид, что еще про-
сто разговаривают. Один поднимает ставку. Второй отвеча-
ет. Первый не может отступить, потому что на него смотрят.
Второй тоже не может, потому что иначе потом всю ночь бу-



 
 
 

дет слышать в голове чужой голос: струсил.
Так и работает эта глупая лестница. Ступенька за ступень-

кой. Никто не хочет сразу оказаться наверху, где кровь, по-
лиция, сломанные зубы, заявление, адвокат и звонок матери
в два часа ночи. Все хотят только немного надавить. Чуть-
чуть показать характер. Чуть-чуть вернуть себе лицо. Чуть-
чуть поставить нахала на место.

Вот это «чуть-чуть» и убивает людей.
Представь обычный двор возле бара. Не киношный пере-

улок, не бандитскую малину, не страшное место с дымом из
люков. Обычная дверь, под ней грязный снег или мокрый
асфальт, рядом курят трое. Ты выходишь подышать. Один
смотрит дольше, чем тебе нравится. Ты смотришь в ответ.
Он улыбается не так. Ты спрашиваешь, в чем дело. Он отве-
чает, что это ты скажи, в чем дело. Вроде ничего не произо-
шло. По факту вы уже начали обмениваться ударами, только
пока без рук.

Слова в такой ситуации не просто слова. Они двигают лю-
дей по площадке. Они приближают, отталкивают, ставят в
угол, закрывают дорогу назад. Фраза может быть крючком.
Может быть проверкой. Может быть наживкой. Если ты ее
проглотил, дальше тебя поведут.

Самая опасная ошибка молодого мужчины в такой мо-
мент проста: он думает, что управляет ситуацией, потому что
еще не ударил. На практике все проще и неприятнее. Если
ты позволяешь чужой злости задавать темп, ты уже не управ-



 
 
 

ляешь. Ты отвечаешь на звонки, которые тебе навязывают.
Тебя дергают за рукав, а ты каждый раз поворачиваешься.

Вот почему разумный человек заранее решает, в какие иг-
ры он не играет. Не когда его уже толкнули. Не когда друзья
смотрят. Не когда девушка стоит рядом и ждет, что ты сейчас
будешь доказывать, что ты не тряпка. Заранее. В спокойной
комнате. С нормальным пульсом. Без запаха пива, дешевого
одеколона и чужой агрессии.

Есть драки, где вопрос простой: отступишь сейчас, оста-
нешься жив и свободен. Не отступишь, получишь шанс вы-
играть спор, о котором через неделю никто не вспомнит,
кроме тебя, если повезет. Если не повезет, вспомнят следо-
ватель, хирург, судья и человек, который будет менять тебе
повязку.

Смешно, но многие боятся именно того, что не имеет фи-
зического веса. Боятся выглядеть слабым. Боятся, что кто-
то расскажет. Боятся, что девушка разочаруется. Боятся, что
компания решит: его можно трогать. Это реальные страхи,
не надо делать вид, что они детские. Они сидят глубоко. Мо-
лодой мужчина часто носит их с собой, даже если умеет улы-
баться и говорит, что ему все равно.

Но страх потерять лицо не должен быть рулем. Это плохой
водитель. Он гонит тебя туда, где за один вечер можно поте-
рять гораздо больше. Лицо заживет в глазах людей быстрее,
чем перелом челюсти. Репутацию можно поправить поведе-
нием. Судимость висит дольше. Шрам на лице не спрашива-



 
 
 

ет, по уважительной ли причине он появился.
Допустим, тебе сказали гадость. Прямо при всех. Внутри

поднялась волна. Нормальная мужская волна: сейчас я ему
объясню. В этот момент полезно спросить себя не красивый
философский вопрос, а очень простой: что я хочу получить
через десять минут?

Не через вечность. Не по учебнику морали. Через десять
минут.

Хочу сидеть в машине и ехать домой? Хочу стоять возле
полиции и объяснять, почему у него кровь из носа? Хочу
держаться за бок и понимать, что нож вошел тихо, почти без
удара? Хочу слушать, как кто-то кричит: вызывайте скорую?
Такой вопрос быстро охлаждает голову. Не всегда, но часто.

Трудность в том, что толпа любит продолжение. Толпа
редко говорит: уйдите оба, хватит, ничего хорошего не бу-
дет. Толпа двигается ближе. Телефоны поднимаются. Кто-то
ржет. Кто-то подзуживает. Кто-то уже выбрал сторону, хотя
не понял, что случилось. Для тебя это может быть перелом-
ный вечер, для них развлечение на три минуты. Потом они
пойдут домой. Ты останешься с последствиями.

Поэтому не отдавай толпе право решать, что тебе делать.
Толпа не будет платить за адвоката. Толпа не будет кормить
твою семью, пока ты сидишь. Толпа не будет помогать тебе
учиться заново ходить, если удар затылком об бордюр ока-
жется неудачным. Она только скажет: ну да, жестко вышло.

Есть еще один неприятный момент. Человек, который



 
 
 

орет на тебя, может вовсе не хотеть драки в том виде, как
ты ее представляешь. Ты думаешь о кулаках. Он может ду-
мать о бутылке, которая стоит за его спиной. Ты думаешь,
что сейчас будет честная мужская разборка. Он думает, что
его приятель зайдет сбоку. Ты думаешь о правилах, которых
никто вслух не произносил. Он правил не подписывал.

На улице нет судьи, который остановит обмен, если кто-то
схватил камень. Нет звонка, после которого все расходятся
по углам. Нет гарантии, что человек, упавший на асфальт,
встанет. Нет гарантии, что ты сам встанешь. В реальной дра-
ке очень много случайного, грязного, неловкого. И все это
происходит быстро.

Люди любят обсуждать силу удара. Реже говорят о па-
дении. А падение часто страшнее кулака. Голова встречает
плитку, бордюр, ступеньку, край стола. Один удар, один шаг
назад, одна пятка на мокром пятне. Дальше уже не спор, а
медицина. Иногда уголовное дело.

Если ты хочешь не попасть в эту мясорубку, начни заме-
чать момент, когда разговор становится игрой на повыше-
ние. Обычно его видно. Голос становится громче, но фразы
беднее. Человек повторяет одно и то же. Он подходит ближе,
хотя смысла в этом нет. Он разворачивает корпус так, чтобы
выглядеть шире. Он поглядывает на своих. Его друзья начи-
нают смещаться, и ты вдруг оказываешься не там, где стоял
минуту назад.

Это уже не разговор. Это подготовка.



 
 
 

В такой момент не надо читать лекцию. Не надо объяснять
ему про закон, мораль, уважение или травматологию. Он не
на семинар пришел. Ему нужно, чтобы ты сыграл роль. Либо
жертвы, либо соперника. Обе роли ему подходят. Твоя зада-
ча скучнее: не дать ему выбрать роль за тебя.

Иногда лучший ответ звучит совсем не мужественно, ес-
ли смотреть глазами семнадцатилетнего идиота внутри нас.
«Ладно, я понял». «Без проблем». «Мы уходим». «Не хочу
с тобой драться». Это не магические слова. Они не превра-
щают разъяренного человека в доброго соседа. Но они да-
ют тебе направление. Они показывают свидетелям, что ты не
ищешь столкновения. Они дают твоим ногам законное пра-
во унести тебя оттуда.

Слово «законное» тут не для красоты. После драки люди
часто вспоминают не то, что ты чувствовал, а то, что было
видно. Камеры тоже не записывают твою обиду. Они запи-
сывают, кто шел вперед, кто отступал, кто махал руками, кто
продолжал, когда второй уже не хотел. Если дело дойдет до
полиции, твое внутреннее благородство никого не согреет.
Будет важна картина.

И еще. Свидетели любят путаться. Один видел начало,
другой только конец, третий был пьян, четвертый снимает
на телефон, но почему-то начал запись после первого удара.
Поэтому помогай реальности заранее. Говори громко и про-
сто: «Отойди». «Я не хочу драки». «Не трогай меня». «По-
зовите охрану». Не для театра. Для того, чтобы вокруг по-



 
 
 

явилась понятная рамка.
Только не путай это с позерством. Орать «держите меня,

я сейчас его убью» не защита, а подарок любому юристу по
другую сторону. Угроза звучит приятно, пока ты ее произно-
сишь. Потом она возвращается бумажкой, протоколом, чу-
жим пересказом. Ты хотел напугать. Получилось признание
намерений.

Умный человек в плохой ситуации говорит не то, что
льстит его злости, а то, что потом не будет стыдно повторить
при свидетелях. Лучше скучно, зато полезно. «Я ухожу». «Не
подходи». «Оставь нас в покое». Эти фразы не делают тебя
слабее. Они оставляют тебе дорогу.

Дорога важнее последнего слова.
Многие драки начинаются потому, что человек не может

не ответить. Ему обязательно надо поставить точку. Уйти
молча он считает поражением. Уйти после своей фразы он
считает победой. И он стоит, подбирает эту последнюю фра-
зу, пока другой уже подходит на расстояние удара.

Последнее слово очень часто стоит слишком дорого. Осо-
бенно если оно сказано в лицо человеку, который уже ищет
повод. Ты думаешь, что красиво закончил разговор. Он слы-
шит разрешение начать.

Однажды я видел, как парень почти вышел из конфлик-
та. Его уже оттащили друзья, он был у двери, охрана стоя-
ла между ним и вторым. Все закончилось. Неприятно, но за-
кончилось. И тут он повернулся и бросил короткую фразу.



 
 
 

Даже не самую страшную. Просто обидную. Второй рванул-
ся, охранник не успел, кто-то упал, кто-то ударился о стой-
ку. Через минуту на полу была кровь, а парень у двери смот-
рел так, будто не мог поверить, что мир наказал его за одну
фразу.

Мир часто наказывает именно за одну фразу. Не потому,
что она главная причина. Потому что она последняя капля.

Если ты уже уходишь, уходи. Не комментируй. Не показы-
вай средний палец. Не улыбайся так, чтобы человек понял:
ты считаешь его ничтожеством. Не хлопай дверью на проща-
ние. Все эти маленькие удовольствия хороши только в голо-
ве. В реальности они часто разворачивают за тобой погоню.

Теперь о другой стороне. Бывает, что ты не втягиваешь-
ся сам. Тебя втягивает друг. Он выпил, раздулся, как петух,
и начал объяснять незнакомцу, что тот не так стоит, не так
смотрит, не так живет. Ты рядом. Ты вроде ни при чем. Но в
глазах второй компании вы уже вместе. Если начнется драка,
разбираться будут потом. Сначала ударят того, кто ближе.

Верность другу не означает обязанность участвовать в его
глупости. Иногда самая нормальная дружеская помощь вы-
глядит грубо: взять за рукав, вывести, посадить в такси, вы-
слушать его мат по дороге и не спорить. Пусть завтра оби-
жается. Лучше обиженный друг за столом, чем веселый друг
в травмпункте.

Тут нужна скорость, но не суета. Чем раньше ты вмешал-
ся, тем меньше придется тащить. Когда приятель уже встал



 
 
 

грудью к груди и повторяет: «Ну что ты мне сделаешь?»,
поздно объяснять ему основы благоразумия. Его тело уже
решило спорить. Голова придет позже, если повезет.

С друзьями заранее стоит иметь простой договор: если
кто-то из нас говорит «уходим», мы уходим. Не обсужда-
ем возле бара, не выясняем, кто прав, не заканчиваем пи-
во. Уходим. Потом спорим в машине. Такой договор кажется
смешным, пока однажды не спасает вечер.

Похожая история с девушкой. Многие мужчины теря-
ют голову, когда им кажется, что рядом с женщиной надо
срочно доказать храбрость. Кто-то посмотрел. Кто-то сказал.
Кто-то дотронулся. Иногда реагировать надо, спору нет. Но
реагировать и лезть в драку ради спектакля перед ней не од-
но и то же.

Спроси себя честно: ты защищаешь человека или защи-
щаешь свою картинку в ее глазах? Если опасность настоя-
щая, действуй. Уводи, зови охрану, перекрывай путь, при-
влекай людей, готовься к худшему. Если опасность только в
том, что тебе стало обидно, не делай из женщины зрителя
твоего судебного дела.

Кстати, нормальная женщина чаще хочет уйти целой, а не
смотреть, как ты меряешься подбородком с пьяным незна-
комцем. Если она требует, чтобы ты полез в драку из-за чу-
жой фразы, у тебя проблема не только с незнакомцем.

Отдельно стоит сказать про извинение. Молодые мужчи-
ны часто считают его сдачей. Особенно если не виноваты.



 
 
 

Да, неприятно. Да, хочется сказать: с чего это я буду изви-
няться, если он сам придурок? Понимаю. Но на улице изви-
нение иногда работает как огнетушитель. Огнетушитель то-
же не спрашивает, кто поджег штору.

Фраза «извини, не хотел задеть» может стоить дешевле,
чем рентген. Она не обязана быть признанием вины перед
Богом, обществом и собственной совестью. Это инструмент.
Ты не продаешь душу. Ты убираешь спичку от канистры.

Только извиняться надо без яда. «Ну извини, принцесса»
не считается. Это не извинение, а новая ступенька лестницы.
Человек услышит не слова, а интонацию. Тебе же не надо
выиграть конкурс сарказма. Тебе надо уйти.

Есть простая проверка: твоя фраза открывает выход или
закрывает его? Если открывает, годится. Если закрывает, вы-
броси ее, даже если она остроумная. Особенно если она ост-
роумная. Остроумие в конфликте часто работает как бензин.
Все смеются, пока кто-то не достает бутылку.

Иногда отойти трудно физически. Тебя зажали у стойки, в
проходе, между машинами. Тогда важно не только говорить,
но и двигаться. Не назад по прямой, если за спиной стена.
Не в темный угол. Не туда, где стоят его друзья. Двигайся к
свету, к людям, к охране, к двери. Медленно, если можно.
Резко, если нужно.

Положение тела говорит раньше слов. Если ты стоишь нос
к носу, грудью вперед, подбородок поднят, кулаки сжаты, не
рассказывай потом, что хотел мира. Тело рассказывало дру-



 
 
 

гую историю. Держи руки видимыми, но не вызывающими.
Ладони перед собой, будто ты просишь пространство. Это и
защита, и сообщение. Не подходи. Я не нападаю. Я готов.

Смешная штука: иногда именно спокойная готовность ло-
мает чужой сценарий. Агрессор ждет испуга или ответной
истерики. Испуг дает ему власть. Истерика дает повод. Спо-
койствие лишает его удобной дорожки. Не всегда. Но часто.

Спокойствие не означает мягкость. Можно говорить низ-
ко, ясно и жестко: «Стой там». «Ближе не подходи». «Я ска-
зал, отойди». Без мата, без угрозы убить, без театра. Так го-
ворит человек, который не ищет драки, но понимает, что она
может начаться. Разница слышна.

Если он все равно идет, слова заканчиваются. Тут уже не
время убеждать. Тут время защищаться, бежать, закрывать-
ся, звать помощь, делать то, что нужно, чтобы остаться це-
лым. Но многие пропускают эту границу, потому что продол-
жают спорить, когда другой уже атакует. Они все еще ищут
правильные слова, а кулак уже летит.

Запомни простую вещь: когда человек вошел в дистанцию
удара и не реагирует на требование остановиться, это уже
не обмен мнениями. Не жди, что он объявит начало. Пло-
хие люди редко говорят: приготовьтесь, сейчас будет наси-
лие. Они просто делают.

Но до этого момента почти всегда есть шанс выйти. Не
всегда красивый. Не всегда приятный. Иногда придется про-
глотить обиду, потерять последнюю фразу, услышать смех



 
 
 

за спиной. Идешь по улице, внутри кипит, кажется, что тебя
унизили. Потом проходит десять минут. Ты жив. Карманы
при тебе. Руки целы. Телефон не в пакете с вещдоками. Ночь
продолжается.

Это хороший исход, хотя в нем нет музыки.
Мужчине полезно иметь в голове список вещей, за кото-

рые он действительно готов драться. Не длинный. Чем длин-
нее список, тем глупее жизнь. За свою жизнь. За жизнь близ-
кого. За ребенка. За человека, которого прямо сейчас бьют
и который не может уйти. За попытку утащить тебя туда, где
тебе будет хуже. У каждого список свой, но если там есть
пункт «за косой взгляд», список надо переписать.

Пока такого списка нет, за тебя решает настроение. А на-
строение легко покупается чужим голосом, алкоголем, тол-
пой, усталостью, ревностью. Сегодня ты спокойный, завтра
вспылил, послезавтра сидишь и думаешь, как объяснить на-
чальнику, почему тебя не будет неделю.

Список не сделает тебя святым. Он не выключит злость.
Но он даст тебе внутренний тормоз. В момент, когда кто-то
пытается дернуть тебя в свою драку, ты уже знаешь: это не
входит. Это не стоит моей свободы. Это не стоит моей крови.
Это не стоит его смерти, даже если он редкая дрянь.

Да, и про его смерть надо думать тоже. Не из любви к
нему. Из трезвости. Люди умирают от обычных ударов. Па-
дают неудачно. Захлебываются. Получают травму, которую
никто не планировал. Ты можешь быть прав в начале и про-



 
 
 

клят в конце. Потому что хотел только ударить разок, а по-
лучил труп на асфальте.

После этого уже не поможет фраза «я не хотел». Может
быть, суд учтет. Может быть, нет. Твоя голова все равно бу-
дет помнить. Каждый день. За завтраком, в душе, в очереди,
ночью. Ты будешь возвращаться к одной секунде и пытаться
ее переиграть. Не переиграешь.

Поэтому лучше выглядеть холодным, скучным, даже трус-
ливым в глазах случайных людей, чем потом годами доказы-
вать себе, что ты не чудовище. Случайные люди быстро за-
бывают. Ты себя носишь с собой.

В драке есть еще один обман. До нее кажется, что победа
все решит. Он упадет, ты останешься стоять, и мир признает
твою правоту. В жизни победа часто открывает вторую часть
проблемы. Его друзья. Его брат. Его заявление. Его травма.
Его желание отомстить. Твоя работа, где не любят сотруд-
ников с уголовными историями. Твои родители, которым ты
опять говоришь: все нормально, не переживайте.

Поражение еще проще. Больница, стыд, страх, зубы в ла-
дони, темное пятно в памяти. Иногда инвалидность. Иногда
могила. Слишком много вариантов для игры, в которой при-
зом был чужой испуганный взгляд.

Вот почему человек, который умеет выйти из чужой игры,
сильнее того, кто автоматически отвечает. Он не добрее. Не
мягче. Не выше всех по духу. Просто у него больше власти
над своими руками.



 
 
 

Тебя толкнули. Ты шагнул назад, поднял ладони и сказал:
«Осторожно». Он полез дальше. Ты ушел к охране. Он орет
вслед. Пусть орет. Его рот не пробивает кожу. Его мнение не
ставит синяки. Его компания не имеет права назначать тебе
роль в своем вечернем цирке.

Но если ты остался, если подошел ближе, если назвал его
так, как давно хотел, если коснулся его грудью, если убрал
руки вниз и выставил подбородок, не обманывай себя. Ты не
защищался от драки. Ты помогал ей родиться.

Самая надежная победа в такой сцене выглядит скучно:
ты заметил начало, не дал втянуть себя, вывел своих, ушел.
Никто не хлопал. Никто не сказал, какой ты молодец. Через
час ты дома. Утром у тебя нет ни повестки, ни швов, ни ду-
рацких объяснений.

На бумаге это звучит легко. В жизни трудно. Потому что
внутри всегда найдется маленький прокурор, который ска-
жет: он не имел права так с тобой. Верно, не имел. И что те-
перь? Каждый хам на улице получает право распоряжаться
твоей свободой, потому что он не имел права?

Не давай ему такой власти.
Когда тебя цепляют, проверяют, толкают словами, подхо-

дом, взглядом, помни: перед тобой не экзамен на мужество.
Перед тобой развилка. Одна дорога ведет туда, где много шу-
ма и мало контроля. Вторая часто выглядит неприятно, по-
тому что по ней надо уходить, пока в спине жжет обида. Зато
она чаще приводит домой.



 
 
 

Домой, в этой теме, очень хорошее слово.
Если когда-нибудь тебе придется ударить, пусть это будет

не из-за игры, не из-за толпы, не из-за последней фразы и
не из-за того, что какой-то пьяный дурак нажал на старую
кнопку в твоей голове. Пусть это будет потому, что иначе
нельзя было остаться целым или сохранить целым того, кто
рядом. Тогда у тебя хотя бы будет причина, которую можно
произнести вслух без кривой усмешки.

Все остальное лучше оставить на асфальте, не поднимая.



 
 
 

 
Глава 4. Начинай с последнего дня

 
Есть вопрос, который кажется тяжелым, пока его не за-

дашь себе честно. Что должно остаться после меня? Не иму-
щество, не список покупок, не должность на визитке, не ак-
куратно заполненный ежедневник. Что люди почувствуют,
когда вспомнят обо мне? С чем они свяжут мое имя? С теп-
лом или суетой? С силой или вечным раздражением? С че-
ловеком, который был рядом, или с человеком, который всё
время был занят?

Я не люблю такие вопросы в виде красивой позы. Слиш-
ком легко сесть вечером, налить чай, открыть блокнот и на-
писать несколько благородных слов. Семья. Свобода. Лю-
бовь. Польза. Смелость. Потом закрыть блокнот, утром сно-
ва сорваться на близкого человека, весь день отвечать чужим
ожиданиям, вечером устать и сказать себе: потом разберусь.
Поэтому вопрос о конце жизни нужен не для торжественно-
го настроения. Он нужен как проверка.

Представь обычный день. Ты встаешь, берешь телефон,
уже внутри тебя кто-то бежит. Сообщения, дела, просьбы,
счета, чужие планы. Ты еще не успел умыться, а уже ко-
му-то должен. И вот в такой день полезно спросить: если бы
моя жизнь складывалась из таких дней, хотел бы я получить
именно такой итог? Не в теории. По-настоящему.

Многие люди живут так, будто впереди у них будет отдель-



 
 
 

ная, более настоящая жизнь. Сейчас надо потерпеть. Сейчас
надо заработать. Сейчас надо доказать. Сейчас надо не под-
вести. А потом начнется жизнь по ценностям, с ясной голо-
вой, с добротой, с телом, которое не болит от напряжения,
с отношениями, где есть разговор, а не только обмен быто-
выми указаниями. Но это потом часто не наступает. Оно всё
время отодвигается, потому что привычка жить мимо себя
становится сильнее любых планов.

Я тоже знаю это состояние. Можно много работать, по-
лучать результаты, выглядеть собранным человеком и при
этом внутри понимать: что-то не совпадает. Не обязательно
случается большая беда. Просто просыпаешься утром и чув-
ствуешь, что идешь не туда. Все вроде бы разумно, но радо-
сти мало. Всё объяснимо, но сердце молчит. И самое непри-
ятное в этом не усталость. Самое неприятное то, что человек
постепенно привыкает к молчанию внутри себя.

Вот почему нужно начать с конца. Не с того, чего ты бо-
ишься. Не с того, что скажут другие. Не с того, сколько денег
достаточно для спокойствия. Начать нужно с того, каким че-
ловеком ты хочешь быть, когда все оправдания закончатся.

Когда человек думает о конце пути, многое становится
проще. Не легче, а именно проще. Видно, что большая часть
ежедневной тревоги построена на чужих мерках. Видно, что
многие споры не стоят того, чтобы отдавать им вечер. Вид-
но, что попытка всем понравиться слишком дорого обходит-
ся. Видно, что тело не резиновое, а близкие не декорация,



 
 
 

которую можно поставить на паузу, пока ты занят важными
делами.

Спроси себя грубо и прямо: кто придет ко мне в послед-
ний день не из обязанности? Кто скажет, что рядом со мной
ему становилось легче жить? Кто вспомнит, что я не только
говорил правильные слова, но и был человеком дела? Если
на эти вопросы неприятно отвечать, значит, они попали куда
надо.

У каждого человека есть ценности, даже если он нико-
гда не выписывал их в блокнот. Ценности видны по кален-
дарю, по расходам, по тому, как человек говорит с уставши-
ми людьми, по тому, на что он раздражается, по тому, что
он защищает, когда становится неудобно. Можно десять раз
сказать, что семья для тебя важна, но если каждый вечер ты
отдаешь семье только остатки злости и тишины, календарь
честнее слов. Можно говорить, что здоровье важно, но если
тело годами получает только кофе, напряжение и обещания
начать с понедельника, тело тоже всё понимает.

Дело не в том, чтобы осудить себя. Осуждение редко по-
могает. Оно делает человека слабым и злым. Тут нужен дру-
гой взгляд: спокойный, взрослый, без жалости к себе. Вот
мои слова. Вот мои дни. Совпадают ли они? Если нет, где
именно расходятся?

Возьми простую область. Например, отношения с детьми.
Человек может считать себя любящим отцом, но ребенок за-
поминает не внутренние намерения отца. Он запоминает ли-



 
 
 

цо, голос, привычку слушать или отмахиваться. Он запоми-
нает, можно ли подойти с глупым вопросом и не получить
в ответ раздражение. Он запоминает, интересовались ли его
миром, когда он был маленьким, или только проверяли уро-
ки и поведение.

Если в конце жизни ты хочешь, чтобы дети вспоминали
тебя как человека, рядом с которым было спокойно, это же-
лание должно появиться в сегодняшнем разговоре. Не ко-
гда-нибудь. Сегодня. В пяти минутах, когда можно не читать
новости. В паузе перед резким словом. В готовности при-
знать: я был неправ, прости. Никакая великая цель не заме-
нит этого маленького действия.

Или работа. Человек говорит, что хочет свободы, а сам
годами строит себе клетку из обязательств, которые нена-
видит. Берет всё больше, чтобы доказать, что он надежный.
Соглашается на всё, потому что страшно отказать. Называет
это ответственностью, хотя часто это страх потерять чужое
одобрение. В конце пути никто не вручит ему медаль за то,
что он двадцать лет не умел сказать нет.

Если свобода является ценностью, она должна выражать-
ся в поступках. Иногда это разговор с руководителем. Ино-
гда отказ от лишней покупки, чтобы не продавать потом
лишние месяцы жизни за обслуживание этой покупки. Ино-
гда честное признание: я выбрал эту работу не потому, что
она моя, а потому, что боялся выглядеть несерьезным чело-
веком.



 
 
 

Есть еще одна ловушка. Человек путает ценности с меч-
тами о красивом образе себя. Он пишет: хочу быть сме-
лым, щедрым, спокойным, мудрым. Хорошие слова. Но цен-
ность проверяется не словом, а ценой. Смелость начинается
там, где страшно. Щедрость начинается там, где можно было
оставить всё себе. Спокойствие начинается не на берегу мо-
ря, а в очереди, в пробке, в разговоре с человеком, который
давит на больное место. Мудрость начинается тогда, когда
хочется доказать, что ты прав, но ты выбираешь понять, что
происходит.

Поэтому полезно не просто назвать ценности, а спросить:
чем я готов за это платить? Если я говорю, что выбираю здо-
ровье, готов ли я лечь спать раньше, когда хочется еще час
прятаться в телефоне? Если я говорю, что выбираю любовь,
готов ли я слушать, когда мне неудобно? Если я говорю, что
выбираю честность, готов ли я перестать изображать жизнь,
которая меня давно не радует?

В книге, которая лежит в основе этой работы, много гово-
рится о внутреннем состоянии, о выборе мысли, о направле-
нии внимания. Мне близка эта простота. Куда ты смотришь,
туда уходит твоя сила. Но есть вещь, о которой нельзя за-
бывать: внимание должно быть соединено с жизнью. Нель-
зя думать о великой любви и каждый день относиться к лю-
дям как к помехе. Нельзя думать о достатке и жить в посто-
янной злости на деньги. Нельзя думать о свободе и продол-
жать добровольно сдавать свою волю каждому, кто говорит



 
 
 

уверенным голосом.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
 

Текст предоставлен ООО «Литрес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную

версию на Литрес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa,

MasterCard, Maestro, со счета мобильного телефона, с пла-
тежного терминала, в салоне МТС или Связной, через
PayPal, WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонус-
ными картами или другим удобным Вам способом.

https://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=74108528
https://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=74108528

	Глава 1 Первое слово
	Глава 2. Реши, чего ты хочешь
	Глава 3. Когда тебя втягивают в чужую драку
	Глава 4. Начинай с последнего дня
	Конец ознакомительного фрагмента.

