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Аннотация
Ты визуализируешь, аффирмируешь, делаешь всё правильно

— но желания не сбываются. Почему?
Потому что ты сам блокируешь их. Своей важностью. Своим

страхом.
Эта книга — о двух главных блокираторах, которые мешают

твоим желаниям исполняться. Они работают в паре, создавая
петлю, которая затягивается и не даёт тебе двигаться.

Внутри книги:
Что такое важность и почему она блокирует исполнение.
Как страх становится невидимым стражем.
Как важность и страх работают вместе, создавая петлю.
30-дневный практикум для работы с блокираторами.
Научный взгляд: как устроены важность и страх в мозге.
Как войти в состояние потока и позволить желаниям

исполняться легко.
Ты перестанешь держаться. Ты перестанешь бояться. Ты

позволишь желаниям исполняться.



 
 
 

«НЕ ДЕРЖИ» — это не просто название. Это приглашение к
свободе. Изображения созданы нейросетью artgeneration.



 
 
 

Пётр Гарагуля
Не Держи. Как важность и
страх блокируют желания
Введение Как я разглядел важность и страх

Я много лет искал ответ на один вопрос: «Почему одни
желания сбываются легко, а другие — зависают на годы?»

Я делал всё, что советовали умные книги. Я визуализиро-
вал. Я читал аффирмации. Я представлял себя уже обладаю-
щим тем, чего хочу. Я чувствовал это. Я проживал это.

И ничего не происходило.

Деньги не приходили. Квартира не продавалась. Машина
не появлялась. Я был в тупике. Я злился. Я думал: «Почему
у других получается, а у меня нет? Что я делаю не так?»

А потом я начал замечать одну странную вещь.

Когда я переставал думать о каком-то желании — оно
вдруг сбывалось. Когда я отпускал его — оно приходило са-
мо. Когда я говорил: «А, да пошло оно» — оно материали-



 
 
 

зовывалось.

И я понял: я сам блокирую исполнение своих желаний.
Своей важностью. Своим страхом.

Я слишком сильно хотел. Слишком сильно боялся, что
не получу. Слишком сильно держался за результат. И этим
«слишком» я создавал напряжение, которое отталкивало же-
лаемое.

Что такое важность?
Важность — это когда вы говорите:

«Мне ЭТО ОЧЕНЬ нужно. Без ЭТОГО я не выживу. Если
ЭТО не случится — всё пропало».

Важность — это не желание. Это крик. Это паника. Это
хватка мёртвой хваткой.

Когда вы придаёте чему-то слишком большое значение,
вы создаёте избыточный потенциал. И мир, стремясь к рав-
новесию, не даёт вам этого.

Это как если вы пытаетесь поймать птицу, сжимая кулак.
Чем сильнее вы сжимаете — тем быстрее она улетает. Если
вы раскрываете ладонь — она сама садится.



 
 
 

Что такое страх?
Страх — это тень важности. Это та часть вас, которая го-

ворит:

«А вдруг не получится? А вдруг я останусь без всего? А



 
 
 

вдруг я не справлюсь?».

Страх не всегда кричит. Часто он тихий. Он сидит где-
то в груди, в животе, в напряжённых плечах. Он не говорит
словами — он говорит ощущениями.

И этот страх — не враг. Он — страж. Он охраняет вашу
безопасность. Но он охраняет её по старым программам. Он
не знает, что вы уже выросли. Что вы уже справились. Что
вы уже не тот ребёнок, который боялся остаться без защиты.

Когда вы боитесь — вы транслируете миру: «У меня этого
нет. Я боюсь, что не получу. Я боюсь, что потеряю». И мир,
отражая ваше состояние, даёт вам именно это — страх, а не
исполнение.

Как они работают вместе

Важность и страх — это два блокиратора. Они работают
в паре.

Вы хотите продать квартиру. Важность говорит: «ЭТО
КРИТИЧНО. МНЕ НУЖНЫ ДЕНЬГИ. БЕЗ ЭТОГО Я ПРО-
ПАДУ». Страх говорит: «А вдруг я останусь без угла? А
вдруг жена выгонит? А вдруг я не справлюсь?»

Вы транслируете: «Я боюсь остаться без угла» — и мир



 
 
 

даёт вам ситуацию, где вы боитесь. Вы транслируете: «Мне
КРИТИЧНО продать» — и мир даёт вам ситуацию, где про-
дажа зависает.

Вы сами создаёте эту петлю. Сами держите её. И сами мо-
жете её разорвать.

О чём эта книга

Эта книга — о том, как разорвать эту петлю.

Она о том, как увидеть свою важность и перестать дер-
жаться за результат.

Она о том, как познакомиться со своим страхом и пере-
стать быть его жертвой.

Она о том, как отпустить и позволить желаниям сбываться
легко, без напряжения, без крика.

В первой части мы разберём важность. Что это такое, от-
куда она берётся, как её распознать и как убрать.

Во второй части мы разберём страх. Как он работает, где
он живёт, как с ним подружиться.



 
 
 

В третьей части мы соединим всё в систему и покажем,
как жить, когда блокираторы убраны.

Для кого эта книга

Для тех, кто устал ждать.

Для тех, кто делает всё правильно, но результат не прихо-
дит.

Для тех, кто чувствует, что сам себе мешает, но не знает,
чем именно.

Для тех, кто хочет жить легко, свободно, без напряжения.

Для тех, кто готов перестать держаться и начать получать.

Как читать эту книгу

Эта книга — не для быстрого чтения. Она для практики.

Читайте главу — делайте практику. Возвращайтесь. Пере-
читывайте. Записывайте свои ощущения. Ведите дневник.

Это не магия. Это система. Она работает, если вы её при-
меняете.



 
 
 

И помните: всё, о чём вы прочитаете, вы уже знаете внут-
ри. Я просто напоминаю вам то, что вы уже знаете. То, что
вы уже чувствовали. То, что вы уже проживали.

Добро пожаловать на путь освобождения.

Часть I. Важность — главный блокиратор
Глава 1. Что такое важность и почему она блокиру-

ет
Притча о птице в кулаке

Один человек хотел поймать птицу. Он увидел её на ветке
и решил: «Я должен её поймать. Мне очень нужно. Без неё
я не смогу жить».

Он подкрался, сжал кулак изо всех сил и схватил птицу.
Но когда он разжал руку — птица была мертва. Он сжал
слишком сильно.

Он попробовал снова. Он увидел другую птицу. Он под-
крался, но на этот раз он сжал кулак слишком слабо. Птица
выпорхнула.

Он расстроился. Он не понимал, что делает не так.



 
 
 

К нему подошёл мудрец.

— Ты хочешь поймать птицу, — сказал он, — но ты не
знаешь, как это делать. Если ты сжимаешь кулак слишком
сильно — ты убиваешь её. Если слишком слабо — она уле-
тает.

— Как же поймать?

— Раскрой ладонь. Посыпь зерна. И жди. Птица сама ся-
дет к тебе на руку.

Человек так и сделал. Он раскрыл ладонь, насыпал зерна
и ждал. Птица села к нему на руку. Он не сжимал её. Она
была с ним, потому что сама захотела.

Эта притча о ваших желаниях. Когда вы сжимаете их
слишком сильно — вы убиваете их своей важностью. Когда
вы слишком слабо держите — они улетают. Когда вы рас-
крываете ладонь и доверяете — они приходят сами.

Диалог: Максим и Анна

Максим сидел на кухне, задумчиво глядя в чашку с чаем.
Анна стояла у плиты, но чувствовала его напряжение даже
спиной.



 
 
 

— Макс, ты опять там? — спроси-
ла она, не оборачиваясь. — Что случи-



 
 
 

лось?



 
 
 

— Да всё то же, — вздохнул он. — Квартира не продаёт-
ся. Денег нет. Я уже не знаю, что делать. Я визуализирую, я
аффирмирую, я делаю всё правильно. И — ноль. Как будто
я сам себе мешаю.

Анна села напротив. Она смотрела на мужа спокойно, без
осуждения.

— Ты слишком сильно хочешь, — сказала она.

— Как это — слишком сильно? Я должен хотеть, чтобы
получить.

— Есть разница между «хотеть» и «цепляться». Ты не
просто хочешь продать квартиру. Ты держишься за это. Ты
боишься, что если не продашь — то всё пропало. Ты превра-
тил это в вопрос жизни и смерти.

Максим нахмурился.

— Но это же важно! От этого зависит наша жизнь!

— Важно — да. Но не критично. Ты не умрёшь, если квар-
тира не продастся. Ты найдёшь другой способ. Ты всегда на-
ходил.



 
 
 

Максим замолчал. Анна взяла его за руку.

— Ты делаешь всё, что можешь. Это уже много. Теперь
просто отпусти. Позволь этому случиться без твоего крика.
Птица сама сядет на руку.

Что такое важность?

Важность — это когда вы придаёте чему-то слишком
большое значение. Это когда вы говорите:

· «Мне ЭТО очень нужно»
· «Без ЭТОГО я не выживу»
· «Если ЭТО не случится — всё пропало»
· «Я ОБЯЗАН это получить»

Важность — это не желание. Это крик. Это паника. Это
хватка мёртвой хваткой.

Когда вы придаёте чему-то слишком большое значение,
вы создаёте избыточный потенциал. Мир, стремясь к равно-
весию, не даёт вам этого. Как если бы вы тянули канат —
чем сильнее вы тянете, тем сильнее натяжение. И в какой-то
момент канат рвётся.



 
 
 

Почему важность блокирует исполнение?

1. Создаёт напряжение. Вы не можете расслабиться. Вы
постоянно думаете о желаемом. Вы мониторите, контроли-
руете, переживаете. Напряжение блокирует поток.

2. Транслирует «у меня этого нет». Когда вы кричите
«МНЕ НУЖНО» — вы показываете миру, что у вас этого
нет. И мир отражает это состояние.

3. Блокирует доверие. Вы не доверяете процессу. Вы не
доверяете миру. Вы пытаетесь всё контролировать. А кон-
троль — это противоположность доверия.

4. Выключает интуицию. Когда вы в важности, вы не слы-
шите своих подсказок. Вы не видите возможностей. Вы про-
сто зациклены на одном.

5. Притягивает сопротивление. Чем сильнее вы хотите,
тем сильнее сопротивление. Это закон природы — всякое
действие вызывает противодействие.

Как понять, что вы в важности?

· Вы думаете об этом каждый день с тревогой.

Вы не можете переключиться на другое.
· Вы проверяете, не случилось ли это.
· Вы бо́итесь, что этого не случится.
· Вы готовы на всё, чтобы это получить.



 
 
 

· Вы чувствуете напряжение в теле.

Если вы узнали себя — значит, вы в важности. И именно
она блокирует ваше желание.

Расширенная практика

Практика №1. Увидеть свою важность

Возьмите лист бумаги. Напишите все свои желания, кото-
рые не сбываются. Теперь напротив каждого напишите, по-
чему оно «критично» для вас. Почему вы не можете без него.

Например:
«Продать квартиру — потому что мне нужны деньги, что-

бы закрыть долги. Если я не продам — я не выживу».

Теперь посмотрите на этот список. Это и есть ваша важ-
ность.

Практика №2. «Что, если это не случится?»

Возьмите каждое желание и спросите себя: «Что, если это
НЕ случится? Что будет?» Напишите ответы.

Например:



 
 
 

«Если квартира не продастся — я найду другой способ
закрыть долги. Я выживу. Я уже выживал. Я справлюсь».

Эта практика снимает критичность. Она показывает вам,
что вы выживете даже в худшем раскладе.

Практика №3. Сменить фокус на процесс

Перестаньте думать о результате. Думайте о процессе. Что
вы можете сделать сегодня, чтобы приблизиться к желаемо-
му? Сделайте это. И отпустите.

Разбор возражений

«А что, если я перестану хотеть и вообще ничего не по-
лучу?»

Вы не перестаёте хотеть. Вы перестаёте цепляться. Вы пе-
рестаёте делать из желания «жизненно важную необходи-
мость». Вы просто позволяете ему случиться.

«А что, если это действительно критично?»

Иногда кажется, что это критично. Но когда вы начинаете
задавать вопрос «А что, если не случится?» — вы понимаете,
что выживете и без этого.



 
 
 

«А что, если я не могу отпустить?»

Не можете — не отпускайте. Но хотя бы признайте, что
вы держитесь. Признание важности — это первый шаг к её
освобождению.

Вопросы для самоанализа

1. Какое ваше желание не сбывается дольше всего?
2. Насколько вы привязаны к результату?
3. Что вы чувствуете, когда думаете об этом желании?
4. Что, если это не случится? Что тогда?
5. Как вы можете сместить фокус с результата на процесс?

История от первого лица: «Я перестал держаться»

Алексей, 43 года, предприниматель.

«Я хотел продать бизнес. Я мечтал об этом. Я думал об
этом каждый день. Я перебирал варианты, обзванивал зна-
комых, переживал. Бизнес не продавался.

Я был в отчаянии. Я думал: «Я сделал всё, что мог. Поче-
му никто не покупает?»



 
 
 

Потом я понял: я слишком сильно хотел продать. Я при-
давал этому слишком большое значение. Я был привязан к
результату.

Я перестал мониторить объявления. Я перестал обзвани-
вать знакомых. Я просто занимался бизнесом, как обычно.
И через месяц мне позвонил покупатель. Сделка состоялась.

Я понял: когда я отпустил важность — желание исполни-
лось само. Не потому что я перестал хотеть. А потому что я
перестал цепляться».

Резюме главы

1. Важность — это когда вы придаёте чему-то слишком
большое значение. Это крик, паника, хватка мёртвой хват-
кой.

2. Важность блокирует исполнение: создаёт напряжение,
транслирует «у меня этого нет», блокирует доверие, выклю-
чает интуицию, притягивает сопротивление.

3. Как распознать важность: тревога, контроль, монито-
ринг, страх неудачи.

4. Практики: увидеть свою важность, спросить «что, если
не случится?», сместить фокус на процесс.

5. Когда вы отпускаете важность — желание исполняется
само.



 
 
 

Глава 2. Доверие к процессу. Техника возвращения
силы

Притча о человеке, который пытался переплыть реку

Один человек хотел переплыть реку. Он вошёл в воду и
начал грести изо всех сил. Он боролся с течением, он напря-
гался, он кричал. Но он не двигался вперёд. Он просто стоял
на месте, барахтаясь в воде.

К нему подошёл мудрец.

— Ты хочешь переплыть реку? — спросил он.

— Да! — крикнул человек. — Но течение не даёт мне!

— Ты борешься с течением, — сказал мудрец. — Пере-
стань бороться. Ляг на спину. Раскрой руки. И позволь те-
чению нести тебя.

Человек попробовал. Он перестал бороться. Он лёг на
спину, раскрыл руки и позволил воде нести его. Течение вы-
несло его на другой берег.

Эта притча о том, что мы часто пытаемся контролировать



 
 
 

процесс, вместо того чтобы довериться ему. Мы боремся с
течением, мы напрягаемся, мы тратим силы. А надо просто
позволить себе плыть.

Диалог: Максим и Анна

Максим сидел за столом, перебирая бумаги. Анна подо-
шла с чашкой чая и села рядом.

— Макс, ты опять напряжён. Что случилось?

— Я не знаю, — ответил он. — Я пытаюсь отпустить важ-
ность, как ты сказала. Но внутри всё равно тревога. Я не могу
перестать думать о квартире, о деньгах. Я как будто застрял.



 
 
 

Анна мягко положила руку на его плечо.

— А ты не пытался просто прожить эту тревогу? Не бо-
роться с ней, а позволить ей быть?



 
 
 

— Как это?

— Есть одна техника. Её называют Процесс или Ми-
ни-процесс. Она помогает не бороться с дискомфортом, а
использовать его как топливо для возвращения своей силы.

Максим нахмурился.
— Я не понимаю.
— Когда ты боишься или злишься, ты теряешь энергию.

Ты не замечаешь этого, но твоя сила уходит в эмоцию. Если
ты проживаешь эту эмоцию и забираешь свою силу обратно
— ты становишься свободнее. Даже если ситуация не меня-
ется внешне, ты меняешься внутри.

Максим задумался.
— И как это сделать?
— Когда почувствуешь тревогу, остановись. Просто ска-

жи себе: «Я чувствую тревогу. Я позволяю ей быть». Почув-
ствуй её в теле. А на пике скажи: «Я забираю свою силу об-
ратно». И сделай вдох. Это просто, но работает.

— И это поможет продать квартиру?
— Это поможет тебе перестать быть рабом своей тревоги.

А когда ты перестанешь быть рабом — ты станешь свобод-
ным. И тогда желания исполняются сами.

Что такое доверие к процессу?



 
 
 

Доверие к процессу — это когда вы перестаёте контроли-
ровать всё вокруг. Вы перестаёте бороться с течением. Вы
позволяете миру вести вас.

Но как довериться процессу, если внутри всё сжимается
от страха?

Ответ прост: вы не боретесь со страхом. Вы проживаете
его.

Именно об этом пишет Роберт Шейнфелд в своей книге
«Освобождение от денежной игры». Он разделяет жизнь на
две фазы:

Фаза 1. Вы пытаетесь всё контролировать. Вы пытаетесь
«делать», «исправлять», «добиваться». Вы боретесь с тече-
нием. Это создаёт напряжение, тревогу, дискомфорт.

Фаза 2. Вы позволяете себе довериться процессу. Вы пере-
стаёте бороться. Вы позволяете своему Расширенному «Я»
вести вас. Вы позволяете течению нести вас.

Но переход из Фазы 1 в Фазу 2 требует инструмента. Этим
инструментом является Процесс и его упрощённая версия
— Мини-процесс.



 
 
 

Что такое Процесс и Мини-процесс?

Шейнфелд называет это «трансмутацией энергии». Когда
вы чувствуете эмоциональный дискомфорт — страх, трево-
гу, злость, вину — вы теряете свою силу. Энергия уходит
в эту эмоцию. Вы становитесь слабее, а эмоция становится
сильнее.

Процесс — это инструмент, который позволяет вернуть
эту силу обратно. Вы не боретесь с эмоцией. Вы проживаете
её полностью. И на пике вы забираете свою силу обратно.

Мини-процесс — это упрощённая версия, которую можно
делать в моменте, за 1-2 минуты.

Как работает Мини-процесс (по Шейнфелду):

1. Заметить дискомфорт. Вы чувствуете тревогу, раздра-
жение, страх, злость, напряжение. Остановитесь. Не пытай-
тесь это подавить. Скажите себе: «Я чувствую дискомфорт».

2. Позволить ему быть. Позвольте себе чувствовать эту
эмоцию полностью. Не логикой, а телом. Где она отзывает-
ся? В груди? В животе? В горле? Просто чувствуйте.

3. На пике дискомфорта скажите истину (внутренне или
шёпотом):



 
 
 

«Я есть Сила и Присутствие Бога. Я создал это. Оно не ре-
альное. Это полностью придумано. Это творение моего Со-
знания. И ТЕПЕРЬ я забираю свою Силу из этого создания».

Вместо «Сила и Присутствие Бога» можно сказать: «Я
есть чистое Сознание», «Я есть Дух», «Я есть Творец».

4. Почувствуйте возвращение силы. Сделайте паузу.
Представьте, что энергия дискомфорта трансформируется в
свет, тепло и возвращается к вам. Просто почувствуйте это.

5. Переиграйте сцену. Мысленно вернитесь в ситуацию,
которая вызвала дискомфорт. Если она больше не вызывает
напряжения — вы вернули силу. Если всё ещё «цепляет» —
повторите Мини-процесс.

Почему это работает?

Когда вы боитесь, вы отдаёте свою силу страху. Когда вы
злитесь, вы отдаёте свою силу гневу. Когда вы тревожитесь,
вы отдаёте свою силу тревоге.

Мини-процесс возвращает эту силу. Он не «подавляет»
эмоцию. Он проживает её и забирает её энергию. После это-
го вы чувствуете лёгкость, даже если ситуация внешне не из-
менилась.

Доверие к процессу начинается с возвращения сво-
ей силы



 
 
 

Вы не можете довериться процессу, когда внутри сидит
страх. Потому что страх хочет контроля. Он хочет всё дер-
жать под контролем, чтобы «не случилось чего плохого».

Когда вы возвращаете себе силу через Мини-процесс,
страх становится слабее. Вы становитесь спокойнее. Вы пе-
рестаёте держаться за результат. Вы позволяете течению
нести вас.

Это и есть настоящее доверие к процессу.

Расширенная практика

Практика №1. Техника «Мини-процесс» в моменте

Когда вы чувствуете дискомфорт (тревогу, страх, злость),
сделайте:

1. Остановитесь.
2. Скажите: «Я чувствую это. Я позволяю этому быть».
3. Почувствуйте это в теле.
4. На пике скажите: «Я забираю свою силу обратно».
5. Сделайте глубокий вдох.
6. Вернитесь в ситуацию. Чувствуете ли вы дискомфорт?

Если да — повторите.



 
 
 

Практика №2. Дневник Мини-процесса

Каждый день записывайте, когда вы чувствовали диском-
форт. Как вы применили Мини-процесс? Что изменилось?
Как вы себя чувствовали после? Через неделю вы увидите,
как меняется ваше состояние.

Практика №3. Доверие без контроля

Выберите одну ситуацию, где вы пытаетесь всё контроли-
ровать. Скажите себе: «Я отпускаю контроль. Я позволяет
процессу идти своим чередом. Я доверяю». И не возвращай-
тесь к этому в течение дня.

Разбор возражений

«А что, если я не могу прожить эмоцию?»

Вы можете. Вы просто не разрешали себе этого раньше.
Вы привыкли подавлять или убегать. Но вы можете. Просто
позвольте себе чувствовать.

«А что, если я боюсь, что эмоция меня захлестнёт?»

Эмоция — это энергия. Она не может вас захлестнуть, ес-



 
 
 

ли вы позволяете ей течь. Когда вы подавляете её — она ста-
новится сильнее. Когда вы проживаете её — она проходит.

«А что, если Мини-процесс не работает?»

Он работает. Но не всегда с первого раза. Иногда нуж-
но повторить несколько раз. Иногда нужно пройти через
несколько эмоций. Продолжайте практиковать.

Вопросы для самоанализа

1. Когда в последний раз вы чувствовали сильный диском-
форт?

2. Как вы обычно реагируете на дискомфорт? Подавляете?
Избегаете? Проживаете?

3. Что бы изменилось в вашей жизни, если бы вы переста-
ли бояться своих эмоций?

4. Какие эмоции вы готовы прожить в ближайшее время?
5. Как вы можете применить Мини-процесс уже сегодня?

История от первого лица: «Я перестал бороться с трево-
гой»

Максим (из нашей истории), 43 года.

«Я всегда боролся с тревогой. Когда я начинал волновать-



 
 
 

ся, я говорил себе: «Прекрати, успокойся, не паникуй». Это
не помогало. Тревога становилась только сильнее.

Я попробовал Мини-процесс. В первый раз было странно.
Я сказал себе: «Я чувствую тревогу. Я позволяю ей быть».
И я просто чувствовал её. Где она? В груди. Она сжимает.
Я дышал в неё. А на пике сказал: «Я забираю свою силу об-
ратно». И сделал вдох.

Я не поверил, что это работает. Но я почувствовал облег-
чение. Тревога стала меньше. Я не стал бояться её. Я просто
позволил ей быть.

Теперь я использую эту техники каждый день. Я не борет-
ся с тревогой. Я проживаю её. И она становится слабее. Я
становлюсь свободнее».

Резюме главы

1. Доверие к процессу — это когда вы перестаёте контро-
лировать всё вокруг и позволяет миру вести вас.

2. Доверие невозможно, когда внутри сидит страх. Страх
требует контроля.

3. Мини-процесс Шейнфелда — это инструмент, который
позволяет прожить эмоцию и вернуть свою силу обратно.

4. Как делать Мини-процесс: заметить дискомфорт, поз-



 
 
 

волить ему быть, прожить его, на пике сказать «я забираю
свою силу», сделать вдох.

5. Когда вы возвращаете себе силу — страх становится
слабее. Вы перестаёте держаться за результат. Вы начинаете
доверять процессу.

6. Доверие к процессу начинается с возвращения своей
силы.

Глава 3. Как распознать важность



 
 
 

Притча о человеке, который искал потерянный ключ
Один человек потерял ключ от дома. Он искал его под

фонарём, хотя знал, что потерял его в другом месте.
К нему подошёл прохожий.



 
 
 

— Что ты ищешь? — спросил он.
— Ключ от дома, — ответил человек.
— Где ты его потерял?
— Вон там, — человек махнул рукой в темноту.
— Тогда почему ты ищешь здесь?
— Потому что здесь светло!
Эта притча о том, как мы ищем причины своих проблем

там, где светло. Там, где удобно. Там, где привычно. А на-
стоящая причина лежит в темноте — в нашем внутреннем
состоянии.

Важность — это та самая темнота. Она не всегда очевид-
на. Она прячется за тревогой, контролем, ожиданием. И что-
бы её распознать, нужно научиться видеть то, что не лежит
на поверхности.

Диалог: Максим и Анна

Максим сидел за столом, перебирая свои записи. Он вёл
дневник уже несколько дней, но чувствовал, что всё ещё не
до конца понимает, где его главный блок.

— Анна, я делаю эту практику с важностью, но я не уве-
рен, что правильно её распознаю. Вот, например, я хочу про-
дать квартиру. Я чувствую тревогу. Но я всегда чувствую
тревогу, когда дело касается денег. Это и есть важность?



 
 
 

— Отличный вопрос, — сказала Анна, садясь рядом. —
Тревога — это не сама важность. Это её симптом. Как жар
при болезни.

— А как тогда отличить обычное желание от важности?

— Есть несколько признаков. Первый — ты не можешь
переключиться на другую тему. Ты постоянно возвращаешь-
ся к этой мысли. Как будто она тебя преследует.

Максим кивнул.

— Это про меня. Я постоянно думаю о квартире. Даже
когда пытаюсь отвлечься.

— Второй признак — ты проверяешь, не случилось ли
это. Ты заходишь на сайт с объявлениями, проверяешь по-
чту, ждёшь звонка. Ты ищешь подтверждение, что процесс
идёт.

— Да, я постоянно мониторю объявления.

— Третий признак — ты не принимаешь другие вариан-
ты. Ты считаешь, что только этот путь правильный. Если кто-
то предлагает другой способ — ты отмахиваешься.



 
 
 

Максим задумался.

— Я действительно не рассматриваю другие варианты. Я
думаю, что только продажа квартиры может решить наши
проблемы.

— Вот. Это и есть важность. Ты сделал из продажи квар-
тиры единственный возможный путь. И поэтому он блоки-
руется.

Как распознать важность?

Важность — как вода для рыбы. Она вокруг тебя, но ты
её не замечаешь. Ты живёшь в ней. Ты дышишь ею. Ты ду-
маешь, что это нормально.

Но когда ты начинаешь замечать важность — ты видишь
её повсюду.

Пять признаков, что вы в важности:

1. Вы постоянно возвращаетесь к этой мысли.

Вы не можете переключиться на другую тему. Вы думаете
об этом утром, днём, вечером. Вы пытаетесь отвлечься, но



 
 
 

мысль возвращается. Как будто она преследует вас.

Это не «фокус». Это «зацикленность». Фокус — это когда
вы выбираете направление. Зацикленность — когда вы не
можете оторваться.

2. Вы проверяете, не случилось ли это.

Вы постоянно мониторите ситуацию. Проверяете почту.
Заходите на сайт. Смотрите, не появились ли новости. Ждёте
звонка.

Это не «контроль». Это «тревога». Когда вы в контроле —
вы действуете. Когда вы в тревоге — вы ждёте и проверяете.

3. Вы не рассматриваете другие варианты.

Вы считаете, что только этот путь правильный. Если кто-
то предлагает другой способ — вы отмахиваетесь. Вы гово-
рите: «Нет, только это может решить проблему».

Это не «уверенность». Это «ограничение». Уверенность
— это когда вы знаете, что хотите. Ограничение — когда вы
не видите других возможностей.

4. Вы боитесь, что это не случится.



 
 
 

Вы представляете худший сценарий. Вы думаете: «А что,
если не получится? Что тогда?».

Это не «реализм». Это «страх». Реализм — это когда вы
видите все возможности. Страх — когда вы видите только
плохие.

5. Вы чувствуете напряжение в теле.

Вы чувствуете зажим в груди, в животе, в плечах. Вы ды-
шите поверхностно. Вы не можете расслабиться.

Это не «стресс». Это «энергия важности». Стресс — это
реакция на нагрузку. Важность — это постоянное напряже-
ние.

Как отделить желание от важности?

Желание Важность
«Я хочу это» «Мне это НУЖНО»
«Было бы круто» «БЕЗ ЭТОГО я пропаду»
Я делаю шаги Я зациклен и тревожусь
Я рассматриваю варианты Я вижу только один путь
Я спокоен Я напряжён
Я доверяю процессу Я контролирую всё



 
 
 

Пример из жизни:

— Желание: «Я хочу продать квартиру, чтобы улучшить
финансовое положение».

— Важность: «Я ДОЛЖЕН продать квартиру, иначе мы
не выживем. Если я не продам — я пропал».

Чувствуешь разницу? В первом случае — лёгкость. Во
втором — напряжение.

Расширенная практика

Практика №1. Дневник важности

В течение дня записывайте все моменты, когда вы чув-
ствуете напряжение. Что вызвало это напряжение? О чём вы
думали? Что вы чувствовали?

Через неделю вы увидите свои основные зоны важности.
Это будут темы, к которым вы возвращаетесь снова и снова.

Практика №2. Признаки важности

Возьмите своё желание и проверьте его по пяти призна-
кам:



 
 
 

1. Я постоянно возвращаюсь к этой мысли?
2. Я проверяю, не случилось ли это?
3. Я не рассматриваю другие варианты?
4. Я боюсь, что это не случится?
5. Я чувствую напряжение в теле?

Если вы ответили «да» хотя бы на 3 вопроса — вы в важ-
ности.

Практика №3. Проверка на лёгкость

Представьте, что ваше желание уже исполнилось. Как вы
себя чувствуете? Теперь представьте, что оно НЕ исполни-
лось. Как вы себя чувствуете?

Если во втором случае вы чувствуете страх или панику
— вы в важности. Если вы чувствуете спокойствие («Ну, не
случилось — значит, будет по-другому») — вы в состоянии
доверия.

Разбор возражений

«А что, если я действительно не могу рассмотреть другие
варианты?»



 
 
 

Тогда вы в важности. Если вы не видите других путей —
значит, вы зациклены. Начните искать другие варианты. Да-
же если они кажутся нереальными. Просто начните думать
о них.

«А что, если я действительно боюсь, что это не случится?»

Страх — это всегда признак важности. Если вы боитесь,
что не получите — значит, вы слишком сильно держитесь
за результат. Примените Мини-процесс к своему страху. И
отпустите.

«А что, если напряжение в теле — это просто усталость?»

Усталость — это когда вы чувствуете слабость. Важность
— когда вы чувствуете зажим. Прислушайтесь к своему телу.
Оно подскажет.

Вопросы для самоанализа

1. Какие мысли возвращаются к вам снова и снова?
2. Что вы постоянно мониторите?
3. В какой сфере жизни вы не рассматриваете другие ва-

рианты?
4. Чего вы боитесь больше всего?
5. Где в теле вы чувствуете напряжение?



 
 
 

6. Что изменится в вашей жизни, если вы перестанете дер-
жаться за результат?

История от первого лица: «Я перестала проверять»

Маргарита, 38 лет, фрилансер.

«Я всегда проверяла. Проверяла, пришли ли деньги. Про-
веряла, ответил ли клиент. Проверяла, опубликовали ли мою
статью. Я жила в постоянном ожидании.

Я думала, что это «контроль». На самом деле это была
важность. Я так боялась, что клиент не заплатит, что прове-
ряла почту по 20 раз в день.

Я начала замечать это. Я поймала себя на том, что захожу
на сайт банка каждый час. И я сказала себе: «Стоп. Я прове-
ряю. Это важность».

Я перестала проверять. Я разрешила себе проверять один
раз в день. И только когда я перестала ждать — деньги при-
шли».

Резюме главы

1. Важность не всегда очевидна. Она прячется за трево-



 
 
 

гой, контролем, ожиданием.
2. Пять признаков важности: постоянные мысли, провер-

ки, отсутствие других вариантов, страх неудачи, напряжение
в теле.

3. Желание отличается от важности: желание — лёгкое,
важность — напряжённое.

4. Практики: дневник важности, проверка по пяти при-
знакам, проверка на лёгкость.

5. Когда вы научитесь распознавать важность — вы смо-
жете её отпускать.

Глава 4. Откуда берётся важность

Притча о чемодане, который носили годами

Один человек нёс на плече тяжёлый чемодан. Он нёс его
годами. Он привык к нему. Он уже не чувствовал тяжести.
Он думал, что это просто часть его.

Однажды к нему подошёл мудрец.
— Зачем ты носишь этот чемодан? — спросил он.
— Как зачем? Это моё. Я всегда его ношу.
— А что там внутри?
— Я не знаю. Я никогда не открывал.
— Открой.
Человек открыл чемодан. Внутри были камни. Просто



 
 
 

камни. Которые он носил годами, даже не зная, что там.
— Зачем ты носишь камни? — спросил мудрец.
— Я думал, что это важно, — ответил человек.

Он выбросил камни. И впервые за много лет он почув-
ствовал лёгкость.



 
 
 

Эта притча о том, что мы носим свою важность годами.
Мы привыкли к ней. Мы считаем её своей. Но это просто
камни. Которые мы когда-то подобрали и решили, что они
важны.

Диалог: Максим и Анна

Максим сидел на диване, задумчиво глядя в потолок.

— Анна, я пытаюсь распознать свою важность. Но я не
понимаю, откуда она берётся. Почему я так сильно хочу про-
дать эту квартиру? Почему я так боюсь остаться без денег?
Это же не просто так.

— Конечно, не просто так, — сказала Анна, садясь рядом.
— Всё имеет свои корни. Важность не возникает из ниотку-
да. Она берётся из нашего прошлого.

— Из прошлого?

— Да. Из того, что мы пережили. Из того, чему нас на-
учили. Из того, что мы впитали, когда были маленькими.

Максим задумался.



 
 
 

— Я помню, как в детстве родители постоянно говорили о
деньгах. Что их всегда мало. Что надо экономить. Что нельзя
тратить на себя.

— Вот оно, — сказала Анна. — Ты впитал это с детства.
Ты вырос с убеждением, что деньги — это дефицит. Что их
всегда мало. Что надо держаться за каждую копейку.

— Но это же не моя вина!

— Конечно, нет. Ты не выбирал это. Ты просто впитал это,
как губка. Ты жил в этой среде. И это стало твоей реально-
стью. Но теперь ты можешь это увидеть. И отпустить.

Откуда берётся важность?

Важность не возникает случайно. Она не врождённая.
Она приобретённая. Она — результат нашего прошлого опы-
та.

Где рождается важность?

1. В детстве.

В детстве мы впитываем всё, как губка. Мы не фильтруем.
Мы просто принимаем. Нам говорят: «Деньги — это зло»,
«Надо экономить», «Ты не достоин», «Будь скромным». И



 
 
 

мы верим. Мы записываем это в свою программу. И носим
эти камни всю жизнь.

2. В травмах.

Когда мы теряем что-то важное, мы запоминаем это. Мы
запоминаем, какая это боль. Мы запоминаем, как это страш-
но. И мы начинаем бояться, что это повторится. Мы начина-
ем держаться за то, что имеем. Мы начинаем придавать это-
му слишком большое значение.

3. В обществе.

Общество постоянно говорит нам, что важно. Что нуж-
но иметь. Что нужно быть. Что нужно бояться. Мы живём
в этом информационном шуме. Мы не всегда осознаём это.
Но мы впитываем.

4. В нас самих.
Мы сами создаём важность, когда начинаем верить в свои

страхи. Когда мы думаем: «А что, если не получится?» —
мы создаём важность. Когда мы говорим: «Это критично»
— мы создаём важность.

Как важность передаётся через поколения?



 
 
 

Важность часто передаётся по наследству. Не генетиче-
ски, а поведенчески.

· Родители боялись бедности — вы боитесь бедности.
· Родители держались за каждую копейку — вы держитесь

за каждую копейку.
· Родители говорили, что богатые — плохие — вы боитесь

быть богатым.

Это не ваша вина. Это просто программа. Которая была
записана до вас. И которую вы носите, даже не замечая.

Но есть хорошая новость: программу можно переписать.

Расширенная практика

Практика №1. Корни важности

Возьмите лист бумаги. Напишите свою самую сильную
важность. Например: «Я боюсь остаться без денег».

Теперь спросите себя:

· Откуда это взялось?
· Кто мне это говорил?
· Где я это впервые услышал?



 
 
 

· Когда я впервые это почувствовал?

Запишите ответы. Это поможет увидеть корни вашей важ-
ности.

Практика №2. Родовые сценарии

Поговорите с родителями или вспомните, что вы знаете о
своих бабушках и дедушках. Как они относились к деньгам?
Что они говорили о деньгах? Вы увидите, что ваши убежде-
ния — это их убеждения.

Практика №3. Переписать программу

Когда вы увидели корни важности, скажите себе:

«Это не моё. Это я взял(а) от других. Я выбираю новую
программу. Я выбираю лёгкость. Я выбираю доверие. Я вы-
бираю свободу».

Разбор возражений

«А что, если я не помню, откуда это взялось?»

Это нормально. Не всегда нужно знать точный источник.
Достаточно признать, что это пришло откуда-то извне. Что



 
 
 

это не ваша суть.

«А что, если я не хочу отпускать важность, потому что она
меня защищает?»

Важность кажется защитой. Но на самом деле она —
тюрьма. Она не защищает. Она блокирует. Попробуйте от-
пустить её на время. Посмотрите, что будет.

«А что, если я боюсь, что без важности я перестану быть
осторожным?»

Важность не делает вас осторожным. Она делает вас на-
пряжённым. Доверие — вот что делает вас осознанным. Вы-
бирайте доверие.

Вопросы для самоанализа

1. Какие убеждения о деньгах вы унаследовали от родите-
лей?

2. Какие травмы прошлого заставляют вас держаться за
результат?

3. Что общество говорит вам о важном?
4. Какие страхи вы создали сами?
5. Какие программы вы готовы переписать?



 
 
 

История от первого лица: «Я отпустил родительские про-
граммы»

Антон, 45 лет, программист.

«Я всегда боялся остаться без денег. Я держался за каж-
дую копейку. Я не мог тратить на себя. Я чувствовал, что ес-
ли потрачу — я пропаду.

Я не понимал, откуда это. Но однажды я вспомнил, как
в детстве родители постоянно говорили: «Денег нет», «Надо
экономить», «Нельзя тратить на себя».

Я понял, что я просто взял их программу. Я носил её го-
дами. Я решил отпустить её. Я сказал себе: «Это не моё. Я
выбираю по-другому».

Я начал позволять себе тратить. Маленькими суммами.
Покупать то, что хочется. И знаете что? Мир не рухнул.
Деньги не исчезли. Я не пропал. Я стал свободнее».

Резюме главы

1. Важность не возникает из ниоткуда. Она берётся из
прошлого — из детства, травм, общества, наших собствен-
ных страхов.



 
 
 

2. Мы часто носим программы, которые нам передали по
наследству. Это не наша вина.

3. Но мы можем переписать эти программы.
4. Практики: корни важности, родовые сценарии, перепи-

сать программу.
5. Когда вы видите корни важности — вы можете её от-

пустить.

Глава 5. Как убирать важность

Притча о человеке, который держал воду в кулаке
Один человек хотел сохранить воду. Он набрал её в ладо-

ни и сжал кулак. Он сжал так сильно, что вода вытекла сквозь
пальцы. Он сжал ещё сильнее — вода вытекла ещё быстрее.

Он расстроился. Он не понимал, почему вода уходит.
К нему подошёл мудрец.

— Ты хочешь сохранить воду, — сказал он, — но ты сжи-
маешь кулак. Вода не любит, когда её сжимают. Она уходит.

— Как же её сохранить?
— Раскрой ладонь. Вода останется в ней.
Человек раскрыл ладонь. Вода осталась. Она не вытекла.

Она просто лежала в раскрытой руке.

Эта притча о том, как мы держим свои желания. Мы сжи-
маем их так сильно, что они уходят. Мы пытаемся удержать,



 
 
 

но они выскальзывают. А когда мы раскрываем ладонь —
они остаются с нами.

Диалог: Максим и Анна

Максим сидел за столом, перебирая свои записи.

— Анна, я увидел свои корни важности. Я понял, что мно-
гие мои страхи идут из детства. Но как теперь это убрать? Я
знаю, откуда это, но я всё равно чувствую напряжение.

— Это нормально, — сказала Анна. — Знание — это
только первый шаг. Теперь нужно применить инструменты.
Те, которые снимают важность.

— Какие инструменты?
— Есть несколько техник. Они простые, но они работают.

Первая —«Стоп-важность».
— Как это?



 
 
 

— Когда ты чувствуешь, что начинаешь «зависать» на
чём-то, просто скажи себе: «Стоп. Я в важности. Я выбираю
отпустить». И переключись на что-то другое. Не борись с
важностью. Просто заметь её. И отпусти.

Максим задумался.
— Это так просто?



 
 
 

— Это просто. Но не легко. Потому что привычка дер-
жаться сильна. Но если ты будешь практиковать — это ста-
нет естественным.

Как убирать важность?

Важность не убирается одним взмахом. Это процесс. Но
есть инструменты, которые помогают ослабить её хватку.

Инструмент №1. «Стоп-важность»
Когда вы чувствуете, что начинаете зацикливаться на чём-

то, остановитесь. Скажите себе:
«Стоп. Я замечаю, что я в важности. Я выбираю отпустить

это. Я позволяю этому быть, но я не держусь за результат».
Простое осознание важности уже ослабляет её. Когда вы

говорите «я замечаю» — вы выходите из роли жертвы и ста-
новитесь наблюдателем.

Инструмент №2. «Спроси себя: что, если это не случит-
ся?»

Важность часто строится на страхе: «А что, если не полу-
чится?». Этот страх держит вас в напряжении.

Спросите себя: «Что, если это действительно не случится?
Что тогда будет?»

Ответ почти всегда: «Я выживу. Я найду другой способ.
Я справлюсь».



 
 
 

Когда вы знаете, что выживете даже в худшем раскладе —
важность уходит.

Инструмент №3. «Смещение фокуса»
Важность — это фиксация на одном. Вы не видите других

вариантов. Вы не видите других возможностей.
Сместите фокус. Спросите себя: «Какие ещё есть вариан-

ты? Какие ещё возможности открываются?»
Когда вы видите несколько путей — важность ослабевает.

Потому что вы перестаёте зависеть от одного.

Инструмент №4. «Действие без привязанности»
Вы действуете. Вы делаете всё, что можете. Но вы не при-

вязаны к результату. Вы действуете из состояния «я делаю
это, потому что я выбрал. А результат — не моя забота».

Это сложно. Но это ключ. Когда вы действуете без привя-
занности — вы перестаёте создавать напряжение. И желание
исполняется само.

Инструмент №5. «Я хочу — мир реализует»
В моей книге «Трансформатор мышления» есть мощная

практика, которая помогает снять важность и передать реа-
лизацию миру.

Как это работает:
Вы берёте лист бумаги и делите его на две колонки. В ле-

вой колонке вы пишете свои желания — но не сухо, а с чув-



 
 
 

ством, с проживанием, как будто это уже случилось. В пра-
вой колонке вы передаёте реализацию миру.

Пример:
Левая колонка: «Я кайфую, когда еду на своей машине. Я

чувствую руль, слышу звук мотора, ветер в окно. Я чувствую
свободу. Я наслаждаюсь этим».

Правая колонка: «Мир реализует это. Моя задача — кай-
фовать и действовать из этого состояния».

Почему это работает?

Когда вы проживаете желание с чувством, вы создаёте в
пространстве вариантов готовый «слепок» реальности. Ко-
гда вы передаёте реализацию миру, вы снимаете с себя кон-
троль и важность. Мир, не встречая сопротивления, начина-
ет подстраиваться под ваш запрос. Это как заказ в рестора-
не: вы не идёте на кухню готовить, вы просто передаёте заказ
повару и наслаждаетесь ожиданием в уютном зале.

Ваша задача — не контролировать. Ваша задача — кай-
фовать.

Когда вы кайфуете — вы в состоянии изобилия. Когда вы
в состоянии изобилия — вы притягиваете желаемое. Вы про-



 
 
 

сто наслаждаетесь состоянием, а мир сам находит путь, как
доставить вам заказ.

Расширенная практика

Практика №1. «Я хочу — мир реализует»

Возьмите лист бумаги. Напишите две колонки. В левой —
ваше желание с чувством и проживанием. В правой — «Мир
реализует это. Моя задача — кайфовать».

Читайте это каждый день. Проживайте это. Действуйте из
этого состояния, а не из «надо».

Практика №2. «Стоп-важность» в действии

В течение дня замечайте моменты, когда вы начинаете за-
цикливаться. Скажите: «Стоп. Я замечаю важность. Я отпус-
каю». Переключитесь на что-то другое. Делайте это каждый
раз.

Практика №3. «Что, если не случится?»

Возьмите своё самое сильное желание. Спросите себя:
«Что, если это не случится?» Напишите ответ. Прочитайте
его. Почувствуйте, как напряжение уходит.



 
 
 

Практика №4. Дневник «Я хочу — мир реализует»

Заведите дневник. Каждый день записывайте одно жела-
ние в формате «Я хочу — мир реализует». Через месяц вы
увидите, как много желаний исполнилось. Потому что вы пе-
рестали цепляться и позволили миру реализовать.

Разбор возражений

«А что, если я не чувствую кайф от желания?»

Значит, вы в важности. Слишком сильно держитесь за ре-
зультат. Вернитесь к «Стоп-важность». Снимите напряже-
ние. Попробуйте снова. Кайф — признак того, что вы в со-
стоянии доверия.

«А что, если я не верю, что мир реализует?»

Не обязательно верить. Просто попробуйте. Напишите.
Отпустите. Результат убедит вас больше любых слов.

«А что, если я не могу сместить фокус?»

Сфокусируйтесь на процессе. Не на результате. Спросите
себя: «Что я могу сделать сегодня?» Сделайте это. Не думая
о результате.



 
 
 

«А что, если я всё равно держусь за результат?»
Держитесь. Но признайте это. Напишите в левой колонке:

«Я хочу это. И я пока держусь за результат». Признание уже
ослабляет важность.

Вопросы для самоанализа

1. Какая техника вам кажется самой простой?
2. Какая — самой сложной?
3. Готовы ли вы передать реализацию миру?
4. Что вы чувствуете, когда думаете о том, чтобы просто

кайфовать?
5. Что изменится в вашей жизни, когда вы перестанете

держаться за результат?

История от первого лица: «Я перестал контролировать и
получил желаемое»

Алексей, 41 год, предприниматель.

«Я хотел продать бизнес. Я держался за это. Думал об
этом каждый день. Перебирал варианты, обзванивал знако-
мых, переживал. Бизнес не продавался.

Я попробовал практику из книги «Трансформатор мыш-



 
 
 

ления». Написал: «Я кайфую, когда бизнес продан. Я чув-
ствую свободу. Я чувствую облегчение. Я чувствую, что у
меня есть деньги». А во второй колонке: «Мир реализует это.
Моя задача — кайфовать».

Я перестал мониторить объявления, перестал обзванивать
знакомых. Просто кайфовал от состояния свободы. Через
две недели мне позвонил покупатель. Сделка состоялась.

Я понял: когда я перестал контролировать и позволил ми-
ру реализовать — он реализовал».

Резюме главы

1. Важность убирается через осознание и практические
инструменты.

2. Инструменты: «Стоп-важность», «Что, если не случит-
ся?», смещение фокуса, действие без привязанности, тех-
ника «Я хочу — мир реализует» из книги «Трансформатор
мышления».

3. Когда вы проживаете желание с чувством и передаёте
реализацию миру — вы снимаете важность и позволяете же-
ланию исполниться.

4. Когда вы перестаёте контролировать и начинаете кай-
фовать — желание исполняется само.

5. Практика делает отпускание естественным.



 
 
 

Глава 6. Как жить без важности

Притча о человеке, который перестал держать реку

Один человек пытался удержать реку. Он стоял в воде,
раскрыв руки, пытаясь остановить течение. Он напрягался.
Он уставал. Но река текла мимо.

Он стоял так годами. Он привык к напряжению. Он ду-
мал, что так и надо. Что реку надо держать. Что если он пе-
рестанет держать — вода уйдёт, и он останется ни с чем.

Однажды к нему пришёл мудрец.
— Что ты делаешь? — спросил он.
— Я держу реку, — ответил человек.
— Зачем?
— Чтобы она не ушла.
— Но она и так течёт мимо. Ты не можешь её удержать.

Ты только тратишь свои силы. Ты устаёшь. А река всё равно
течёт.

— Тогда что мне делать?
— Выйди из воды. Сядь на берег. И наблюдай. Река будет

течь сама. Ты не должен её держать. Ты должен довериться
ей.

Человек вышел из воды. Он сел на берег. Он перестал дер-
жать реку. И впервые за много лет он почувствовал покой.
Река текла. Он не контролировал её. Но она текла. И он был



 
 
 

в покое.

Эта притча о том, как мы пытаемся удержать свою жизнь.
Мы стоим в воде, раскрыв руки, пытаясь остановить течение.
Мы напрягаемся. Мы устаём. Но жизнь течёт мимо. Когда
мы выходим из воды и садимся на берег — мы перестаём
бороться. Мы начинаем наблюдать. И мы обретаем покой.

Диалог: Максим и Анна

Максим сидел на террасе, глядя на закат. Анна подошла и
села рядом. Она чувствовала, что с ним что-то изменилось.
Он стал тише. Спокойнее.

— Ты выглядишь по-другому, — сказала она. — Что-то
измени-



 
 
 

лось?



 
 
 

— Да, — ответил Максим. — Я перестал держать реку.
— Что ты имеешь в виду?

— Я понял, что всё это время я пытался контролировать
свою жизнь. Я держал её. Я напрягался. Я уставал. А теперь
я просто наблюдаю. Я делаю всё, что могу. Но я не держусь
за результат. Я не борюсь с течением. Я просто плыву.

— И как тебе в этом новом состоянии?
— Странно. Но хорошо. Я чувствую, как уходит напряже-

ние. Я не знаю, что будет завтра. И это нормально. Я просто
живу. Я действую. Но я не жду, что всё случится именно так,
как я задумал.

Анна улыбнулась.
— Ты научился жить без важности.
— Да. Это не значит, что я ничего не хочу. Я хочу. Но я

не цепляюсь. Я действую. Но я не держусь за результат.
— Это и есть свобода, — сказала Анна. — Ты перестал

быть рабом своих желаний. Ты стал их хозяином.

Как выглядит жизнь без важности?

Это не жизнь без желаний. Это жизнь без цепляния. Это
жизнь без напряжения. Это жизнь, где вы делаете, но не дер-
житесь за результат. Это жизнь, где вы доверяете процессу,
а не пытаетесь его контролировать.



 
 
 

Как это выглядит на практике:

1. Вы действуете, но не держитесь за результат.

Вы делаете всё, что можете. Вы пишете книги. Вы создаёте
курсы. Вы работаете. Вы строите планы. Но вы не ждёте, что
всё случится именно так, как вы задумали. Вы позволяете
миру вести вас. Вы действуете из состояния «я делаю это,
потому что я выбрал. А результат — не моя забота».

2. Вы доверяете процессу.

Вы не знаете, как именно случится ваше желание. И вам
не нужно знать. Вы доверяете, что мир приведёт вас к резуль-
тату. Самым лучшим способом. Вы не контролируете каж-
дый шаг. Вы просто идёте. И доверяете, что путь откроется.

3. Вы спокойны.

Внутри вас нет тревоги. Вы не проверяете, случилось ли
уже. Вы не ждёте звонка. Вы не заходите на сайт с объявле-
ниями. Вы не перепроверяете почту. Вы просто живёте. Вы
делаете своё дело. И позволяете миру делать своё.

4. Вы свободны.



 
 
 

Вы не зависите от того, случится желание или нет. Вы
счастливы и без него. Вы знаете, что выживете в любом слу-
чае. Вы свободны. Потому что ваше счастье не зависит от
внешних обстоятельств. Оно зависит от вас.

5. Вы в потоке.

Жизнь течёт через вас. Вы не сопротивляетесь. Вы не пы-
таетесь остановить течение. Вы просто плывёте по течению.
И это приносит вам всё, что вам нужно. Потому что течение
знает, куда вас вести. Оно знает лучше вас.

Борьба с течением: главный миф нашего времени

Теперь давайте разберём то, что мешает вам довериться
процессу и перестать бороться. То, что сидит в голове у каж-
дого второго человека.

В соцсетях, в мотивационных роликах, в картинках с кра-
сивыми цитатами вам постоянно говорят:

«Только дохлая рыба плывёт по течению».

Этот образ вбит в головы миллионов людей. Он создаёт
иллюзию, что вы должны бороться. Что вы должны грести



 
 
 

против течения. Что если вы не напрягаетесь, если вы не со-
противляетесь — вы слабый, вы неудачник, вы пропадёте.
Что только борьба делает вас сильным. Что только сопротив-
ление приносит результат.

Это ложь. Это опасный миф. И мы разберём его прямо
сейчас.

Что на самом деле означает «плыть по течению»?

Когда мы говорим «плыть по течению» — мы не говорим
«быть пассивным». Мы не говорим «плыть туда, куда тебя
несёт, без выбора». Это не про «дохлую рыбу».

Плыть по течению — это:

· Выбирать путь, который требует меньше сопротивления.
Не бороться с реальностью, а использовать её силу.

· Доверять, что жизнь знает, куда вас вести. Что у неё есть
план. Что вы не должны всё контролировать.

· Действовать из состояния, а не из борьбы. Из лёгкости,
а не из напряжения. Из доверия, а не из страха.

· Использовать силу течения, а не тратить силы на борьбу
с ним. Как парусник, который ловит ветер. Он не борется с
ветром. Он использует его.



 
 
 

Живая рыба плывёт по течению. Она не борется с ним.
Она использует его силу. Она выбирает направление, но она
не тратит энергию на бессмысленную борьбу. Она плывёт ту-
да, куда ей нужно, но она не напрягается. Она в потоке.

Дохлая рыба плывёт по течению тоже. Но она не выбирает.
Она просто плывёт. Без цели. Без осознания. Без действия.
Она не использует течение. Она просто подчиняется ему.

Разница не в том, плывёте вы по течению или против. Раз-
ница — осознаёте ли вы свой путь. Живая рыба осознаёт.
Дохлая — нет. Живая рыба выбирает. Дохлая — просто плы-
вёт.

Что происходит, когда вы боретесь с течением?

Вы тратите энергию. Много энергии. Вы устаёте. Вы выго-
раете. Вы не видите возможностей, которые рядом. Вы про-
сто боретесь. Вы думаете, что борьба — это единственный
способ добиться цели.

И что вы получаете в итоге? Ничего. Потому что борьба с
течением — это борьба с реальностью. А реальность всегда
сильнее. Реальность не проигрывает. Она просто есть. И если
вы боретесь с ней — вы проигрываете.



 
 
 

Вспомните, что говорит Зеланд: «Избыточный потенци-
ал создаёт сопротивление. Чем больше вы боретесь — тем
больше сопротивление».

Когда вы боретесь с течением, вы создаёте избыточный
потенциал. Вы говорите: «Я ДОЛЖЕН добиться. Я ОБЯЗАН
контролировать. Я НЕ ИМЕЮ ПРАВА проиграть». И мир,
стремясь к равновесию, даёт вам ещё больше сопротивле-
ния. Вы зацикливаетесь. Вы зависаете. Вы не двигаетесь. Вы
просто боретесь. И ничего не меняется.

Что происходит, когда вы доверяете течению?

Вы перестаёте тратить энергию на борьбу. Вы начинаете
использовать силу течения. Вы двигаетесь быстрее с мень-
шими усилиями. Потому что вы не создаёте сопротивление.
Вы не боретесь с реальностью. Вы используете её.

Вы замечаете возможности, которые раньше были не вид-
ны. Вы принимаете правильные решения. Вы приходите ту-
да, куда нужно. Не потому что вы боролись. А потому что
вы доверились.

Живая рыба плывёт по течению. Но она выбирает направ-
ление. Она не плывёт в пасть к хищнику. Она использует те-
чение, чтобы двигаться к своей цели.



 
 
 

Как это связано с важностью?

Важность заставляет вас бороться. Она заставляет вас ду-
мать: «Я ДОЛЖЕН добиться. Я ДОЛЖЕН контролировать.
Я ДОЛЖЕН бороться. Если я не буду бороться — я пропа-
ду». Она создаёт иллюзию, что только борьба приносит ре-
зультат. Что только напряжение ведёт к успеху.

Но когда вы отпускаете важность, вы перестаёте бороться.
Вы начинаете плыть. Вы начинаете доверять. Вы начинаете
использовать силу течения. Вы перестаёте тратить энергию
на бессмысленное сопротивление. Вы начинаете действовать
из состояния, а не из борьбы.

Это не слабость. Это мудрость. Мудрость, которая гово-
рит: «Я не должен бороться с жизнью. Я должен довериться
ей. Я должен использовать её силу, чтобы двигаться к своей
цели».

Что сказать тем, кто верит в этот миф?

Спросите себя:

«Если я перестану бороться — я стану слабым? Или я ста-
ну свободным?»



 
 
 

«Если я перестану контролировать — я потеряю кон-
троль? Или я обрету доверие?»

«Если я перестану бороться — я пропаду? Или я, наконец,
начну жить?»

Ответ очевиден. Борьба не делает вас сильным. Она дела-
ет вас уставшим. Она истощает вас. Она забирает вашу энер-
гию. Она не даёт вам видеть возможности. Она держит вас в
напряжении. В постоянной борьбе.

Доверие не делает вас слабым. Оно делает вас свободным.
Оно освобождает вашу энергию. Она начинает течь. Вы на-
чинаете видеть возможности. Вы начинаете действовать лег-
ко. Вы перестаёте бороться. Вы начинаете жить.

Что делать, если вы чувствуете, что боретесь с течением?

1. Остановитесь. Просто остановитесь. Перестаньте гре-
сти. Перестаньте напрягаться. Перестаньте бороться.

2. Спросите себя: «Против чего я борюсь? С чем я не со-
гласен? Что я пытаюсь изменить?»

3. Признайте: «Я борюсь с реальностью. Я создаю сопро-
тивление. Я трачу энергию на борьбу».

4. Выберите доверие: «Я выбираю довериться. Я выбираю



 
 
 

плыть по течению. Я выбираю использовать силу жизни».
5. Действуйте из состояния: «Я делаю всё, что могу.

Остальное — не моя забота. Я доверяю процессу».

Как войти в состояние жизни без важности

Теперь, когда мы разобрали главный миф, давайте по-
смотрим, как на практике войти в это состояние.

1. Начните замечать свою важность.

Просто замечайте, когда вы начинаете держаться. Когда
вы начинаете тревожиться. Когда вы начинаете контролиро-
вать. Когда вы начинаете бороться. Это первый шаг. Без него
ничего не изменится. Просто замечайте. Не осуждайте. Не
пытайтесь сразу исправить. Просто замечайте.

2. Применяйте инструменты.

«Стоп-важность», «Что, если не случится?», «Я хочу —
мир реализует», Мини-процесс. Делайте это каждый день.
Пока это не станет привычкой. Пока вы не начнёте делать
это автоматически.

3. Доверяйте процессу.



 
 
 

Напоминайте себе: «Я делаю всё, что могу. Остальное —
не моя забота. Я доверяю миру. Я доверяю процессу. Я до-
веряю жизни».

4. Живите в моменте.

Не в будущем (где вы тревожитесь о том, что ещё не слу-
чилось). Не в прошлом (где вы сожалеете о том, что уже про-
шло). В настоящем. Здесь и сейчас. Именно здесь — ваша
сила. Именно здесь — ваша жизнь.

5. Кайфуйте.

Наслаждайтесь процессом. Получайте удовольствие от
жизни. Даже если желание ещё не исполнилось. Кайф — это
состояние изобилия. А изобилие притягивает изобилие. Ко-
гда вы кайфуете — вы в потоке. А в потоке всё приходит са-
мо.

Расширенная практика

Практика №1. Дневник лёгкости

Каждый день записывайте моменты, когда вы чувствова-
ли лёгкость. Когда вы не держались за результат. Когда вы
просто жили. Через неделю вы увидите, что таких моментов



 
 
 

становится всё больше. Через месяц — вы начнёте жить в
лёгкости.

Практика №2. Утренняя настройка

Каждое утро, ещё не вставая с постели, говорите себе: «Я
выбираю лёгкость. Я выбираю доверие. Я выбираю быть сво-
бодным от важности. Я действую и отпускаю. Я плыву по те-
чению. Я доверяю жизни».

Практика №3. Напоминание в течение дня

В течение дня напоминайте себе: «Я не держусь за резуль-
тат. Я доверяю процессу. Я в потоке. Я плыву по течению. Я
живу без важности».

Практика №4. Действие без привязанности

Сделайте одно действие сегодня. Без ожидания результа-
та. Просто сделайте и отпустите. Почувствуйте, как это лег-
ко. Почувствуйте, как это отличается от борьбы.

Практика №5. Благодарность за процесс

Благодарите за каждый шаг. За каждое действие. За каж-
дое мгновение. Даже если результат ещё не пришёл. Благо-



 
 
 

дарность — это состояние изобилия. А изобилие притягива-
ет изобилие.

Разбор возражений

«А что, если я не могу перестать держаться?»

Это нормально. Вы держались годами. Это не уходит
за один день. Просто продолжайте замечать. Продолжайте
практиковать. Со временем держаться станет легче. Вы за-
метите, как напряжение уходит. Как вы становитесь свобод-
нее.

«А что, если я боюсь, что без важности я перестану дей-
ствовать?»

Важность не даёт вам действовать. Она даёт вам тревогу.
Когда вы отпускаете важность — вы начинаете действовать
легче и свободнее. Потому что вы перестаёте тратить энер-
гию на борьбу. Вы начинаете действовать из состояния. А
это гораздо эффективнее.

«А что, если я не чувствует лёгкости?»

Вы почувствуете. Не сразу. Но постепенно. Каждый раз,
когда вы отпускаете важность, вы становитесь легче. Каждый



 
 
 

раз, когда вы перестаёте бороться, вы становитесь свободнее.
Продолжайте. Лёгкость придёт.

«А что, если я боюсь, что стану "дохлой рыбой"?»

Ты не станешь дохлой рыбой. Ты станешь живой рыбой,
которая осознанно плывёт по течению. Ты будешь выбирать
направление. Ты будешь использовать силу течения. Ты не
будешь бороться с реальностью. Ты будешь использовать её.

Вопросы для самоанализа

1. Что для вас значит «жить без важности»?
2. В каких сферах жизни вы держитесь сильнее всего?
3. Что вы можете сделать сегодня, чтобы начать отпус-

кать?
4. Что вы чувствуете, когда думаете о жизни без важно-

сти?
5. Что изменится в вашей жизни, когда вы перестанете

держаться?
6. Боретесь ли вы с течением или плывёте по нему?
7. Что для вас «плыть по течению» — слабость или муд-

рость?

История от первого лица: «Я перестал держать реку»



 
 
 

Максим (из нашей истории), 43 года.

«Я всегда держал свою жизнь. Я контролировал всё. Я пе-
реживал за всё. Я боролся с течением. Я думал, что только
борьба приносит результат.

Я уставал. Я не мог расслабиться. Я был в постоянном на-
пряжении. Я думал, что так и надо. Что это и есть жизнь.

Я начал практиковать жизнь без важности. Я замечал, ко-
гда я держусь. Я применял техники. Я отпускал.

Сначала было страшно. Мне казалось, что если я переста-
ну контролировать — всё рухнет. Что я стану «дохлой ры-
бой». Что я пропаду.

Но ничего не рухнуло. Наоборот — стало легче. Я пере-
стал бороться. Я начал плыть. Я доверился течению. И оно
понесло меня туда, куда нужно.

Теперь я живу по-другому. Я действую. Но я не держусь
за результат. Я доверяю процессу. Я в потоке.

Я перестал держать реку. И она понесла меня туда, куда
нужно».



 
 
 

Резюме главы

1. Жизнь без важности — это не жизнь без желаний. Это
жизнь без цепляния. Это жизнь без борьбы. Это жизнь в по-
токе.

2. Как выглядит жизнь без важности: вы действуете, но не
держитесь за результат; вы доверяете процессу; вы спокой-
ны; вы свободны; вы в потоке.

3. Миф о «дохлой рыбе» — это ложь. Живая рыба плы-
вёт по течению. Она использует его силу. Она не борется с
реальностью. Она использует её.

4. Борьба с течением — это борьба с реальностью. Она
создаёт сопротивление. Она забирает энергию. Она не даёт
результата.

5. Доверие течению — это не слабость. Это мудрость. Это
использование силы жизни для движения к своей цели.

6. Как войти в состояние жизни без важности: замечать
важность, применять инструменты, доверять процессу, жить
в моменте, кайфовать.

7. Практики: дневник лёгкости, утренняя настройка, на-
поминание в течение дня, действие без привязанности, бла-
годарность за процесс.

8. Когда вы отпускаете важность и перестаёте бороться —
жизнь становится легче. Вы перестаёте бороться. Вы начи-
наете жить.



 
 
 

Глава 7. Разрушаем мифы о жизни без важности
Притча о человеке, который верил в ложь

Один человек жил в темнице. Он не знал, что темница



 
 
 

открыта. Он просто сидел внутри и верил, что заперт. Он не
пробовал выйти. Он думал, что стены настоящие.

Однажды мимо проходил мудрец.
— Почему ты сидишь взаперти? — спросил он.
— Я не могу выйти, — ответил человек. — Стены держат

меня.
— Какие стены? — удивился мудрец. — Я вижу только

воздух.
Человек протянул руку. Рука прошла сквозь стену. Стены

не было. Она была только в его голове.
Он вышел из темницы и увидел свободу. Она была всегда.

Он просто верил в ложь.

Эта притча о том, что мы сидим в темнице своих убежде-
ний. Мы не пробуем выйти. Мы думаем, что стены настоя-
щие. Но стены — это просто мифы. Которые мы приняли за
реальность.

Диалог: Максим и Анна

Максим сидел за столом, перечитывая свои записи. Анна
подошла и села рядом.

— Ты выглядишь задумчивым, — сказала она.
— Я думаю о том, что мешает нам жить без важности, —

ответил Максим. — Почему мы держимся? Почему боимся



 
 
 

отпустить?
— Потому что нам сказали, что это правильно. Нам сказа-

ли, что надо бороться. Надо контролировать. Надо держать-
ся.

— И мы верили в это всю жизнь. Как в стену, которой нет.
— Именно, — сказала Анна. — Мы живём в темнице сво-

их убеждений. И даже не пробуем выйти. Потому что верим,
что стены реальны.

— Пора их разрушить, — сказал Максим.
Перед тем как перейти к инструментам работы со стра-

хом, мы должны разобрать главные мифы, которые держат
нас в напряжении и не дают жить без важности. Эти мифы
— стены, которых нет. Они существуют только в нашей го-
лове. Но они управляют нашей жизнью.

Мы разрушим каждый из них. По одному.

Миф № 1.Надо бороться

Этот миф — самый древний. Его вбивали нам с дет-
ства. «Надо стараться», «Надо бороться», «Надо добивать-
ся», «Без труда не выловишь и рыбку из пруда». Мы вырос-
ли с этим убеждением. Мы верим, что только через борьбу
можно чего-то достичь. Что если мы не боремся — мы сла-
бые, мы неудачники, мы пропадём.



 
 
 

Разрушаем:

Борьба — это не про результат. Это про напряжение. Вы
можете бороться, стараться, вкалывать — и не получить ни-
чего. Потому что борьба создаёт сопротивление. Когда вы
боретесь, вы не видите возможностей. Вы просто боретесь.
Вы тратите энергию на борьбу. И у вас не остаётся сил на
создание.

Успех приходит не от борьбы. Он приходит от состояния.
Когда вы в состоянии потока — вы притягиваете результат.
Вы не боретесь. Вы просто делаете. И результат приходит
сам. Легко. Без напряжения. Без борьбы.

Задайте себе вопрос: «Когда я получал что-то легко, без
борьбы, результат был хуже или лучше?» Обычно результат
лучше. Потому что когда вы в потоке, вы создаёте лучшее.
Когда вы в борьбе, вы создаёте из страха. А страх не создаёт
качественный результат.

Пример из жизни: Вспомните момент, когда вы что-то де-
лали с лёгкостью, без напряжения. Результат приходил быст-
рее и лучше. А когда вы вкалывали и переживали — резуль-
тат был хуже или не приходил вовсе. Почему вы продолжае-
те бороться? Потому что вам сказали, что без борьбы ничего
не бывает. Но это неправда.



 
 
 

Миф № 2. «Без контроля всё рухнет»
Этот миф — один из самых коварных. Вы боитесь, что ес-

ли перестанете контролировать — всё развалится. Что жизнь
без вашего контроля — это хаос. Что вы обязаны следить за
всем, чтобы ничего не случилось.

Разрушаем:

Контроль — это иллюзия. Вы никогда не контролировали
жизнь. Вы только думали, что контролируете. На самом деле,
жизнь всегда шла своим чередом. Она текла, несмотря на
ваши попытки её остановить.

Когда вы отпускаете контроль, мир не рушится. Он на-
чинает течь свободно. Вы замечаете возможности, которые
раньше были не видны. Вы принимаете правильные реше-
ния. Потому что вы перестали мешать жизни течь.

Задайте себе вопрос: «Когда я пытался всё контролиро-
вать, было ли лучше? Или я просто уставал?» Ответ очеви-
ден. Контроль забирает энергию. Он не даёт результата. Он
только создаёт напряжение.

Пример из жизни: Ваша квартира не продаётся, пока вы
контролируете процесс. Вы проверяете, переживаете, мони-



 
 
 

торите. Когда вы отпускаете контроль — она продаётся. Не
потому что вы перестали что-то делать. А потому что вы пе-
рестали мешать.

Миф № 3. «Без держания я потеряю желание»

Вы боитесь, что если перестанете держаться, то переста-
нете хотеть. Что желание исчезнет, и вы ничего не получите.
Что без постоянного напряжения вы потеряете фокус.

Разрушаем:

Желание не исчезает, когда вы отпускаете важность. Оно
становится чистым. Вы продолжаете хотеть. Но вы переста-
ёте страдать от того, что у вас этого нет. Вы перестаёте цеп-
ляться. Вы просто позволяете желанию быть.

Когда вы не держитесь, желание не исчезает. Оно испол-
няется быстрее. Потому что вы не создаёте сопротивление.
Вы не блокируете его своей важностью. Вы даёте ему про-
странство.

Задайте себе вопрос: «Когда я сильно держался за что-то,
оно исполнялось быстрее или медленнее?» Обычно медлен-
нее. А когда отпускал — исполнялось само. Это не случай-
ность. Это закон.



 
 
 

Пример из жизни: Когда вы хотите пить, вы не держитесь
за воду. Вы просто пьёте, когда она есть. Вы не страдаете от
того, что воды нет. Вы просто ждёте. И вода приходит. Так
и с желаниями.

Миф № 4. «Без важности я стану безразличным»

Вы боитесь, что если перестанете придавать значение, ста-
нете равнодушным. Что вам станет всё равно. Что вы поте-
ряете страсть к жизни. Что вы превратитесь в бесчувствен-
ного робота.

Разрушаем:

Жизнь без важности — это не безразличие. Это лёгкость.
Вы продолжаете чувствовать. Вы продолжаете хотеть. Вы
продолжаете действовать. Но вы перестаёте страдать от того,
что что-то идёт не так.

Вы не становитесь холодным. Вы становитесь свободным.
Вы перестаёте зависеть от внешнего. Вы начинаете жить из-
нутри. А это гораздо более живое состояние, чем постоянное
напряжение.

Задайте себе вопрос: «Когда я был в состоянии лёгкости,



 
 
 

я чувствовал меньше или больше?» Обычно больше. Потому
что лёгкость открывает чувства. Напряжение их блокирует.

Пример из жизни: Человек, который живёт без важности,
радуется жизни больше. Потому что он не зациклен на ре-
зультате. Он видит красоту вокруг. Он чувствует вкус еды.
Он слышит звуки. Он живёт полной жизнью. А не просто
борется за выживание.

Миф № 5. «Это работает только у других, не у меня»

Вы смотрите на людей, которые живут легко, и думаете:
«Им повезло», «У них другие условия», «У них есть связи,
деньги, талант», «Я не такой». Этот миф самый удобный. Он
позволяет ничего не менять.

Разрушаем:

Это работает у всех. Потому что это закон. Закон, который
не зависит от внешних условий. Вы можете быть бедным или
богатым. Жить в большом городе или в деревне. Работать на
станке или сидеть в офисе. Закон работает всегда. Когда вы
отпускаете важность — желания исполняются.

Задайте себе вопрос: «Когда у меня сбывалось какое-то
желание без усилий, я думал, что это просто случайность?»



 
 
 

Это не случайность. Это закон. Он работает. Просто вы не
всегда его замечаете.

Пример из жизни: Вы сами замечали, как какие-то жела-
ния сбывались, когда вы переставали о них думать. Это не
случайность. Это закон. Он работает. Просто вы не всегда
его замечаете.

Миф № 6. «Отпустить = сдаться»

Вы боитесь, что отпустить важность — это признать пора-
жение. Что это значит: «Я не справился, я сдался, я слабый».
Что вы потеряете уважение к себе. Что вы станете неудачни-
ком.

Разрушаем:

Отпустить важность — это не сдаться. Это перестать бо-
роться с реальностью. Это выбрать доверие вместо контроля.
Это выбрать мудрость вместо упрямства. Это выбрать силу
вместо напряжения.

Когда вы отпускаете важность, вы не сдаётесь. Вы стано-
витесь сильнее. Потому что вы перестаёте тратить энергии
на борьбу. Вы начинаете использовать энергию жизни.



 
 
 

Задайте себе вопрос: «Когда я переставал бороться и до-
верялся, я чувствовал себя слабее или сильнее?» Сильнее.
Потому что доверие даёт силу. Борьба — забирает.

Пример из жизни: Мастер единоборств не борется с про-
тивником. Он использует его силу. Он не напрягается. Он
побеждает, потому что он не борется. Он течёт. Так и вы. Вы
не сдаётесь. Вы начинаете побеждать по-другому.

Миф № 7. «Жизнь — это борьба»

Это самый глубокий миф. Его вбивают с детства. «Жизнь
— это борьба за существование», «Надо выживать», «Мир
опасен», «Враг вокруг». Мы живём в этом убеждении, даже
не замечая его.

Разрушаем:

Жизнь — это не борьба. Это поток. Это течение. Это та-
нец. Вы не должны бороться. Вы должны течь. Вы должны
доверять. Вы должны наслаждаться.

Когда вы воспринимаете жизнь как борьбу, вы создаёте
врагов. Вы создаёте сопротивление. Вы создаёте напряже-
ние. Вы устаёте. Вы выгораете. Вы не видите красоты.



 
 
 

Когда вы воспринимаете жизнь как поток, вы видите воз-
можности. Вы видите помощников. Вы видите путь. Вы
чувствуете лёгкость. Вы чувствуете свободу. Вы чувствуете
жизнь.

Задайте себе вопрос: «Когда я не боролся, а просто жил,
я чувствовал себя лучше или хуже?» Лучше. Потому что
жизнь — это не борьба. Это поток.

Пример из жизни: Посмотрите на природу. Деревья не бо-
рются за свет. Они растут. Реки не борются с камнями. Они
огибают их. Ветер не борется с горами. Он огибает их. При-
рода не борется. Она течёт. И она жива.

Таблица мифов и истин

Миф Истина
Надо бороться -Надо течь
Без контроля всё рухнет- Без контроля всё начинает течь
Без держания я потеряю желание -Без держания желание

становится чистым и исполняется быстрее
Я стану безразличным -Я стану свободным
Это работает только у других -Это работает у всех
Отпустить = сдаться -Отпустить = выбрать мудрость
Жизнь — это борьба -Жизнь — это поток



 
 
 

Расширенная практика

Практика №1. Найти свой миф

Каждый из этих мифов живёт в вашей голове. Какой из
них самый сильный? Напишите его. Признайте его. Скажите:
«Я верю в этот миф. Но это не правда».

Практика №2. Заменить миф на истину

Напротив каждого мифа напишите истину. И читайте это
каждый день. Пока миф не начнёт терять силу.

Практика №3. Проверка на практике

Выберите одну ситуацию, где вы боретесь. Начните дей-
ствовать без борьбы. Сделайте это из состояния, а не из на-
пряжения. Посмотрите на результат. Он вас удивит.

Практика №4. Наблюдение за речью

В течение дня замечайте, когда вы используете слова
«борьба», «надо», «должен», «контроль». Эти слова — мар-
керы мифов. Заменяйте их на: «я выбираю», «я доверяю»,
«я позволяет».



 
 
 

Разбор возражений

«А что, если я действительно не могу отпустить кон-
троль?»

Вы можете. Просто вы не пробовали. Начните с малого.
Отпустите контроль в одной маленькой ситуации. Посмот-
рите, что будет. Результат вас удивит.

«А что, если я боюсь, что стану слабым?»
Вы не станете слабым. Вы станете свободным. Свобода —

это не слабость. Это сила.

«А что, если я не верю, что это работает?»
Не верьте. Попробуйте. Проверьте. Результат убедит вас

больше, чем любые слова.

Вопросы для самоанализа

1. Какой миф сидит в вас сильнее всего?
2. Откуда вы его взяли?
3. Кто вам его сказал?
4. Как этот миф влияет на вашу жизнь?
5. Что изменится, когда вы перестанете в него верить?
6. Что вы можете сделать сегодня, чтобы начать разрушать

этот миф?



 
 
 

История от первого лица: «Я перестал верить в борьбу»

Максим (из нашей истории), 43 года.

«Я всегда верил, что жизнь — это борьба. Я боролся за
деньги, за место, за признание. Я уставал. Я выгорал. Я ду-
мал, что так и надо.

Я начал замечать, что люди, которые не борются, достига-
ют большего. Они просто делают. Без напряжения. Без кри-
ка. Без борьбы.

Я решил попробовать. Я перестал бороться. Я просто де-
лал. Я доверял. Я позволял. Результат пришёл. Быстрее. Лег-
че. Без борьбы.

Я понял, что борьба была ложью. Я потратил на неё годы.
Теперь я выбираю поток. Я выбираю лёгкость. Я выбираю
жизнь без борьбы».

Резюме главы

1. Мы живём в темнице своих убеждений. Мы верим в
мифы, которых нет.

2. Семь главных мифов: надо бороться, без контроля всё
рухнет, без держания потеряю желание, стану безразличным,



 
 
 

это работает только у других, отпустить = сдаться, жизнь —
это борьба.

3. Каждый миф — это ложь. Они только создают напря-
жение и блокируют ваши желания.

4. Истина: надо течь, без контроля всё начинает течь, же-
лание становится чистым и исполняется быстрее, я станов-
люсь свободным, это работает у всех, отпустить = выбрать
мудрость, жизнь — это поток.

5. Когда вы разрушаете мифы — вы разрушаете стены. И
выходите на свободу.

Часть II. Страх — невидимый страж

Глава 8. Что такое страх и зачем он нужен

Притча о стражнике у ворот
В одном городе были ворота. За ними — сво-

бода, счастье, изобилие. Но у ворот стоял страж-
ник. Он был суровым, вооружённым, готовым защи-



 
 
 

щать.



 
 
 

Люди боялись его. Они думали, что он враг. Что он не
пускает их. Что он злой. Они обходили ворота стороной.

Один человек решил подойти ближе. Он подошёл к
стражнику и спросил:

— Почему ты не пускаешь нас?
Стражник посмотрел на него удивлённо.
— Я не мешаю вам, — ответил он. — Я охраняю ворота.

Чтобы никто не проник внутрь без подготовки. Чтобы вы не
пострадали.

— Но мы хотим войти!
— Тогда покажите, что готовы, — сказал стражник. — Я

открою ворота, когда вы будете готовы.
Человек не понял. Он думал, что стражник — враг. Но

стражник был защитником. Он охранял их от того, к чему
они ещё не готовы.

Эта притча о страхе. Мы думаем, что страх — наш враг.
Мы боремся с ним, убегаем от него, подавляем его. Но страх
— это стражник у ворот. Он охраняет нас от того, к чему
мы ещё не готовы. Он не враг. Он — союзник. Просто мы не
умеем с ним говорить.

Диалог: Максим и Анна

Максим сидел за столом, задумчиво глядя в окно. Он уже
несколько дней работал с важностью. Он отпускал, он дове-



 
 
 

рял, он дышал. И он чувствовал, что стало легче. Но внутри
оставалось что-то ещё. Что-то, что он не мог описать слова-
ми.

— Анна, — сказал он, — я отпускаю важность. Мне ста-
новится легче. Но внутри всё равно есть что-то. Какое-то на-
пряжение. Как будто я чего-то боюсь, но не могу понять, че-
го именно.

— Это страх, — сказала Анна. — Он всегда там. Просто
мы не всегда его замечаем.

— Но я не боюсь. Я ничего не боюсь.
— Ты боишься. Ты просто привык к этому страху. Он стал

твоим фоном. Ты живёшь в нём, как рыба в воде. Ты не за-
мечаешь его, пока он не становится слишком сильным.

Максим нахмурился.
— И что мне делать?
— Для начала — признать, что он есть. Перестать убегать

от него. Перестать делать вид, что его нет.
— Но я не знаю, как это сделать. Я всегда боялся и не

признавался.
— Это нормально, — сказала Анна. — Мы все боим-

ся признавать страх. Это кажется слабостью. Но это не сла-
бость. Это честность. Ты просто позволяешь себе быть жи-
вым.

Максим замолчал. Он чувствовал, что Анна права. Он бо-
ялся. Всегда боялся. Просто он не хотел себе в этом призна-



 
 
 

ваться.

Что такое страх?

Страх — это энергия. Это древний механизм выживания.
Он был нужен нашим предкам, чтобы спасаться от хищни-
ков, от опасности, от угрозы смерти.

Сегодня мир изменился. Но страх остался. Он срабатыва-
ет не только на реальную опасность, но и на воображаемую.
На то, чего ещё нет. На то, что может случиться. На то, что
уже случилось и могло повториться.

Страх — это не враг. Это страж. Он стоит у ворот вашей
души и охраняет вас от того, к чему вы ещё не готовы.

Зачем нужен страх?

1. Он защищает вас. Он говорит: «Осторожно! Здесь опас-
но!» Он не даёт вам лезть туда, где вы можете пострадать.

2. Он указывает на зоны роста. Там, где есть страх, есть и
потенциал. Там, где вы боитесь, есть ваша сила.

3. Он сохраняет энергию. Страх — это энергия. Когда вы
его признаёте, вы можете её использовать. Когда вы его от-
рицаете, вы тратите энергию на борьбу с ним.

4. Он показывает, где вы привязаны. Страх — это всегда



 
 
 

страх потери. Вы боитесь потерять деньги, дом, отношения,
статус, свободу. Это ваши точки привязанности.

Как отличить страх от интуиции?

Многие путают страх с интуицией. Но это разные вещи.

Интуиция Страх
Тихий, спокойный голос Громкий, навязчивый
Даёт ясность Создаёт хаос
Чувствуется как знание Чувствуется как напряжение
Приходит один раз Возвращается снова и снова
Не требует действий Требует избегания

Интуиция говорит: «Здесь не твой путь».
Страх говорит: «Там опасно, ты не справишься, ты про-

падёшь».

Как страх блокирует изобилие?

Когда вы боитесь, вы транслируете страх. Мир отражает
это состояние. Вы получаете то, что транслируете.

· Вы боитесь бедности — вы притягиваете бедность.
· Вы боитесь, что вас бросят — вы притягиваете расста-

вание.



 
 
 

· Вы боитесь, что не справитесь — вы притягиваете ситу-
ации, где вы не справляетесь.

Страх — это не просто эмоция. Это запрос в мир. Вы го-
ворите: «Я боюсь этого». И мир отвечает: «Хорошо, ты по-
лучишь это».

Расширенная практика

Практика №1. Признать свой страх

Возьмите лист бумаги. Напишите: «Я боюсь...». И пере-
числите всё, что приходит в голову. Не редактируйте. Не
оценивайте. Просто пишите.

Когда вы пишете страх, вы перестаёте быть его жертвой.
Вы начинаете его видеть. А видимость — это первый шаг к
свободе.

Практика №2. Где живёт ваш страх?

Закройте глаза. Вспомните ситуацию, где вы чувствуете
страх. Где он отзывается в теле? В груди? В животе? В горле?
Просто почувствуйте его. Не пытайтесь его убрать. Просто
будьте с ним.



 
 
 

Практика №3. Разговор со страхом

Представьте, что ваш страх — это человек. Как он выгля-
дит? Какой у него голос? Что он говорит? Спросите его: «Что
ты хочешь мне сказать? Что ты пытаешься мне показать?»

Практика №4. Страх как энергия

Когда вы чувствуете страх, скажите себе: «Я чувствую
страх. Я позволяю ему быть». Почувствуйте его как энергию.
Не боритесь с ним. Просто ощутите, как он проходит через
вас. И отпустите.

Разбор возражений

«А что, если я боюсь признать свой страх?»
Страх становится сильнее, когда вы его прячете. Когда вы

его признаёте — он ослабевает. Это не слабость. Это сила.

«А что, если страх не уходит?»
Он не должен уходить. Он должен быть признан. Когда вы

признаёте страх, он перестаёт управлять вами. Он становит-
ся просто эмоцией, которая приходит и уходит.

«А что, если я боюсь, что страх меня захлестнёт?»
Страх не может вас захлестнуть, если вы позволяете ему



 
 
 

быть. Он проходит через вас. Как волна. Вы не тонете в ней.
Вы просто позволяете ей пройти.

Вопросы для самоанализа

1. Чего вы боитесь больше всего?
2. Где в теле живёт ваш страх?
3. Как вы обычно реагируете на страх? Подавляете? Убе-

гаете? Признаёте?
4. Что бы изменилось в вашей жизни, если бы вы переста-

ли бояться?
5. Как вы можете использовать энергию страха для дей-

ствия?

История от первого лица: «Я признал свой страх»

Максим (из нашей истории), 43 года.

«Я всегда боялся признавать свой страх. Я думал, что если
я признаю страх, я стану слабым. Я подавлял его, я убегал от
него, я делал вид, что его нет.

Но страх никуда не уходил. Он сидел внутри. Он управлял
мной. Я не замечал этого, но он был там.

Я начал признавать его. Я говорил: «Я боюсь». Я чувство-



 
 
 

вал его в теле. Я позволял ему быть.

Сначала было страшно. Мне казалось, что если я признаю
страх, он захлестнёт меня. Но ничего не случилось. Он про-
сто был. И он перестал управлять мной.

Теперь я не боюсь признавать страх. Я знаю, что он не
враг. Он — часть меня. Он охраняет меня. Он помогает мне
расти».

Резюме главы

1. Страх — это не враг. Это страж у ворот. Он охраняет
вас от того, к чему вы ещё не готовы.

2. Страх защищает, указывает на зоны роста, сохраняет
энергию, показывает ваши привязанности.

3. Как отличить страх от интуиции: страх — громкий и
навязчивый, интуиция — тихая и ясная.

4. Когда вы боитесь, вы транслируете страх. Мир отражает
это состояние. Вы притягиваете то, чего боитесь.

5. Практики: признать страх, найти его в теле, поговорить
со страхом, использовать его как энергию.

6. Когда вы признаёте страх, он перестаёт управлять вами.
Он становится просто эмоцией, которая приходит и уходит.

Глава 9. Как распознать страх



 
 
 

Притча о человеке, который боялся темноты

Один человек всю жизнь боялся темноты. Он включал
свет везде, где мог. Он спал с ночником. Он не выходил из
дома после заката.

Однажды он встретил мудреца.
— Почему ты боишься темноты? — спросил мудрец.
— Потому что в темноте я ничего не вижу, — ответил

человек.
— А что ты хочешь увидеть?
— Я боюсь, что там кто-то есть. Что я не один. Что мне

угрожают.
— А ты пробовал войти в темноту? Не убегать от неё, а

просто быть в ней?
Человек попробовал. Он выключил свет. Сна-

чала было страшно. Но через несколько минут
его глаза привыкли. Он увидел, что в темноте
нет ничего опасного. Только тишина. Только по-



 
 
 

кой.



 
 
 

Он перестал бояться темноты. Он понял, что страх был в
его голове. В темноте не было ничего страшного. Был только
страх. Который он сам создал.

Эта притча о страхе. Мы боимся того, что не видим. Мы
боимся неизвестности. Мы боимся того, что может случить-
ся. Но когда мы входим в свой страх, когда мы позволяем се-
бе быть в нём, мы видим, что там нет ничего опасного. Есть
только страх. Который мы сами создали.

Диалог: Максим и Анна

Максим сидел на диване, сжимая в руках блокнот. Он уже
несколько дней практиковал признание страха. Но ему каза-
лось, что он всё ещё не до конца видит его.

— Анна, я признаю свой страх. Я говорю: «Я боюсь». Но
я не всегда понимаю, что именно я чувствую. Как отличить
страх от простого беспокойства? От усталости? От тревоги?

— Хороший вопрос, — сказала Анна. — Страх часто мас-
кируется. Он может быть под видом тревоги, раздражения,
усталости, даже злости.



 
 
 

 
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=74132299
https://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=74132299

	Конец ознакомительного фрагмента.

