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Аннотация
Вы умны, но живёте не свою жизнь? Знание — это

информация, а реальность создаётся вниманием. Квантовая
физика и психология встречаются: наши мысли, как частицы,
существуют в суперпозиции, пока мы не направим на них
фокус. Именно внимание превращает вероятность в действие.
Книга-тренажёр с упражнениями и 30-дневным практикумом
поможет отличить свои идеи от чужих, вернуть энергию, сделать
намерение рабочим инструментом и стать наблюдателем своей
реальности.
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От автора

 
Меня зовут Алексей Молочков. С юности я слышал фра-

зу: «Результат там, куда направлено внимание». Она каза-
лась правильной, но я не знал, как превратить её в рабочий
инструмент.

Позже я увидел, что эта тема волнует многих. Идея нало-
жения законов квантовой физики на нашу жизнь встречает-
ся в разных книгах и подходах. Я понял, что хочу сделать
данную метафору не просто красивой идеей, а практическим
руководством.

Моя цель — создать не очередную книгу по саморазви-
тию, а тренажёр. Я не претендую на истину и не открыл ни-
чего нового. Я просто нашёл язык, который помог мне само-
му перестать застревать в сомнениях и начать действовать.
И я подумал: «Почему бы не поделиться им?»

Данная книга — приглашение к эксперименту. Она для
тех, кто готов не только читать, но и выполнять упражне-
ния, вести дневник и менять свои привычки внимания. Ин-
струмент, который поможет вам быстро разобраться и на-
чать применять эти знания здесь и сейчас, чтобы превращать
идеи в реальность, а не хранить их в облаке вероятностей.

Давайте сделаем это вместе.



 
 
 

Алексей Молочков



 
 
 

 
Введение:

тайна, с которой начинается всё
 

Представь себе песчинку. Обычную песчинку с пляжа. А
теперь представь, что эта песчинка — не просто крошечный
камень, а нечто, способное одновременно находиться в ты-
сяче мест. Она здесь и там, и за сотню километров отсюда, и
внутри твоей ладони, и на другой планете. И только когда ты
протягиваешь руку и смотришь на неё — только в этот миг
— она выбирает, где ей быть.

Звучит как магия? Как сюжет для фантастического филь-
ма? Но это не выдумка писателей. Это описание реального
поведения самой маленькой известной нам единицы мате-
рии — квантовой частицы.

В начале XX века физики сделали открытие, которое раз-
рушило всё, что человечество знало о реальности. Они пы-
тались измерить мир атомов и обнаружили, что этот мир от-
казывается подчиняться привычным законам. Электрон —
крошечная частица, вращающаяся вокруг ядра атома, — не
находится в какой-то одной точке. Учёные выяснили: пока за
электроном не наблюдают, у него нет точного местоположе-
ния. Он словно «размазан» по всему доступному простран-
ству. Существует как облако вероятностей. Как призрак, ко-
торый может проявиться где угодно.



 
 
 

Это называется квантовой суперпозицией. И здесь мы го-
ворим не о гипотезе, не о философском рассуждении, а
экспериментально подтверждённом факте, за который были
вручены Нобелевские премии. Мир на самом фундаменталь-
ном уровне — не твёрдая материя, а поле возможностей.

Но самое странное происходит в момент измерения.
Когда учёный ставит прибор, чтобы зафиксировать, где

находится частица, облако вероятностей внезапно исчезает.
Частица «выбирает» одно-единственное место. Она переста-
ёт быть размазанной и становится конкретной. Физики назы-
вают это коллапсом волновой функции. До наблюдения ча-
стица была всем и ничем. После наблюдения она становится
чем-то одним.

Подумай над этим ещё раз. До того как кто-то посмотрел
— частица существует в бесконечном количестве вариантов.
Как только появляется наблюдатель — варианты исчезают,
остаётся один.

Эрвин Шрёдингер, один из основателей квантовой меха-
ники, придумал свой знаменитый мысленный эксперимент
с котом вовсе не для того, чтобы поддержать идею суперпо-
зиции, а чтобы высветить её кажущуюся абсурдность .
«Как так, — говорил он, — кот может быть одновременно
жив и мёртв, пока кто-то не заглянет в ящик?» Он считал,
что это доказывает неполноту квантовой теории. Но время и
тысячи экспериментов показали обратное: на микроуровне
природа действительно устроена именно так — объект не су-



 
 
 

ществует в единственном варианте, пока на него не направ-
лено внимание. Просто в мире атомов и электронов правило
работает без противоречий, а в мире котов и ящиков — нет,
потому что кота нельзя изолировать от окружающей среды
так же, как частицу.

А теперь я хочу задать тебе вопрос, который звучит дерз-
ко, но именно ради него написана эта книга.

Что, если с твоей жизнью происходит то же самое?
Что, если всё, что ты считаешь своей реальностью: твоя

работа, твои отношения, твои возможности и ограничения,
— до того, как ты обратил на это внимание, существовало
лишь как облако вероятностей? И только твой взгляд, твой
фокус, твоё осознанное или неосознанное наблюдение пре-
вращают вероятности в тот самый единственный вариант,
который ты теперь называешь «судьбой»?

Данная книга — не учебник физики. Я не буду мучить
тебя формулами. Но я приглашаю тебя взять с собой один
закон, открытый квантовой механикой, и посмотреть через
него на свою повседневную жизнь. Этот закон звучит просто:

Реальность, которую ты видишь, — это не то, что су-
ществует само по себе, а то, что ты выбрал своим внима-
нием.

Вдумайся. В каждый момент времени в твоей голове «пла-
вает» огромное количество идей, мыслей. Ты можешь сего-
дня после работы пойти в спортзал, а можешь лечь на диван.
Можешь подойти и заговорить с тем человеком, а можешь



 
 
 

промолчать. Можешь начать тот проект, о котором давно ду-
мал, а можешь отложить «до понедельника».

Все эти варианты — они реальны. Они существуют в тво-
ём сознании как вероятности, как та самая квантовая супер-
позиция. Но пока ты не обратил на какой-то из них внима-
ние, он так и остаётся призраком. Невесомой мыслью, кото-
рая не влияет на твою жизнь.

А потом происходит что-то. Ты вдруг замечаешь одну из
идей. Может быть, случайный разговор, увиденное видео,
внутренний толчок — и твой фокус смещается. Ты начина-
ешь думать об этом снова и снова. Обсуждать. Искать ин-
формацию. Делать первые, неуверенные шаги.

И в этот момент идея перестаёт быть просто мыслью. Она
начинает превращаться в действие. Действие — в привычку.
Привычка — в результат. А результат — в ту самую реаль-
ность, в которой ты теперь живёшь.

Коллапс волновой функции. То же самое, что происходит
с электроном в лаборатории физика, происходит с твоими
идеями, мечтами, страхами и выборами.

Вот только есть одно но.
В квантовой физике наблюдатель — это безличный при-

бор. А в жизни наблюдатель — это ты. Но действуешь ли ты
как сознательный наблюдатель? Или твою реальность реали-
зуют другие люди, обстоятельства, алгоритмы соцсетей, чу-
жие ожидания?

Большинство людей живут так, будто их жизнь — объек-



 
 
 

тивная реальность, которая существует сама по себе, неза-
висимо от них. Они говорят: «такие обстоятельства», «мне
не повезло», «время такое». Они не замечают, что их внима-
ние постоянно захватывается внешним — и именно эти за-
хваченные объекты формируют их мир. Они позволяют быть
наблюдателем кому угодно, только не себе.

А есть те, кто начинает догадываться. Кто чувствует: если
я меняю фокус своего внимания, начинает меняться всё во-
круг. Они экспериментируют, пробуют, ошибаются — и по-
степенно становятся не пассажирами, а пилотами своей жиз-
ни.

Эта книга для тех, кто хочет стать пилотом.
Мы пройдём путь от самого квантового факта — через

понимание природы внимания, через осознание того, как
именно превращаются наши идеи в реальность, — к практи-
ческим шагам. Ты узнаешь:

• Почему состояние неопределённости — это не слабость,
а твоё главное пространство возможностей.

• Как отличить случайную мысль от той идеи, которая дей-
ствительно может изменить твою жизнь.

• Куда утекает твоя энергия внимания и как вернуть её
себе.

• Как формулировать намерения, чтобы они не разбива-
лись о сопротивление среды.

• Как создать вокруг себя «коллективного наблюдателя»,
который поддерживает твои цели, а не разрушает их.



 
 
 

Но самое главное — ты поймёшь: ты не жертва обстоя-
тельств. Ты не продукт воспитания или социального статуса.
Ты — тот, кто наблюдает. А значит, тот, кто создаёт.

Прямо сейчас, когда ты читаешь эти строки, в твоей голо-
ве существует множество вероятностей. Ты можешь закрыть
книгу и забыть о ней. Можешь прочитать и усмехнуться:
«Красивая метафора, но жизнь сложнее». А можешь — по-
верить. Не мне, а самому себе. И начать смотреть на свою
жизнь иначе.

В квантовой физике есть принцип, который звучит по-
чти мистически: наблюдатель влияет на измеряемую реаль-
ность. В жизни он звучит ещё точнее: то, на что ты на-
правляешь внимание, обретает форму и меняет твою судь-
бу.

Мы привыкли считать, что мысли — это просто мысли.
Эфемерные, невесомые, необязательные. Но что, если мысль
— это частица, которая ещё не проявилась? Что, если каж-
дая твоя идея — это потенциальный сценарий будущего,
ожидающий твоего взгляда?

Парадокс умных:
почему знания не гарантируют свободы

У меня к тебе вопрос. Возможно, он тебя заденет. Но
именно с него начинается честный разговор.

Ты — умный человек. Образованный. Читаешь книги,



 
 
 

смотришь лекции, разбираешься в психологии, экономике,
политике. Ты знаешь, что надо ставить цели, выходить из зо-
ны комфорта, заботиться о ментальном здоровье. Ты мог бы
написать чужую мотивационную книгу, даже не напрягаясь.

Но скажи честно: живёшь ли ты ту жизнь, о которой меч-
тал?

Не ту, которая «нормальная», не ту, которой гордятся ро-
дители, не ту, которая выглядит достойно в социальных се-
тях. А ту — свою.

Если ответ «да» — я искренне рад за тебя. Возможно,
ты уже открыл то, о чём эта книга. Если ответ «нет», «не
совсем», «пока нет» — добро пожаловать в самый массо-
вый клуб мира. Клуб умных людей, которые живут не свою
жизнь.

Почему так происходит? Почему чем больше знаний, тем
чаще человек оказывается в ловушке?

Потому что знание — это информация. А реальность со-
здаётся не информацией, а вниманием.

Умные люди как никто умеют строить модели. Они ви-
дят сотни вариантов, просчитывают риски, взвешивают по-
следствия. И ровно в этот момент с ними происходит кван-
товая трагедия: они не выбирают одну идею, они продолжа-
ют удерживать в голове все. Суперпозиция затягивается. А
жизнь, которая не терпит вечного «потом», начинает реали-
зовываться без их участия — под давлением обстоятельств,
чужих ожиданий, случайностей.



 
 
 

Умный человек знает, что надо менять работу, но продол-
жает ходить на нелюбимую, потому что «надо же на что-то
жить». Знает, что пора заканчивать токсичные отношения,
но остаётся, потому что «вдруг ничего лучше не будет». Зна-
ет, что мог бы написать книгу, открыть бизнес, уехать в дру-
гую страну — но остаётся в безопасной клетке «взвешенных
решений».

Его ум стал не инструментом выбора, а тюрьмой. Он на-
учился анализировать, но разучился наблюдать. А наблю-
дение — это не анализ. Это способность заметить, какая из
плавающих возможностей твоя. Та, от которой внутри раз-
горается не логика, а живой отклик.

Образование часто учит нас быть правильными. Но не
учит быть причиной. Мы выходим из университетов с дипло-
мами, но без опыта реализации собственных вероятностей.
И потом удивляемся, почему жизнь похожа на кальку с чу-
жого сценария.

Если ты узнал себя в этих строках — знай, выход есть. Он
не в том, чтобы выучить ещё одну умную теорию. Он в том,
чтобы перестать быть вечным наблюдателем чужих реально-
стей и стать наблюдателем своей.

Именно этому посвящена книга.

Как читать эту книгу:
от вдохновения к нейропластичности



 
 
 

Сейчас я скажу то, что спасёт тебя от разочарования.
Ты наверняка читал книги, после которых горел несколь-

ко дней, а потом всё возвращалось на круги своя. Ты думал:
«Вот она, истина!» — но через месяц уже не мог вспомнить
ни одной идеи. Это нормально. Это особенность нашего моз-
га.

Мозг — не жёсткий диск, на который можно записать
файл «Новая жизнь» и запустить. Мозг — это нейронная
сеть. Она меняется только тогда, когда ты повторяешь дей-
ствие, удерживаешь внимание, проживаешь опыт. Одно про-
чтение — это вдохновение. Но чтобы оно стало новой ней-
ронной связью, нужно нечто большее.

Поэтому я предлагаю тебе договориться. Ты хочешь, что-
бы данная книга не просто украсила твою полку, а изменила
твою реальность. Я хочу, чтобы описанные в ней идеи стали
частью твоего ежедневного мышления. Вот как мы этого до-
бьёмся.

1. Не торопись.
Соблазн проглотить книгу за выходные велик. Но кванто-

вая механика не любит спешки. Читай по одной главе в день.
Или даже меньше. Главное — после каждой главы оставляй
время, чтобы идея «поселилась». Обсуди её с кем-то, запи-
ши свои мысли, просто помолчи. Внимание требует време-
ни, чтобы прояснить смысл из абстрактной информации в
личное понимание.



 
 
 

2. Выполняй упражнения.
В конце каждой части (или в приложении) я дам практи-

ческие задания. Они выглядят простыми. Может показать-
ся, что можно «просто прочитать» и так всё понятно. Нет.
Упражнения — это и есть та самая тренировка внимания.
Без них ты получишь информацию, но не изменишь нейрон-
ные связи. Мозг меняется только через действие.

3. Веди дневник наблюдателя.
Заведи тетрадь или файл. Называй его как хочешь: «Жур-

нал коллапсов», «Дневник внимания». Каждый день записы-
вай короткие наблюдения за своим вниманием: куда оно на-
правлялось, какие идеи начинали превращаться в действие,
где ты позволил чужому вниманию управлять твоей реально-
стью. В соответствующей главе мы подробно разберём, как
именно вести такой дневник. Пока просто начни замечать.

4. Возвращайся к главам.
Нейропластичность работает через повторение. Не бойся

перечитывать. После того как проживёшь неделю с идеей из
второй главы, ты увидишь в ней то, что ускользнуло при пер-
вом чтении. Книга должна стать настольной — не потому,
что она красивая, а потому что каждая встреча с ней будет
«дореализовывать» смыслы.



 
 
 

5. Найди сонаблюдателя.
Обсуждай идеи книги с тем, кому доверяешь. Объясняй

своими словами. Спорь. Когда мы говорим, мы не просто пе-
редаём информацию — мы досоздаём её. В диалоге идея пе-
рестаёт быть абстрактной и становится частью общей реаль-
ности. Только выбирай собеседника, который поддерживает
твоё намерение, а не обесценивает его. Два внимания, на-
правленные в одну сторону, усиливают друг друга.

6. Разреши себе непонимание.
Квантовая физика интуитивно неочевидна. Так же и неко-

торые идеи данной книги могут на первых порах казаться
странными. Это нормально. Не требуй от себя мгновенного
согласия. Просто удерживай внимание. Смысл прояснится
тогда, когда будет готов твой внутренний опыт.

Помни: книга — не волшебная таблетка, а карта. Карта
территории, которую ты будешь исследовать сам. Карта не
заменит путешествия, но без неё легко заблудиться.

Если ты прочитаешь эти страницы, выполнишь упражне-
ния, проговоришь идеи с другими и — самое главное — нач-
нёшь замечать, как твоё внимание создаёт твою реальность,
— тогда произойдёт то, ради чего я писал данную книгу.

Твоя нейронная сеть перестроится. Ты перестанешь быть
тем, кто «знает, но не делает». Ты станешь тем, кто наблю-
дает — и в этом наблюдении выбирает.



 
 
 

А теперь — продолжим.

Я не обещаю тебе, что после прочтения этой книги все
твои желания исполнятся по щелчку пальцев. Я не обещаю,
что ты разбогатеешь или найдёшь любовь всей жизни, про-
сто «правильно подумав». Квантовая механика — не магия,
а дисциплина. Внимание — не волшебная палочка, а инстру-
мент, который требует тренировки.

Но я обещаю другое: ты перестанешь быть тем, с кем слу-
чается жизнь. Ты начнёшь быть тем, кто её выбирает.

Давай начнём.
С первого шага. С первой главы. С первого осознанного

взгляда на ту реальность, которую ты создаёшь прямо сей-
час.

Потому что единственный момент, где реальность дей-
ствительно проявляется, — это сейчас. И твой выбор наблю-
дать — это уже начало перемен.



 
 
 

 
Часть I.

Суперпозиция:
где живут возможности

 
 

Глава 1. Квантовая метафора: почему
физика стала новой психологией

 
Кратчайший ликбез для гуманитария

Если ты никогда не интересовался квантовой физикой, не
пугайся. Формул здесь не будет. Будет только одна идея, ко-
торая перевернула науку в XX веке и сегодня переворачива-
ет представления о том, как работает сознание.

До начала XX века физика была предсказуемой и по-
нятной. Мир представлялся огромным механизмом — как
швейцарские часы, где каждая шестерёнка движется по
строгим, навсегда заданным правилам. Исаак Ньютон от-
крыл законы движения и тяготения: зная, с какой силой
толкнуть бильярдный шар, можно до миллиметра рассчи-
тать, куда он покатится и где остановится. Траектория пла-
неты, полёт пушечного ядра, приливы и отливы — всё под-
чинялось чётким математическим уравнениям. Пьер-Симон



 
 
 

Лаплас, французский математик, в XVIII веке сформулиро-
вал идею «демона Лапласа»: если бы существовал разум,
способный знать положение и скорость каждой частицы во
Вселенной, он мог бы предсказать будущее с абсолютной
точностью вплоть до последнего атома. Это мировоззрение
называется детерминизмом  — учение о том, что всё в ми-
ре происходит по неизбежным причинам, и случайность —
лишь иллюзия неполноты наших знаний. Человек в такой
картине мира — тоже деталь механизма. Его мысли, чувства,
выборы — всего лишь следствие предыдущих причин: ге-
нов, воспитания, обстоятельств. Свобода воли оказывалась
не более чем приятным самообманом.

А потом пришла квантовая механика и сказала: нет.
На самом фундаментальном уровне природа не детерми-

нирована. Она «вероятностна». Частица не имеет траекто-
рии, пока за ней не наблюдают. Она существует как «волна
вероятности», и только акт измерения превращает её в кон-
кретную точку. Это не техническое ограничение — мы не
можем измерить точнее. Это фундаментальное свойство ре-
альности: до наблюдения у частицы нет местоположения.

Вот три принципа, которые тебе нужно вынести из физи-
ки, чтобы двигаться дальше:

1. Суперпозиция  — способность системы находиться во
всех возможных состояниях одновременно, пока её не изме-
рят. Представь монетку, которая крутится в воздухе. Пока



 
 
 

она не упала на стол, она одновременно и орёл, и решка. Ни
то, ни другое по отдельности — а и то, и другое вместе. В
квантовом мире частица не прячется «где-то там», а суще-
ствует как размазанное облако вероятностей. Так же и ты в
моменте перед выбором: ты и тот, кто останется на старой
работе, и тот, кто уволится, и тот, кто займётся своим делом.
Все эти «ты» реальны, пока ты не измерил ситуацию своим
решением.

2. Наблюдатель — не пассивный регистратор, а актив-
ный участник. Акт наблюдения меняет то, что наблюдает-
ся. Когда физики ставили детектор, чтобы узнать, через ка-
кую щель пролетел электрон, сам факт измерения заставлял
электрон «выбрать» одну щель. До измерения он был вез-
де, после измерения — в конкретной точке. В жизни то же
самое: когда ты переводишь внимание на какую-то возмож-
ность, ты не просто замечаешь её — ты её «подсвечиваешь».
Она из туманной идеи становится чуть более плотной, ре-
альной, достижимой. Вопрос не в том, смотришь ты или нет.
Вопрос в том, что именно ты выбираешь разглядывать.

3. Коллапс — переход от облака вероятностей к един-
ственной реальности. Мгновение, когда «всё, что может
быть» превращается в «то, что есть». Это момент, когда мо-
нетка упала и показала орла. Когда ты после долгих сомне-
ний сказал «да» или «нет». Когда идея перестала быть про-
сто мыслью и стала действием — пусть самым маленьким.
Коллапс не обязан быть драматичным. Он происходит каж-



 
 
 

дый раз, когда ты заканчиваешь обдумывание и делаешь шаг.
Или когда позволяешь обстоятельствам сделать этот шаг за
тебя. Разница лишь в том, кто стоит у руля.

Данные принципы — не просто физические феномены.
Они — окно в природу реальности. И именно поэтому они
стали новой психологией.

Когда физики в начале XX века осознали, что наблюда-
тель влияет на результат эксперимента, это вызвало шок.
Сам Эйнштейн отказывался в это верить, повторяя: «Бог
не играет в кости». Однако Нильс Бор, Вернер Гейзенберг,
Макс Борн и другие основатели квантовой механики предло-
жили так называемую копенгагенскую интерпретацию. Со-
гласно ей квантовая система не имеет объективных свойств,
независимых от измерения. Другими словами, реальности
самой по себе не существует — есть только реальность, про-
явленная через наблюдение. Знаменитый мысленный экспе-
римент с котом Шрёдингера как раз и был попыткой пока-
зать абсурдность этого вывода: кот в ящике одновременно
жив и мёртв, пока кто-то не откроет крышку. Но для копен-
гагенской интерпретации это не абсурд, а строгий факт — на
квантовом уровне объект действительно находится во всех
состояниях, пока его не измерят. Данный спор между «реа-
листами» (вроде Эйнштейна) и «копенгагенцами» (во главе
с Бором) длился десятилетия и остался неразрешённым —
экспериментальные данные до сих пор на стороне Бора.



 
 
 

Это был переворот не только в физике, но и в философии.
Впервые наука заговорила на языке, который тысячелетия-
ми был уделом мистиков и философов: сознание влияет на
материю. Разница в том, что здесь это был не домысел, а экс-
периментальный факт.

С тех пор прошло сто лет. Квантовая физика стала осно-
вой для компьютеров, лазеров, ядерной медицины. Но её фи-
лософские последствия долго оставались «внутренним де-
лом» физиков. Пока не наступил момент, когда психология,
нейронаука и практики саморазвития доросли до того, что-
бы задать те же вопросы, которые квантовая механика зада-
ла о частице:

• Что такое я до того, как я себя определяю?
• Как моё внимание формирует мою реальность?
• Существуют ли объективные обстоятельства или только

то, что я выбираю замечать?

И тут случилось удивительное. Оказалось, что квантовая
физика, которая родилась для описания поведения электро-
нов, фотонов и атомных ядер, предлагает язык, удивитель-
но точно подходящий для описания внутреннего мира
человека. Мы вдруг заметили, что наши мысли, сомнения,
выборы и моменты озарения подчиняются той же странной
логике, что и квантовые частицы.

До этого мы пытались описывать себя на языке классиче-
ской физики или механики: «меня заклинило», «я выгорел»,



 
 
 

«меня толкнули обстоятельства». Но внутренний мир не по-
хож на часы или бильярдные шары. Он нелинеен, непред-
сказуем, полон противоречий и одновременных желаний. И
вдруг оказывается, что у физиков уже есть слова для всего
этого: суперпозиция (когда я — и то, и другое, и третье), на-
блюдатель (тот, кто фиксирует реальность своим внимани-
ем), коллапс (момент, когда неопределённость превращает-
ся в конкретное действие). Эти слова не просто красивые —
они схватывают суть того, что происходит у нас внутри
каждый день.

Конечно, это не буквальное тождество. Никто не утвер-
ждает, что в нейронах летают квантовые частицы (хотя неко-
торые учёные ищут и такое). Но как метафора — это прорыв.
Потому что метафора не объясняет, откуда берутся мысли,
но она даёт рабочую модель , как с ними обращаться. И
именно данную модель мы будем использовать на страницах
книги.

Метафора, а не теория

Сделаем важную оговорку. Я не утверждаю, что сознание
буквально подчиняется квантовым законам. Это не учебник
физики. Я говорю о метафоре. Метафора — не букваль-
ное утверждение, а образный язык, который помогает уви-
деть одно явление через призму другого. Мы не заявляем,
что нейроны работают как квантовые частицы. Мы предла-



 
 
 

гаем взглянуть на свои мысли, сомнения и выборы так, как
физики смотрят на электроны: как на облако вероятностей,
которое превращается в конкретную точку в момент наблю-
дения. Это рабочий инструмент, а не научная теория.

Но это не просто красивое сравнение. Это метафора, ко-
торая:

• объясняет то, что другие языки объясняют плохо;
• даёт рабочие инструменты для изменения жизни;
• подтверждается нашим ежедневным опытом.
Почему именно квантовая метафора стала такой популяр-

ной в психологии и мотивационной литературе? Потому что
она даёт язык для трёх вещей, которые раньше было трудно
объяснить.

Первое: неопределённость как ресурс. До квантовой фи-
зики неопределённость воспринималась как недостаток ин-
формации. В квантовом мире неопределённость — это не
отсутствие знания, а фундаментальное свойство реальности.
То же самое и в жизни: состояние «я не знаю, чего хочу» —
не дефект, а ваша суперпозиция. Это точка, где возможны
все варианты. И если вы научитесь в ней находиться, вы смо-
жете выбрать не первый попавшийся, а действительно свой.

Второе: роль наблюдателя. В классической психологии че-
ловек часто рассматривается как результат внешних воздей-
ствий — воспитания, среды, генов. В квантовой метафоре
вы — не пассивный продукт обстоятельств, а активный на-
блюдатель, который участвует в создании своей реальности.



 
 
 

Это возвращает чувство авторства.
Третье: момент коллапса. Многие духовные и психоло-

гические практики говорят о «силе настоящего момента».
Квантовая механика даёт этому физическое обоснование:
именно в момент наблюдения вероятность превращается в
реальность. Не в прошлом, не в будущем — в сейчас.

Почему это важно именно сегодня

Мы живём в эпоху перегрузки внимания. За день через
нас проходит столько информации, что человек из XVII века
потратил бы на это всю жизнь. Наше внимание постоянно
захватывается — соцсетями, новостями, рекламой, чужими
жизнями. В результате мы часто живём в режиме реакции:
что-то произошло — я отреагировал. Но кто в этот момент
наблюдает? Кто выбирает, на что направить фокус?

Квантовая метафора предлагает сдвиг: от реакции к на-
блюдению. Это не значит, что нужно перестать чувство-
вать или действовать. Это значит — вернуть себе авторство.
Стать тем, кто замечает свои состояния, выбирает, на что
направить внимание, и осознанно реализовывает ту реаль-
ность, которая ему нужна.

В этом смысле физика действительно стала новой психо-
логией. Она дала нам язык, который:

• не отрицает науку, а опирается на неё;
• не уходит в мистику, но оставляет место для свободы;



 
 
 

• объясняет наш внутренний опыт с помощью понятных
законов.

Что мы возьмём с собой

Итак, у нас есть три рабочих понятия:
• суперпозиция — ваше состояние до выбора, разнообра-

зие вариантов;
• наблюдатель — вы сами, когда вы направляете внимание

осознанно;
• коллапс — момент, когда возможность становится ре-

альностью.
Всю первую часть книги мы будем разбирать, как эти по-

нятия работают в жизни. Но прежде чем двигаться дальше,
я предлагаю закрепить это новое понимание на собственном
опыте.

Упражнение 1. Квантовый дневник

Заведи отдельное место (блокнот, файл, заметки в теле-
фоне), куда ты будешь записывать три вещи каждый день в
течение недели:

1. Суперпозиция дня: какие возможности были у меня се-
годня? (Необязательно что-то масштабное: с кем пообедать,
как ответить на сообщение, пойти ли на прогулку.)

2. Наблюдатель: в каких моментах я действовал осознан-



 
 
 

но, а где — на автомате?
3. Коллапс: какая из возможностей сегодня превратилась

в реальность? было ли это моим выбором или произошло
само?

Это упражнение — не домашнее задание, которое мож-
но пропустить. Это первая тренировка вашего «квантово-
го мышления». Без неё следующие главы останутся просто
интересными идеями. С ней — начнут менять вашу реаль-
ность.

В следующей главе мы погрузимся в суперпозицию глуб-
же и разберём, почему состояние неопределённости вызы-
вает панику и как перестать бояться собственной неопреде-
лённости.



 
 
 

 
Глава 2. Архитектура

неопределённости
 

Мозг, который хочет знать

Ты когда-нибудь замечал, как неприятно чувство, когда
ты чего-то не знаешь? Когда висит неотвеченное сообщение
от важного человека, и ты гадаешь, что он имел в виду. Ко-
гда врач говорит: «Нужны дополнительные анализы», — и
ты замираешь в ожидании. Когда решение, которое ты отло-
жил на завтра, превращается в неделю, а потом в месяц, и
каждый день напоминает о себе глухим тревожным фоном.
Это не просто дискомфорт. Это физиологическая реакция,
встроенная в самую глубину твоего мозга.

Наш мозг — орган предсказаний.  В этом его главная
функция. Не мышление, не творчество, не память, а имен-
но предсказание того, что произойдет в следующую секунду.
Каждую минуту мозг строит сотни моделей будущего: куда
упадёт мяч, что скажет собеседник, не опасно ли там, за уг-
лом. Эти модели позволяют нам действовать на опережение,
экономить ресурсы, избегать угроз. Миллионы лет эволюции
закрепили простой принцип: предсказуемость = безопас-
ность, неопределённость = угроза .

Для пещерного человека неизвестность за поворотом мог-
ла означать хищника. Тот, кто не тревожился о неопределён-



 
 
 

ности, просто не успевал передать свои гены, так как быст-
ро становился добычей. Поэтому мозг научился присваивать
красный флаг любой неопределённости — от шороха в ку-
стах до отсутствия ясности в завтрашней еде. Срабатывал
сигнал: «ВНИМАНИЕ! НЕИЗВЕСТНОСТЬ! НАДО СРОЧ-
НО ПРОЯСНИТЬ!»

Сегодня саблезубых тигров нет, но механизм остался. Бо-
лее того — он усилился, потому что неопределённостей в
современной жизни стало в тысячи раз больше. Когда ты не
знаешь, какой вариант выбрать — остаться на работе или уй-
ти, начать отношения или подождать, переехать или нет —
твоя амигдала (миндалевидное тело, центр страха в мозге)
активируется так же, как при физической опасности. Выра-
батывается кортизол — гормон стресса. Повышается пульс.
Внимание сужается. Появляется та самая противная тревога
в солнечном сплетении.

И в этот момент мозг кричит громким внутренним голо-
сом: «Сделай что-нибудь! Определись! Выбор любого вари-
анта лучше, чем это подвешенное состояние!»

Это не логический аргумент, а биологический рефлекс.
Мозгу плевать, правильным ли будет решение. Ему нуж-
но снять неопределённость любой ценой. Исследования по-
казывают: люди чаще соглашаются на заведомо плохой, но
определённый результат, чем ждут в состоянии неизвестно-
сти. Ударить током сейчас, но слабее, или подождать неиз-
вестно сколько и получить, возможно, более сильный удар?



 
 
 

Большинство выбирает удар сейчас. Лишь бы закончилось
томление.

Именно поэтому суперпозиция — состояние «нигде и вез-
де» — воспринимается нами как пытка. Это не ваша сла-
бость. Это эволюционный механизм, который когда-то спа-
сал жизнь, а сегодня мешает делать осознанные выборы. Мы
не умеем находиться в неопределённости, потому что нас к
этому не готовили ни школа, ни культура, ни родители —
они, наоборот, требовали «определяться быстрее». Но ключ
к свободе как раз в том, чтобы научиться выдерживать пау-
зу, не давая панике превратить реальность в первый попав-
шийся вариант.

Но есть и вторая причина кроме биологической — соци-
альная.

Общество не терпит размытости. Ему нужны определён-
ности. «Кто ты по профессии?», «Замужем/женат?», «Сколь-
ко зарабатываешь?», «Какие планы на будущее?» — эти во-
просы требуют однозначного ответа. В школе нас оценивают
по чёткой шкале. В институте мы выбираем специальность.
На работе — должностную инструкцию. Всё вокруг подтал-
кивает к тому, чтобы мы «поскорее превратились» в удоб-
ную, измеримую частицу.

Социум выступает как коллективный наблюдатель. Он
смотрит на нас тысячами глаз: родителей, друзей, начальни-
ков, блогеров, рекламных алгоритмов. И этот взгляд давит.
Он заставляет нас чувствовать вину за то, что мы ещё не



 
 
 

определились. Стыд за то, что нам за тридцать, а мы «мечем-
ся». Тревогу от того, что мы «ничего не достигли».

Под таким давлением мы часто совершаем «коллапс от-
чаяния» — хватаем первый попавшийся вариант, лишь бы
снять напряжение. Лишь бы ответить миру: «Я есть! Я вот
такой!»

Но проблема в том, что этот вариант редко оказывается
нашим. Он оказывается навязанным. Удобным для других.
Безопасным для системы. Но не для нашей души.

Парадокс: неопределённость —
это пространство для роста

Здесь кроется главный парадокс, который тебе предстоит
принять, если ты хочешь жить свою жизнь.

Неопределённость — не враг, а условие развития.
Всё новое, всё творческое, всё живое рождается из хао-

са. Из точки, где ещё нет ответа. Из состояния, когда старые
паттерны сломаны, а новые не построены. Это называется
«состояние перехода»  — порог между тем, кем ты был, и
тем, кем станешь.

Именно в данной неопределённости появляются идеи, ко-
торые потом меняют жизнь. Именно здесь возможны проры-
вы. Если бы ты всегда знал ответ, ты никогда бы не задал но-
вый вопрос. Если бы всё было определено, не было бы сво-
боды.



 
 
 

Большинство людей бегут от неопределённости в ложную
определённость: «Я останусь на этой работе, потому что хотя
бы стабильно», «Я буду с этим партнёром, потому что уже
привык», «Я куплю эту квартиру, потому что все покупают».
Они не выбирают — они «закрывают вопрос». И платят за
это внутренней неудовлетворённостью.

А меньшинство — те, кто научился выдерживать суперпо-
зицию — получают доступ к настоящему выбору. Они не то-
ропятся. Они позволяют разным себе пожить внутри, послу-
шать свой внутренний голос, понаблюдать. И однажды, без
насилия, нужная вероятность становится плотнее других.

Как перестать бояться собственной
неопределённости

Вот три шага, которые меняют отношение к неопределён-
ности. Они простые, но не лёгкие. Их придётся тренировать,
как мышцу. Но каждый раз, когда ты будешь их применять,
твоя способность выдерживать суперпозицию будет расти.

Шаг 1. Перестать называть неопределённость сла-
бостью.

Ты не «размазня», не «неудачник», не «инфантил», не
«человек, который не может собраться». Ты — в суперпо-
зиции. Это нормальное, естественное состояние живого со-
знания. Более того — это состояние, в котором находится



 
 
 

любой творческий человек перед созданием чего-то нового.
Художник перед чистым холстом, учёный перед эксперимен-
том, предприниматель перед запуском нового проекта — все
они не знают. И это не слабость, а условие рождения нового.

Почему данный шаг важен. Язык, которым мы описы-
ваем себя, становится реальностью. Называя неопределён-
ность «слабостью», ты добавляешь к тревоге ещё и стыд.
Стыд парализует. Он заставляет либо панически хвататься за
первое попавшееся решение, либо замирать в полной непо-
движности. Когда же ты называешь вещи своими именами
(«я в суперпозиции»), стыд уходит. Остаётся чистое состоя-
ние — без оценки, без ярлыков.

Как тренировать. Каждый раз, когда ловишь себя на
мысли: «Со мной что-то не так, потому что я не знаю, че-
го хочу», — остановись и скажи вслух (или про себя) фра-
зу-якорь: «Я не должен знать ответ прямо сейчас. Я имею
право быть в процессе». Повтори её три раза. Можно доба-
вить: «Это состояние временное. Из него рождаются мои
настоящие решения» .

Пример из жизни. Ты сидишь и мучительно думаешь:
«Почему я до сих пор не выбрал профессию? Все уже дав-
но определились, а я мечусь». Вместо самобичевания ска-
жи себе: «Я в суперпозиции. Это значит, что во мне живёт
несколько потенциальных я. Я не буду их убивать спешкой.
Я позволю им проявиться».



 
 
 

Шаг 2. Отделить биологическую тревогу от внут-
реннего голоса.

Когда мозг кричит «определись!», это не истина, не инту-
иция, не зов сердца. Это эволюционный рефлекс, которому
миллионы лет. Амигдала (центр страха в мозге) не разбира-
ется в качестве решений. Ей всё равно, что выбирать — лишь
бы выбор был. Она как пожарная сирена, которая орёт при
любом запахе дыма, даже если это просто подгоревший тост.

Почему данный шаг важен. Если ты путаешь биоло-
гическую тревогу с внутренним знанием, ты будешь прини-
мать решения под диктовку страха. А страх всегда выбира-
ет самое безопасное, привычное, проверенное — даже если
это делает тебя несчастным. Отделив одно от другого, ты по-
лучаешь возможность наблюдать свою тревогу, а не подчи-
няться ей.

Как тренировать. Научись замечать сигнал тревоги в те-
ле. Где она живёт? В груди? В животе? В горле? Как толь-
ко ты почувствовал знакомое напряжение, скажи мысленно:
«Ага, моя амигдала включила сирену. Спасибо, я в курсе. Я
приму решение, но не сейчас, а когда созрею» . Не пытайся
подавить тревогу — это только усилит её. Просто признай её
наличие и скажи, что берёшь паузу.

Пример из жизни. Ты хочешь уволиться с нелюбимой
работы. В голове возникает чёткий план. Но через минуту
накатывает волна тревоги: «А вдруг не найду новую? А вдруг
пожалею? А вдруг это ошибка?» В этот момент ты делаешь



 
 
 

выдох и говоришь: «Это страх, а не факт. Я не буду прини-
мать решение в состоянии тревоги. Я даю себе неделю спо-
койно подумать». Ты не отменяешь увольнение, ты просто
откладываешь коллапс, пока не утихнет паника.

Шаг 3. Создать безопасное пространство для
неопределённости.

Суперпозиция становится пыткой только тогда, когда на
тебя смотрят — когда ты чувствуешь, что кто-то ждёт от
тебя ответа, оценки, результата. В тишине, в одиночестве,
без внешнего наблюдения неопределённость перестаёт быть
врагом. Она становится просто пространством, где ты мо-
жешь дышать и слушать себя.

Почему данный шаг важен. Без безопасного простран-
ства ты никогда не услышишь свои истинные вероятности
— только громкие голоса чужих ожиданий. Создавая такое
пространство, ты позволяешь своим возможностям спокой-
но «плавать» без давления. И именно в этом «плавании», как
правило, проявляется то, что действительно важно.

Как тренировать. Выдели время и место, где ты разре-
шаешь себе быть неопределённым. Это может быть:

• 20 минут в день с блокнотом. Садишься, пишешь всё,
что плавает в голове: варианты, страхи, «а что, если», да-
же абсурдные идеи. Не выбираешь, не оцениваешь, не зачёр-
киваешь. Просто выгружаешь на бумагу. После закрываешь
блокнот и идёшь дальше.



 
 
 

• Разговор с «безопасным» другом. Не с тем, кто ска-
жет «давай уже определись» или «я бы на твоём месте…».
А с тем, кто умеет слушать и задавать вопросы без оценок.
Договорись: «Я сейчас буду говорить вслух свои варианты, а
ты просто кивай. Не советуй, не решай за меня».

• Прогулка в одиночестве.  Без музыки, без подкастов,
без телефона. Просто идёшь и позволяешь мыслям течь. Не
пытаешься их остановить или направить. Наблюдаешь. Ча-
сто самые неожиданные идеи приходят именно в таком «бро-
дячем» состоянии.

• Утренние страницы. Три страницы от руки каждое
утро, где ты пишешь всё, что приходит в голову, без филь-
трации. Это чистит пространство и позволяет суперпозиции
проявиться.

Главное правило: когда ты в безопасном пространстве
— никаких решений. Ты не принимаешь окончательный вы-
бор. Ты только наблюдаешь и записываешь. Решение придёт
потом, само, когда созреет.

Пример из жизни. Ты месяц мучаешься, брать ли кре-
дит на обучение. Каждый раз, когда думаешь об этом, давле-
ние усиливается. Ты решаешь: «Я выделяю две субботы, по
часу, просто чтобы выписать все варианты и чувства. Ника-
ких решений до конца месяца». В тишине, без внешних го-
лосов, ты вдруг замечаешь, что страх кредита — это не страх
денег, а страх быть должником, который живёт из детства.
Осознав данный факт, ты принимаешь взвешенное решение



 
 
 

— и оно оказывается совсем не тем, что ты планировал из-
начально под давлением.

Теперь, когда у тебя есть эти три шага, перейди к упражне-
нию 2 («Разрешение на неопределённость») и выполни его.
Оно закрепит новые навыки. А в следующей главе мы разбе-
рём, как среди всех плавающих вероятностей распознать ту
самую — твою идею.

Упражнение 2. Разрешение на неопределённость

Возьми лист бумаги. Напиши сверху: «Я разрешаю себе
не знать прямо сейчас».

А затем перечисли три сферы своей жизни, где ты испы-
тываешь давление «надо определиться». Например:

• карьера,
• отношения,
• переезд.

Напротив каждой напиши фразу: «Здесь я позволяю себе
находиться в суперпозиции ещё _____ дней/месяцев». По-
ставь реальный срок, который тебе комфортен (не вечность,
а конкретный период, в течение которого ты не будешь себя
винить).

Теперь найди человека (или просто скажи себе вслух): «Я
не принимаю решения в данной сфере до [дата]. И это нор-



 
 
 

мально».
Повесь этот лист на видное место или сфотографируй и

сохрани в телефоне. Когда почувствуешь тревогу от неопре-
делённости — перечитай. Это твоё разрешение быть волной.

В следующей главе мы пойдём дальше: посмотрим, где
именно в твоём сознании «плавают» вероятности, как отли-
чить случайную мысль от своей идеи и почему некоторые
возможности так и остаются призраками, а другие — стано-
вятся судьбой.



 
 
 

 
Глава 3. Пространство идей: где

«плавают» твои сценарии будущего
 

Ты когда-нибудь ловил себя на мысли, что идея пришла
«из ниоткуда»? Сидишь в транспорте, моешь посуду, смот-
ришь в окно — и вдруг вспышка. Новый проект, неожидан-
ное решение, фраза, которую хочется записать. Кажется, что
мысль просто появилась. Но откуда?

Попробуем представить иначе.
Твоё сознание — пространство. Не пустое, а наполненное.

В нём постоянно движутся, сталкиваются, уходят в тень и
снова выплывают тысячи мыслей, образов, воспоминаний,
желаний, страхов. Это и есть пространство идей. И в каждый
момент времени там «плавает» множество возможных сце-
нариев твоего будущего.

В квантовой физике частица до измерения находится в
суперпозиции — размазана по всем возможным положени-
ям. В пространстве идей то же самое: твои потенциальные
я, твои будущие выборы, твои отложенные мечты — все они
существуют как вероятности. Они реальны, хотя ещё не про-
явлены.

Но есть важная деталь: не все идеи в этом пространстве
— твои.

Свои и чужие: откуда берутся мысли



 
 
 

Мы привыкли думать, что любая мысль, возникшая в го-
лове, — наша. Но это не так. Пространство идей плотно на-
селено «пришельцами»:

— Голоса значимых людей. Мамины фразы «будь реали-
стом», учительское «у тебя не получится», наставления отца,
ожидания партнёра. Они встроены в нас и звучат как свои,
хотя на самом деле — чужие.

— Общественные шаблоны. «К 30 надо иметь ипотеку»,
«успешный человек должен много зарабатывать», «творче-
ство — это несерьёзно». Это установки, которые впитаны из
социума, но не проверены на соответствие твоей природе.

— Реклама и маркетинг. «Ты заслуживаешь отдых», «ку-
пи это, и станешь счастливым». Тысячи внушений, которые
маскируются под твои желания.

— Случайный шум. Обрывки чужих разговоров, мельк-
нувшие новости, случайные картинки — они оседают в со-
знании и начинают казаться собственными мыслями.

Проблема в том, что эти чужие идеи имеют плотность.
Они громкие, навязчивые, часто подкреплены эмоциональ-
ными якорями. И именно они чаще всего превращаются в
реальность — потому что мы принимаем их за свои.

А свои идеи — они часто тихие. Приходят без шума. Мо-
гут показаться странными, неудобными, не вовремя. Их лег-
ко заглушить. Но именно они — те самые вероятности, ко-
торые ведут к твоей, а не навязанной жизни.



 
 
 

Как отличить свою идею от чужой

Вот несколько признаков, которые помогут распознать
своё. Попробуй примерить их к любой идее, которая сейчас
беспокоит или притягивает тебя.

1. Своя идея приходит с чувством расширения, чу-
жая — с чувством сжатия.

Обрати внимание на то, что происходит в теле, когда ты
думаешь о возможности. Своя идея — даже если она пугает
— обычно сопровождается ощущением лёгкости, прилива
энергии, любопытства. Внутренний отклик можно описать
как «да!» — может быть, тихое, но уверенное. Тебе хочется
в это углубиться, представить детали, поговорить об этом.
Даже если страшно — интерес перевешивает.

Чужая идея, напротив, вызывает сжатие. Ты чувствуешь
тяжесть в груди, напряжение в плечах, ощущение «надо»,
«должен», «так принято». Внутренний голос звучит как пе-
речисление обязанностей, а не как приглашение. Может при-
сутствовать страх, но не тот, который зовёт на приключение,
а тот, который заставляет подчиниться.

Попробуй. Выбери одну идею из своего списка. Закрой
глаза и скажи про себя: «Я выбираю это». Следи за пер-
вым телесным импульсом. Он тянется вперёд или сжима-
ется? Становится теплее или холоднее? Появляется улыбка



 
 
 

или вздох? Тело не обманывает — оно чувствует, что твоё,
а что навязанное.

2. Своя идея устойчива к критике, чужая рушится
при первом же сомнении.

Если достаточно одного чужого «а это точно?», «а зачем
тебе это?», «а не рано/поздно?», чтобы ты отказался от за-
мысла, — скорее всего, данная идея была не твоей. Чужие
идеи держатся на внешнем одобрении. Когда его нет, они
рассыпаются.

Своя идея может испугаться критики. Ты можешь спря-
тать её, перестать говорить о ней, даже убедить себя, что это
глупость. Но она возвращается. Через день, неделю, месяц
— снова всплывает. Она настойчива, даже если ты её откла-
дываешь. И когда ты её слышишь, внутри поднимается что-
то твёрдое: «Да, это моё, и мне всё равно, что скажут».

Попробуй. Представь, что ты делишься своей идеей с са-
мым критичным человеком из твоего окружения. Он гово-
рит: «Это бред, ничего не выйдет». Что происходит внутри?
Если ты тут же соглашаешься и чувствуешь облегчение —
идея была чужая. Если внутри закипает сопротивление, да-
же тихое: «Нет, ты не прав, я знаю», — это твоё.

3. Своя идея часто приходит не вовремя.
Чужие идеи идеально вписываются в социальный кален-

дарь. «Пора заканчивать университет» — в 22 года. «Пора



 
 
 

покупать квартиру» — к 30. «Пора повышать квалифика-
цию» — когда коллеги пошли на курсы. Они приходят ровно
тогда, когда их ждут окружающие.

Свои идеи — нарушители спокойствия. Они приходят,
когда у тебя уже есть стабильная работа, понятные отноше-
ния, размеренная жизнь. Или наоборот — в самый хаос, ко-
гда все вокруг советуют «успокоиться и не дёргаться». Они
возникают, когда им вздумается, и часто требуют пересмот-
реть уже принятые решения.

Это свойство делает свои идеи неудобными. Они не спра-
шивают разрешения, не подстраиваются под чужие ожида-
ния. Именно поэтому их так легко игнорировать: «Сейчас не
время», «Вот сделаю это, тогда и подумаю». Но «сейчас» по-
чти никогда не бывает идеальным временем для настоящего
шага.

Попробуй. Вспомни идеи, которые приходили к тебе, но
ты откладывал их на потом. Если сейчас, оглядываясь назад,
ты понимаешь, что потом так и не наступило — возможно,
эта идея была твоей, а ты позволил обстоятельствам её за-
глушить.

4. Своя идея связана с твоими прошлыми «живы-
ми» моментами.

В каждом из нас есть моменты, когда мы чувствовали себя
по-настоящему живыми. Не просто занятыми или успешны-
ми, а настоящими. Это может быть детское увлечение, ко-



 
 
 

торое тебя захватывало целиком. Может быть проект, в ко-
тором ты забывал о времени. А может быть разговор, после
которого ты чувствовал прилив сил. Или период, когда ты
делал что-то, что другие не понимали, но тебе было важно.

Твои истинные идеи всегда резонируют с этими момента-
ми. Они связаны с твоими ценностями, талантами, глубин-
ными интересами — даже если внешне выглядят по-друго-
му. Чужие идеи игнорируют данную связь. Они могут быть
«правильными», «престижными», «надёжными», но они не
отзываются в твоей личной истории живых моментов.

Попробуй. Выпиши на отдельный лист три момента, ко-
гда ты чувствовал себя абсолютно живым. Что ты делал? Ка-
ким ты был? Какая потребность в тебе тогда удовлетворя-
лась? Теперь посмотри на свои текущие идеи и спроси: «К
какой из этих живых нитей она тянется?» Если ни к какой
— возможно, перед тобой чужой сценарий.

Описанные четыре признака — не жёсткие правила, а ин-
струменты настройки. Используй их как линзу, через кото-
рую рассматриваешь свои вероятности. С опытом ты нач-
нёшь различать свои идеи с первого взгляда — по тому
неуловимому «вкусу», который не спутаешь ни с чем.

Почему свои идеи так легко упустить

У пространства идей есть одна особенность: оно всегда
переполнено. В каждый момент в нём десятки мыслей. Они



 
 
 

накладываются друг на друга, спорят, перебивают, исчеза-
ют и снова возникают. Большинство из них — как пузырьки
воздуха в кипящей воде: появляются на секунду и лопаются,
не оставляя следа. Случайная ассоциация, обрывок новости,
чужая фраза, мелькнувшая картинка. Они создают шум. И
в этом шуме очень легко пропустить то, что действительно
важно.

Свои идеи — не исключение. Они тоже могут проплыть
мимо, если ты не научился их замечать. Они не громче дру-
гих, не ярче, не настойчивее с первого раза. Наоборот — ча-
сто они приходят тихо, как будто проверяют: «Ты здесь? Ты
слушаешь?» Если в этот момент ты занят, отвлечён, погру-
жён в чужие голоса — ты просто не услышишь. И идея уй-
дёт в глубину, чтобы, может быть, попробовать снова через
месяц, год, а может, и никогда.

Кроме того, свои идеи часто маскируются под «нереаль-
ное», «глупое», «несвоевременное». Внутренний цензор, ко-
торый мы годами натаскивали на соответствие обществен-
ным нормам, моментально набрасывается на них: «Кто ты
такой, чтобы этим заниматься?», «Это же смешно», «Сна-
чала добейся стабильности, а потом мечтай». Мы привыкли
доверять логике и общественному одобрению больше, чем
внутреннему импульсу. И в результате пропускаем те самые
вероятности, которые могли бы изменить жизнь. Мы откла-
дываем их на потом, а потом удивляемся, почему жизнь ка-
жется чужой и пустой.



 
 
 

Представь, что пространство идей — огромный океан. Он
дышит, движется, живёт по своим законам. На поверхности
— волны, ветер, быстрые течения. Это наши повседневные
мысли, реакции, обязательства. А глубоко, там, куда не до-
стаёт шум, спокойно и темно. Именно там, в глубине, по-
коятся самые ценные сценарии — те, что ждут своего ча-
са. Твоя задача — не выловить первую попавшуюся рыбу
(первую пришедшую мысль), не броситься за каждой блес-
ной, которую подкидывает внешний мир. Твоя задача — на-
учиться различать течения, наблюдать за всплесками, заме-
чать, когда глубинная вода поднимается на поверхность. А
для этого нужно уметь останавливаться и просто смотреть.

Иногда самая ценная идея не бьёт ключом, не требует
немедленных действий. Она тихо поднимается из глубины,
когда ты перестал грести и просто плывёшь по течению. В
момент, когда ты не форсируешь, не требуешь от себя най-
ти ответ, а позволяешь себе быть в процессе. Именно тогда
пространство идей раскрывается перед тобой, и ты начина-
ешь видеть не хаос, а картину — свои настоящие, живые ве-
роятности.

Как работать с пространством идей

Вот несколько принципов, которые помогут тебе не про-
пустить свои сценарии будущего. Это не жёсткие правила, а
скорее настройки внимания. Чем чаще ты их применяешь,



 
 
 

тем чувствительнее становится твоя «антенна» для приёма
собственных вероятностей.

Принцип 1. Создавай тишину.
Пространство идей не терпит шума. Когда ты постоянно

загружен новостями, соцсетями, уведомлениями, разговора-
ми, задачами — своим идеям просто негде всплыть. Они за-
глушаются, как слабый сигнал в радиоэфире, заполненном
мощными станциями. Тишина — это не отсутствие мыслей,
а отсутствие внешнего вмешательства. Это пауза, в которой
ты перестаёшь потреблять чужие смыслы и начинаешь слы-
шать свои.

Выделяй время, когда ты остаёшься наедине с собой. Без
экранов, без книг, без фоновой музыки. Хотя бы 10—15 ми-
нут в день. Можно просто сидеть, смотреть в окно, гулять
без наушников. Сначала будет непривычно, даже тревожно:
мозг привык к постоянной подпитке. Но постепенно в этой
тишине начинает проступать то, что твоё. Приходят неожи-
данные воспоминания, всплывают давно забытые желания,
появляются формулировки того, что давно бродило внутри.
Не жди немедленных озарений. Просто создавай простран-
ство — и оно начнёт заполняться.

Принцип 2. Записывай, не оценивая.
Мы часто убиваем свои идеи на корню критикой. Едва

мысль успела родиться, как внутренний цензор набрасыва-



 
 
 

ется: «глупо», «уже было», «не сработает», «что о тебе поду-
мают». Идея исчезает, даже не успев проявиться. Запись без
оценки — это способ защитить свои вероятности от этого
убийственного первого суда.

Веди «журнал идей» — отдельное место (тетрадь, файл,
заметки в телефоне), куда ты выписываешь всё, что прихо-
дит, без фильтра. Важное и неважное, реалистичное и фан-
тастическое, серьёзное и смешное. Никаких пометок «хоро-
шо/плохо», никаких зачёркиваний. Просто фактура. Через
неделю, месяц ты откроешь журнал и увидишь паттерны.
Какие идеи возвращаются снова и снова? Какие вызывают
внутренний отклик, когда ты их перечитываешь? Какие бы-
ли похоронены под критикой, но упрямо всплывают снова?
Это и есть твои вероятности. Они не кричат, но они настой-
чивы.

Принцип 3. Проверяй на вкус.
Нас учили оценивать идеи по критериям «правиль-

но/неправильно», «выгодно/невыгодно», «одобрят / не одоб-
рят». Но данные критерии — чужие. Они принадлежат си-
стеме, обществу, родителям, но не твоей глубине. Есть дру-
гой, более надёжный способ — проверка на телесный «вкус».

Когда появляется идея, спроси себя не «правильно ли
это?», а «„вкусно“ ли мне это?». Не «выгодно ли?», а «инте-
ресно ли?». Не «одобрят ли?», а «поднимается ли уровень
моей энергии, когда я об этом думаю?». Закрой глаза, пред-



 
 
 

ставь, что та или иная идея уже реализована, и прислушай-
ся к телу. Тепло? Лёгкость? Улыбка? Или тяжесть, напряже-
ние, ком в горле? Телесный отклик надёжнее любых рассуж-
дений, потому что тело не умеет врать. Оно не подчиняется
социальным конструкциям. Оно чувствует — своё или чу-
жое. Доверяй этому чувству.

Принцип 4. Дай идее «поплавать».
В современной культуре принято: появилась идея — сра-

зу действуй. «Не думай, а делай», «главное — начать». Но
для своих идей эта спешка часто губительна. Идея, особенно
та, которая ведёт к серьёзным изменениям, требует време-
ни. Она как плод: если сорвать слишком рано, он останется
кислым и зелёным. Если ждать слишком долго — перезреет
и упадёт.

Не торопись превращать идею в действие. Позволь ей
оставаться вероятностью какое-то время. Наблюдай за ней.
Обсуждай с теми, кто умеет слушать и не давит советами.
Замечай, как она меняется: обрастает деталями, уточняется,
иногда трансформируется в нечто иное, чем казалось сна-
чала. Часто свои идеи требуют созревания. Внутренний им-
пульс «пора» приходит не тогда, когда ты всё просчитал, а
когда идея становится плотной, ясной, почти осязаемой —
как комок энергии в груди, который просит выхода. Если на-
чать действовать слишком рано, можно задушить росток. Ес-
ли слишком поздно — потерять импульс и остаться в сожа-



 
 
 

лениях. Учись чувствовать ритм: время посеять, время по-
дождать, время собирать урожай.

Эти четыре принципа работают в связке. Тишина позво-
ляет идее проявиться. Запись — зафиксировать её до того,
как критика убьёт. Проверка на вкус — отличить своё от чу-
жого. А умение дать идее «поплавать» — дождаться её зре-
лости, не форсируя коллапс. Вместе они превращают хаос
пространства идей в понятную, управляемую практику. И
именно эта практика становится мостом между твоими ве-
роятностями и твоей реальной жизнью.

Упражнение 3. Журнал идей

Возьми тетрадь или создай отдельный файл. Назови его
«Журнал идей». В течение следующих двух недель выпол-
няй три вещи:

1. Каждый день записывай 3—5 идей, которые пришли в
голову. Любых: от «сварить гречку по-новому» до «открыть
свою школу». Не оценивай, не комментируй. Просто фикси-
руй.

2. Размечай их двумя пометками:
• «своё?» — та, которая вызвала живой отклик, энергию,

любопытство;
• «чужое?» — та, которая пришла как «надо», «правиль-

но», «все так делают».
3. В конце недели перечитай. Выбери одну идею, которая



 
 
 

повторилась или особенно зацепила. Напиши к ней неболь-
шое размышление: почему она привлекла? что в ней для те-
бя? как она воспринимается, если убрать «надо» и «боюсь»?

Это упражнение тренирует чувствительность к простран-
ству идей. Ты начнёшь замечать, какие сценарии действи-
тельно твои, а какие — фоновый шум.

В следующей главе мы поговорим о самом сложном — о
моменте выбора. Почему большинство людей не выбирают,
а реагируют? Как не попасть в ловушку «ложного коллап-
са»? И что делать, если ты чувствуешь, что живёшь не свою
жизнь?



 
 
 

 
Глава 4. Иллюзия выбора:

почему большинство людей
не выбирают, а реагируют

 
Ты уверен, что принимаешь решения сам?

Звучит как провокация. Конечно, сам. Кто же ещё? Но да-
вай проведём маленький эксперимент прямо сейчас. Вспом-
ни три своих последних «выбора»: что съесть на завтрак,
как ответить на сообщение, чем заняться вечером. А теперь
спроси себя: эти действия действительно были результатом
осознанного решения — или ты просто «отреагировал» на
обстоятельства?

Скорее всего, ответил на сообщение автоматически, по-
тому что «так принято». Съел то, что было в холодильнике,
потому что не хотел думать. Провёл вечер за телефоном, по-
тому что устал и рука сама потянулась к экрану. Это не вы-
бор. Это «реакция».

И в этом нет твоей вины. Так устроен наш мозг: 95% по-
ведения — автоматизмы, привычки, рефлексы. Только 5%
— осознанные решения. Но проблема в том, что эти 95%
формируют твою реальность. А ты даже не замечаешь, как
это происходит.



 
 
 

Реакция/намерение: в чём разница?

В квантовой физике есть важное различие: есть «измере-
ние» — осознанный акт наблюдения, который переводит си-
стему из суперпозиции в конкретное состояние. А есть «воз-
мущение» — случайное внешнее воздействие, когда частица
может превратиться из вероятности в реальность и без на-
блюдателя, просто под влиянием хаотичной среды.

В жизни то же самое.
Реакция — коллапс без наблюдателя. Ты не выбираешь.

Внешний стимул (сообщение, новость, чужое слово, рекла-
ма) запускает автоматический отклик. Твоё внимание захва-
чено, и реальность превращается сама собой, по накатанной
колее. Ты даже не успеваешь подумать: «А хочу ли я этого?»

Намерение — это осознанный коллапс. Ты замечаешь
свои вероятности, выбираешь одну и направляешь на неё
внимание. Действие следует не из внешнего давления, а из
внутреннего решения. Ты — причина, а не следствие.

Разница кажется тонкой, но результат — пропасть. Реак-
ция ведёт к жизни, которую ты не выбирал. Намерение — к
жизни, которую ты строишь сам.

Кто на самом деле реализует твою реальность

В современном мире за твоё внимание борются миллио-
ны сил. Алгоритмы соцсетей, рекламные кампании, новост-



 
 
 

ные ленты, уведомления, чьи-то просьбы, ожидания, требо-
вания. Каждая из них хочет стать «твоим наблюдателем» —
то есть реализовать твою реальность в выгодный для них сце-
нарий. Ты думаешь, что выбираешь сам, но в большинстве
случаев твои «выборы» — это результат чужих наблюдате-
лей, которые ты просто не заметил.

Вот подробный разбор самых мощных чужих наблюдате-
лей, которые крадут твою свободу. Прочитай их вниматель-
но — скорее всего, ты узнаешь себя в каждом.

1. Привычка и комфорт: наблюдатель по умолча-
нию.

Самый коварный наблюдатель — твой собственный авто-
матизм. Он не приходит извне — он живёт внутри, замаски-
рованный под «меня». Ты делаешь то же, что и вчера, пото-
му что это не требует усилий. Мозг — энергосберегающий
орган, он запрограммирован на повторение. Каждый раз, ко-
гда ты действуешь по привычке, мозг награждает тебя лёг-
ким дофаминовым пшиком: «Молодец, сэкономил ресурсы,
не напрягался».

Проблема в том, что привычка не различает полезное и
вредное для тебя. Она просто повторяет. Ты привык после
работы листать телефон — и продолжаешь, даже если это
крадёт твой вечер. Ты привык соглашаться, когда просят о
помощи, — и продолжаешь, даже если выгораешь. Ты при-
вык есть одно и то же, ходить одним и тем же маршрутом,



 
 
 

думать одними и теми же мыслями. В результате ты живёшь
не по своему выбору, а по инерции. Как машина на автопи-
лоте. И самое страшное: ты даже не замечаешь этого, потому
что автопилот не шумит.

Как распознать. Обрати внимание на действия, которые
ты совершаешь не думая. Утром — сразу за телефон? Ве-
чером — сел в соцсети? На работе — открыл почту, хотя
планировал другое? Если ты делаешь что-то без внутренне-
го согласия, по накатанной — это привычка, а не выбор. За-
дай себе вопрос: «Если бы я действительно выбирал прямо
сейчас, сделал бы я это?» Если ответ «нет» или «не знаю» —
перед тобой автоматизм.

2. Чужие ожидания: невидимая клетка.
Родители, партнёр, друзья, начальник, учителя из про-

шлого — у каждого есть представление о том, каким ты дол-
жен быть. Данные представления встроены в твою психику с
детства. Мамин голос внутри шепчет: «Будь хорошим девоч-
кой/мальчиком, не подводи». Папин: «Надо быть сильным,
не ныть». Учительский: «Делай как все, не высовывайся».
Партнёрский: «Ты должен оправдывать мои ожидания».

Эти голоса звучат как твои собственные мысли. Ты дума-
ешь, что это ты хочешь быть удобным, предсказуемым, пра-
вильным. На самом деле это чужие наблюдатели, которые
уже давно превратили тебя в нужную им форму. Если ты не
управляешь своим вниманием, ты автоматически начинаешь



 
 
 

изменяться под эти представления. Ты становишься тем, кем
хотят тебя видеть другие, но чужим самому себе.

Как распознать. Вспомни ситуацию, когда ты сделал
что-то, чего не хотел, но «так было надо». Кому надо? Чьё
это «надо»? Чьего разочарования ты пытался избежать? Ес-
ли ты можешь проследить ожидание до конкретного челове-
ка (или до обобщённого «так принято»), значит, это был чу-
жой коллапс. Ты не выбирал — ты угождал. Спроси себя: «А
что бы я сделал, если бы никто не смотрел и не оценивал?»
Ответ покажет твой собственный вектор.

3. Социальные нормы и тренды: диктатура боль-
шинства.

«Все так делают», «так принято», «это сейчас модно»,
«нормальные люди так живут». Социум — мощнейший кол-
лективный наблюдатель. Он действует через стыд, страх ока-
заться белой вороной, желание принадлежать. Тысячи лет
выживание человека зависело от племени — и этот инстинкт
сидит в нас на генетическом уровне. Нас пугает изоляция, и
социум этим пользуется.

Он навязывает сценарии: когда идти в школу, когда по-
ступать в университет, когда жениться / выходить замуж, ко-
гда покупать квартиру, когда рожать детей, когда выходить
на пенсию. Он диктует, что считать успехом (деньги, статус,
машину, должность), а что — провалом. Он устанавливает
моду на профессии, хобби, образ жизни. И если ты не осо-



 
 
 

знаёшь этого давления, ты просто плывёшь по течению, при-
нимая чужие цели за свои. Ты становишься функцией, вин-
тиком, «средним человеком», но не собой.

Как распознать. Возьми любой свой «очевидный» жиз-
ненный сценарий (например, «надо купить жильё» или «на-
до делать карьеру»). Спроси себя: «Действительно ли я это-
го хочу? Или я просто боюсь оказаться не таким, как все?»
Представь, что никаких норм не существует. Что бы ты вы-
брал? Часто окажется, что твои истинные желания расходят-
ся с социальным графиком. Это нормально. Это значит, ты
начинаешь просыпаться.

4. Алгоритмы и экраны: цифровой поводырь.
Соцсети, новостные ленты, рекомендательные системы,

видеохостинги, маркетплейсы — они построены так, чтобы
захватывать твоё внимание. Это их бизнес-модель. Тысячи
инженеров, маркетологов, психологов и дизайнеров работа-
ют над тем, чтобы ты смотрел, листал, кликал как можно
дольше. Они не просто показывают контент — они програм-
мируют твои желания, страхи, мнения.

Ты думаешь, что сам решил посмотреть этот ролик? Нет,
алгоритм подобрал его на основе твоей истории, чтобы за-
цепить твою тревогу или любопытство. Ты думаешь, что сам
захотел купить эту вещь? Нет, тебе показали рекламу 27 раз,
и она создала иллюзию потребности. Ты думаешь, что сам
пришёл к этому мнению? Нет, лента подсовывала тебе од-



 
 
 

ни и те же аргументы, пока они не стали казаться истиной.
Алгоритм — это невидимый наблюдатель, который реали-
зовывает твои вероятности в заранее запрограммированные
сценарии. Ты становишься предсказуемым потребителем. И
платишь за это своим временем, деньгами и свободой.

Как распознать. Установи чёткие границы. Отслежи-
вай, сколько времени ты проводишь в приложениях. Заме-
чай, как часто ты открываешь соцсети без причины — про-
сто потому, что рука потянулась. Попробуй день без экранов
(хотя бы несколько часов) и обрати внимание на свои мысли.
Если тебе трудно, если появляется тревога или скука — зна-
чит, алгоритмы держали тебя крепко. Вспомни, что ты хотел
сделать в последний раз, но залип в телефоне и забыл. Это
украденное намерение.

5. Собственные страхи: наблюдатель изнутри.
Страх — самый мощный внутренний наблюдатель. Он не

приходит извне, он рождается в твоей собственной психике.
Страх ошибки, страх чужого мнения, страх бедности, страх
одиночества, страх неизвестности, страх потери контроля —
все они работают как предохранители. Их задача — защи-
тить тебя от опасности. Но в современном мире эти предо-
хранители часто мешают жить.

Страх реализовывает твои вероятности в самые безопас-
ные, проверенные, скучные варианты. Ты не выбираешь рис-
кованный проект, потому что боишься провала (и остаёшься



 
 
 

на нелюбимой работе). Ты не говоришь правду в отношени-
ях, потому что боишься ссоры (и терпишь годами). Ты не на-
чинаешь новое дело, потому что боишься неизвестности (и
остаёшься в старой клетке). Ты не уезжаешь, не заявляешь о
себе, не пробуешь, не мечтаешь — потому что страшно. При
этом сам страх часто преувеличен. Мозг рисует катастрофы,
которые почти никогда не случаются. Но он рисует их так
ярко, что парализует волю.

Как распознать. Каждый раз, когда ты говоришь себе
«не могу», «не время», «не для меня», спроси: «Что именно
меня пугает?» Назови страх по имени. «Я боюсь, что у ме-
ня не получится». «Я боюсь, что надо мной будут смеяться».
«Я боюсь потерять то, что имею». Простое называние стра-
ха уже ослабляет его власть. Затем спроси: «Насколько реа-
лен данный страх? Что самое плохое случится? И смогу ли
я с этим справиться?» Часто оказывается, что страх больше,
чем угроза. И что за ним стоит настоящая возможность —
та самая, которую ты не даёшь себе реализовать.

Каждый из пяти наблюдателей действует незаметно, под
видом «естественного хода вещей». Но как только ты на-
учился их распознавать — они теряют абсолютную власть.
Ты можешь не убирать их полностью, но ты начинаешь «ви-
деть», кто именно управляет твоим вниманием в каждый мо-
мент. А это уже половина свободы.

Ловушка ложного выбора



 
 
 

Особенно коварна ситуация, когда нам кажется, что мы
выбираем, а на самом деле выбираем между двумя чужими
сценариями. «Пойти на нелюбимую работу или уволиться в
никуда?» — это не выбор, это западня. Настоящий выбор
был бы: «Как мне найти дело, которое приносит радость и
доход?» Но третий вариант часто не виден, потому что он не
вписывается в навязанный выбор из двух вариантов.

Маркетологи и политики отлично знают этот приём: дать
человеку иллюзию выбора между двумя одинаково выгодны-
ми для них вариантами. «Купить красное или синее?» (но
всё равно купить). «Проголосовать за партию А или Б?» (но
не за третью). В жизни то же самое: «Остаться или уйти?» (но
не трансформировать). «Терпеть или бунтовать?» (но не до-
говориться по-новому).

Истинный выбор начинается там, где ты выходишь за рам-
ки навязанных альтернатив и спрашиваешь себя: «А чего на
самом деле я хочу? Какой третий, пятый, десятый вариант
возможен?»

Как вернуть себе авторство выбора

Вот несколько шагов, которые помогают перестать реаги-
ровать и начать выбирать осознанно. Это не теория, а ин-
струменты. Каждый шаг требует тренировки, но даже одно-
кратное применение меняет твоё отношение к собственной



 
 
 

свободе.

Шаг 1. Внеси паузу между стимулом и реакцией.
Когда происходит что-то, что обычно вызывает у тебя ав-

томатический ответ — остановись. Сделай один глубокий
вдох. Скажи себе: «Сейчас я могу отреагировать как обычно,
а могу выбрать иначе». Эта пауза длится всего секунду, но
она разрывает цепочку автоматизма. В ней рождается свобо-
да.

Почему это работает?  В мозге есть два пути обработ-
ки информации. Быстрый (амигдала, привычки, рефлексы)
— он срабатывает за доли секунды, но часто ошибается и
действует по шаблону. И медленный (префронтальная кора,
осознанное решение) — он требует времени, но учитывает
контекст и твои истинные желания. Пауза в одну секунду —
это мостик от быстрого пути к медленному. Ты даёшь мозгу
шанс не просто отреагировать, а выбрать.

Как тренировать? Начни с простых ситуаций, где авто-
матизм особенно силён. Например, когда звонит телефон, не
хватай его сразу — вдохни. Когда кто-то задаёт неудобный
вопрос, не отвечай первое пришедшее в голову — выдохни.
Когда рука тянется к телефону «просто проверить» — задер-
жи её на секунду. Со временем пауза станет привычкой. И
ты заметишь, что многие твои «обычные» реакции начинают
меняться — не потому, что ты их подавляешь, а потому, что
ты успеваешь заметить: «А я вообще этого хочу?»



 
 
 

Пример. Коллега врывается в кабинет и просит срочно
помочь. Твой автоматический ответ: «Да, конечно». Но ты
делаешь паузу, вдох и говоришь: «Дай мне минуту, я закон-
чу текущую задачу и подойду». Или даже: «Сейчас не могу,
давай через час». Ты не становишься плохим человеком. Ты
становишься тем, кто выбирает, а не реагирует.

Шаг 2. Спроси себя: «Кто сейчас наблюдатель?»
В любой ситуации, особенно когда ты чувствуешь давле-

ние, тревогу или «надо», задай вопрос: «Чьё внимание ре-
ализовывает мою реальность сейчас? Это моё намерение?
Или привычка? Чужое ожидание? Страх? Алгоритм?» Одно
только осознание того, что тобой управляет кто-то (или что-
то) другой, уже возвращает тебе контроль.

Почему это работает?  Бессознательные влияния стано-
вятся слабее, когда их выносят на свет. Страх, привычка, чу-
жое ожидание — они действуют в тени. Как только ты назы-
ваешь их по имени, они перестают быть «тобой» и становят-
ся объектом твоего наблюдения. А наблюдатель всегда силь-
нее того, за кем наблюдают. Это фундаментальный принцип:
ты не можешь управлять тем, чего не видишь. Вопрос «кто
наблюдатель?» включает прожектор.

Как тренировать? В течение дня несколько раз зада-
вай этот вопрос. Лучше всего — в моменты, когда ты чув-
ствуешь дискомфорт, спешку, тревогу или внутреннее «на-
до». Не ищи сложных ответов. Просто назови первого кан-



 
 
 

дидата. «Сейчас мной управляет страх опоздать». «Сей-
час мной управляет привычка проверять телефон». «Сейчас
мной управляет мамино ожидание, что я позвоню». Даже ес-
ли ты не можешь сразу изменить действие, само называние
возвращает тебе позицию наблюдателя. Ты больше не слит с
этим влиянием — ты на него смотришь.

Пример. Ты стоишь в магазине перед полкой, и рука тя-
нется к чипсам, хотя ты не голоден. Спроси: «Кто сейчас на-
блюдатель?» Ответ: привычка есть от скуки. Ты осознал. Те-
перь ты можешь либо взять чипсы осознанно («Да, я выби-
раю их, я знаю зачем»), либо убрать руку. В любом случае
это твой выбор, а не автоматизм.

Шаг 3. Практикуй микровыборы.
Осознанный выбор — это «мышца». Её нужно трениро-

вать на малом. Не жди больших решений. Начни с мелочей:
что ты действительно хочешь съесть на завтрак, а не что «на-
до»? как ты хочешь провести 15 минут свободного времени?
как ответить на сообщение — как привык или как хочешь
ты? Каждый такой микровыбор укрепляет твою способность
быть наблюдателем.

Почему это работает?  Мозг учится на повторении. Ес-
ли ты тренируешь осознанность только в критических ситу-
ациях (увольнение, переезд, брак), то у тебя просто не будет
навыка. «Мышца выбора» атрофируется. Но если ты еже-
дневно тренируешь её на микрорешениях, она становится



 
 
 

сильной и автоматически включается в больших вопросах.
Кроме того, микровыборы безопасны: цена ошибки низка, а
польза от тренировки огромна.

Как тренировать? Выдели три сферы для микровыбо-
ров: еда, время, общение. Каждый раз, когда ты сталкива-
ешься с ними, останавливайся на секунду и спрашивай: «А
что я действительно хочу?» Не то, что привык, не то, что со-
ветуют, не то, что быстрее или дешевле. А именно то, чего
хочется тебе. Даже если это странно или непривычно. По-
степенно расширяй сферы: одежда, маршруты, порядок дел,
ответы на вопросы.

Пример. Обычно ты пьёшь кофе с утра, потому что «так
надо». Сегодня спроси: «А хочу ли я кофе? Может, чай? Или
просто стакан воды?» Обычно ты листаешь ленту в транс-
порте. Сегодня спроси: «А что я хочу делать эти 15 минут?
Посмотреть в окно? Послушать музыку? Подумать о своём?»
Маленький выбор — большое изменение.

Шаг 4. Отслеживай, куда утекает твоё внимание.
Веди «дневник внимания» хотя бы несколько дней. Запи-

сывай каждый час: на что я смотрел, что меня захватило, это
был мой выбор или меня «украли». Ты удивишься, как мно-
го времени тратится на чужеродные стимулы. Осознав это,
ты сможешь постепенно возвращать внимание себе.

Почему это работает?  Внимание — твой главный ре-
сурс. Но он невидим. Мы замечаем только тогда, когда его



 
 
 

уже нет (например, «я два часа просидел в телефоне и не за-
метил»). Дневник делает внимание видимым. Ты начинаешь
видеть структуру своих утечек. А увидев, можешь менять.
Это как финансовый учёт: пока ты не записал расходы, ты
не знаешь, куда уходят деньги. Дневник внимания — учёт
твоей жизни.

Как тренировать? Заведи простую таблицу (в блокноте
или в заметках телефона). Каждый час (можно по будильни-
ку) записывай три вещи:

• Чем я занимался последние 10—15 минут?
• Был ли это мой осознанный выбор?
• Что я чувствовал?
Не осуждай себя за «потраченное» время. Просто фикси-

руй. Через 2—3 дня ты увидишь паттерны. Например: «каж-
дое утро я теряю 30 минут в соцсетях», «после обеда меня
уносит в новости», «перед сном я бессмысленно листаю ви-
део». Теперь ты знаешь, куда в первую очередь направить
внимание, чтобы вернуть контроль.

Пример. После двух дней ведения дневника ты замеча-
ешь, что каждый раз, когда ты садишься работать, ты сначала
проверяешь почту и мессенджеры, и только потом — важные
задачи. Это занимает 20 минут, но выбивает из фокуса. Осо-
знав это, ты принимаешь решение: утром сначала час работы
без связи, потом — проверка. Простое наблюдение привело
к простому изменению, а результат — часы сэкономленного
времени.



 
 
 

Шаг 5. Создавай намерения, а не списки дел.
Вместо того чтобы реагировать на задачи («надо сделать

то, это, это»), сформулируй намерение на день: «Я выбираю
потратить свою энергию на то, что приближает меня к моей
цели». Намерение — не план, а направление. Оно позволяет
тебе оставаться наблюдателем даже среди хаоса.

Почему это работает?  Список дел — это реактивная
конструкция. Он говорит «должен», «обязан», «надо». Он
исходит из внешних требований. Намерение — проактивная
конструкция. Оно говорит «я выбираю», «я хочу», «мне важ-
но». Список дел привязывает тебя к конкретным действиям;
если что-то идёт не по плану, ты расстраиваешься. Намере-
ние задаёт вектор: даже если обстоятельства меняются, ты
можешь действовать в том же направлении, адаптируясь. На-
мерение сохраняет твою субъектность.

Как тренировать? Каждое утро (или накануне вечером)
выдели 2—3 минуты. Сформулируй одно-два намерения на
день. Используй язык «я выбираю», «я намерен», «для меня
важно». Не более одного предложения. Например:

• «Я намерен в первой половине дня сосредоточиться на
самом важном проекте, без отвлечений».

• «Я выбираю реагировать на критику с любопытством, а
не с защитой».

• «Для меня важно сегодня уделить время отдыху без
экранов».



 
 
 

Запиши свои намерения туда, где будешь их видеть. В те-
чение дня возвращайся к ним. Если что-то пошло не так —
не ругай себя, а спроси: «Как я могу вернуться к своему на-
мерению сейчас?» В конце дня подведи итог: насколько я
следовал своему намерению? что помогло, что мешало?

Пример. У тебя намечено 10 дел. Ты начинаешь утро с
тревоги: «Всё это надо успеть». Вместо этого ты формулиру-
ешь намерение: «Я выбираю сегодня сделать три самых важ-
ных задачи качественно, а остальное — если останется вре-
мя». В течение дня появляются срочные отвлечения. Ты све-
ряешься с намерением и говоришь: «Данное отвлечение не
входит в мои три задачи, я вернусь к нему после». К вечеру
ты сделал главное и не выгорел. Намерение спасло тебя от
реактивного метания.

Приведенные пять шагов — не магические ритуалы, а тре-
нировочные упражнения для твоей «мышцы выбора». Они
требуют осознанности и повторения. Но каждый раз, когда
ты их применяешь, ты делаешь маленький, но реальный шаг
от реактивной жизни к жизни, где ты — автор.

Упражнение 4. Дневник выборов

В течение трёх дней веди таблицу из трёх колонок:



 
 
 

Не осуждай себя за реакции. Просто замечай. Каждый раз,
когда ты фиксируешь автоматизм, ты уже становишься на-
блюдателем. А значит, в следующий раз у тебя будет шанс
выбрать иначе.

В следующей главе мы перейдём от наблюдения к дей-
ствию: разберём, как именно наше внимание превращает
идеи в материальные результаты и почему одни мечты так и
остаются мечтами, а другие становятся реальностью.



 
 
 

 
Часть II.

Наблюдатель: природа внимания
 
 

Глава 5. Внимание
как единственный капитал

 
Ты когда-нибудь замечал, что самое ценное у тебя — не

деньги, не время и даже не связи? Есть кое-что более фун-
даментальное. То, без чего ты не можешь ничего: ни зарабо-
тать, ни полюбить, ни создать, ни даже просто почувствовать
себя живым. Это внимание.

Попробуй представить: у тебя есть миллион долларов, но
ты не можешь сосредоточиться ни на чём дольше десяти се-
кунд. Твои мысли скачут, ты не в силах ни прочитать стра-
ницу книги, ни выслушать собеседника, ни довести до кон-
ца простейшее дело. Сможешь ли ты приумножить этот мил-
лион? Вряд ли. Сможешь ли ты наслаждаться жизнью? То-
же нет. Без внимания все остальные богатства бесполезны. С
вниманием — даже скромные ресурсы превращаются в на-
стоящую жизнь.

Мы привыкли думать, что главный ресурс — время. «У
меня нет времени», «времени всегда мало», «если бы у ме-
ня было больше времени…». Но время — это просто дли-



 
 
 

тельность. Оно течёт само по себе, независимо от тебя. А
внимание — это то, как и чем ты эту длительность запол-
няешь. Можно прожить сто лет, не обращая внимания на
свою жизнь, автоматически пережёвывая дни, — и она прой-
дёт мимо. Как сон, который забывается через минуту по-
сле пробуждения. А можно за один день, полностью присут-
ствуя в каждом моменте, пережить больше смысла, радости
и открытий, чем за предыдущий год рассеянного существо-
вания.

В квантовой физике именно акт внимания (наблюде-
ния) превращает облако вероятностей в единственную ре-
альность. Пока частица не замечена, она существует везде и
нигде. Но стоит направить на неё луч измерения — и она
«выбирает» конкретное место. В жизни — то же самое. То,
на что ты направляешь своё внимание, получает энергию и
начинает проявляться в твоей судьбе. То, что остаётся без
внимания, постепенно увядает, теряет силу и исчезает из
твоей реальности. Хочешь проверить? Вспомни мечту, кото-
рую ты перестал замечать полгода назад. Она почти не оста-
вила следа. А вспомни цель, которой ты уделял внимание
каждый день — она, скорее всего, уже близка или достигну-
та.

В этом смысле внимание — не просто «способность со-
средоточиться», не просто психологический термин и не на-
вык из книг по саморазвитию. Это единственный подлин-
ный капитал, которым ты располагаешь. Всё остальное —



 
 
 

деньги, статус, отношения, достижения, здоровье, знания —
лишь производные от того, куда и как ты направляешь своё
внимание. Как говорит один мудрый принцип: «Где вни-
мание, там и энергия. Где энергия, там и результат». Если
ты научишься управлять своим вниманием, ты научишься
управлять своей жизнью. Если нет — твоей жизнью будут
управлять те, кто украл твоё внимание.

Почему внимание ценнее времени

Давай разберём простой пример. У двух людей одина-
ковое количество времени — 24 часа в сутках. Один про-
водит эти часы, рассеянно листая ленту, тревожась о буду-
щем, проживая прошлые обиды, автоматически выполняя
действия. Другой фокусируется на том, что действительно
для него важно: на творчестве, на общении, на развитии, на
отдыхе без отвлечений. Их результаты через год — пропасть.
Причём первый часто работает даже больше часов, но эф-
фект близок к нулю.

Время одинаково, внимание — разное. Внимание — это
множитель. Оно превращает время в результат, хаос — в по-
рядок, возможности — в реальность.

Экономисты говорят: капитал — это то, что можно инве-
стировать и получить прибыль. Внимание — капитал, кото-
рый ты инвестируешь в моменты своей жизни. Куда ты его
вкладываешь — оттуда и получаешь «дивиденды»: здоровье,



 
 
 

знания, отношения, деньги, смысл. А если ты тратишь вни-
мание впустую — твой капитал обесценивается.

Две ошибки в обращении с вниманием

Большинство людей совершают две фундаментальные
ошибки, которые лишают их свободы. Первая — внешняя,
вторая — внутренняя. Вместе они образуют ловушку, из ко-
торой трудно выбраться, если не понимаешь устройство са-
мого капкана.

Ошибка первая: позволять другим красть твоё вни-
мание.

Мир вокруг — огромный безжалостный рынок внимания.
Твоё внимание — товар, за который борются корпорации,
медиа, маркетологи, политические технологии. Миллиарды
долларов вложены в то, чтобы захватить твой взгляд, удер-
жать его, заставить кликнуть, посмотреть, купить, проголо-
совать, возмутиться, обрадоваться. Новости, соцсети, рекла-
ма, уведомления, видеоролики, игры — все они спроектиро-
ваны так, чтобы перехватить твой капитал.

Как это работает? Каждый раз, когда ты открываешь при-
ложение, оно борется за твоё время. Алгоритмы анализиру-
ют твои реакции, подбирают контент, который вызовет эмо-
цию — гнев, страх, любопытство, зависть. Ты думаешь, что
сам решил посмотреть это видео? Нет, нейросеть предска-



 
 
 

зала, что именно этот заголовок заставит тебя кликнуть. Ты
думаешь, что сам решил купить ту или иную вещь? Нет, тебе
показали рекламу 27 раз, создав иллюзию потребности.

И если ты не защищаешь своё внимание: не ставишь гра-
ницы, не отключаешь уведомления, не выделяешь время без
экранов, — ты отдаёшь его бесплатно. Ты становишься не
человеком, а функцией. Ты смотришь рекламу — значит,
ты не клиент, ты продукт, который продают рекламодателю.
Ты листаешь ленту — значит, ты не пользователь, ты сырьё,
из которого алгоритмы добывают данные и предсказуемость.
Твои желания, страхи, мнения — уже не твои, они сформи-
рованы теми, кто заплатил за доступ к твоему зрачку.

Самое коварное: эта кража происходит незаметно. Тебе
кажется, что ты просто «отдыхаешь», «узнаёшь новости»,
«общаешься». Но через час ты не можешь вспомнить ни од-
ного поста, который прочитал. Ни одной пользы. Только пу-
стоту и лёгкую тревогу. Внимание ушло в чёрную дыру, а
взамен ты получил усталость и чувство, что день прошёл зря.

Ошибка вторая: не уметь управлять собственным
вниманием внутри себя.

Даже если внешние воры временно отступили (ты выклю-
чил телефон, закрыл браузер, ушёл в тишину), остаётся вто-
рая линия фронта — твой собственный внутренний шум. Ты
сам можешь растрачивать своё внимание впустую, без вся-
ких гаджетов.



 
 
 

Тревога о будущем. Ты сидишь за столом, а мысли уже там
— завтрашний разговор, возможный провал, неопределён-
ность. Ты прокручиваешь сценарии, которых, возможно, ни-
когда не случится. Внимание утекает в воображаемые миры.

Прокручивание прошлого. Вчерашняя ссора, обидное
слово, ошибка, которую не исправить. Ты снова и снова пере-
живаешь одни и те же воспоминания, пытаясь «переиграть»
ситуацию. Но прошлое не меняется. А внимание — уходит.

Бесполезные мечтания. Не те мечты, которые вдохновля-
ют на действие, а те, что работают как наркотик: «вот разбо-
гатею — тогда…», «вот встречу идеального партнёра — то-
гда…». Они приятны, но не производят результата. Ты ви-
таешь в облаках, пока жизнь проходит внизу.

Внутренние диалоги с воображаемыми оппонентами. Ты
споришь с начальником, доказываешь свою правоту другу,
объясняешь маме, что ты не ребёнок. В реальности ничего
не происходит, а в голове — целый театр. Внимание сгорает
впустую.

Вот главный признак этой ошибки: ты физически нахо-
дишься в одном месте, а внимание твоё — совсем в другом.
Ты на важной встрече, но думаешь о списке дел. Ты с ре-
бёнком, но листаешь телефон. Ты на прогулке, но прокручи-
ваешь рабочие проблемы. Ты физически присутствуешь, но
мысли твои не с тобой. Тело здесь, сознание — там.

И это главная причина того, что жизнь проходит мимо. Не
потому что мало времени. А потому что ты не присутству-



 
 
 

ешь в том времени, которое у тебя есть. Ты тратишь внима-
ние на то, чего нет (будущее, прошлое, фантазии, споры с
призраками), и не замечаешь того, что есть — прямо здесь,
сейчас, перед твоими глазами.

Обе ошибки — внешняя и внутренняя — питают друг
друга. Внешние воры приучают твой мозг к постоянному
переключению, отчего внутренний шум становится только
громче. А внутренний шум делает тебя лёгкой добычей для
внешних воров — ты сам ищешь отвлечения, чтобы не оста-
ваться наедине с хаосом в голове.

Разорвать этот круг можно только одним способом: на-
чать осознанно управлять своим вниманием. Не отдавать
его бесплатно вовне и не позволять ему блуждать бесцельно
внутри. Этому и посвящены следующие разделы.

Внимание как мышца: тренировка фокуса

Хорошая новость: внимание — это навык. Его можно тре-
нировать, как мышцу. Вначале оно слабое, легко отвлека-
ется, быстро устаёт. Но с практикой становится сильным,
устойчивым, управляемым.

Вот три базовых уровня работы с вниманием.
Уровень 1. Обнаружение. Ты учишься замечать, куда ухо-

дит твоё внимание в каждый момент. Без оценки, без пани-
ки. Просто констатируешь: «сейчас я в соцсетях», «сейчас я
тревожусь о завтрашнем дне», «сейчас я ем и одновременно



 
 
 

смотрю видео». Это первый шаг к управлению — увидеть,
где ты есть на самом деле.

Уровень 2. Удержание. Ты учишься удерживать внимание
на выбранном объекте определённое время. Не отвлекаясь.
Это похоже на то, как ты держишь взгляд на свече или слу-
шаешь один звук. Начни с одной минуты. Потом две, пять.
Это тренировка «мышцы фокуса».

Уровень 3. Переключение. Ты учишься осознанно перево-
дить внимание с одного объекта на другой, когда это нужно,
а не когда тебя дёргают. Ты сам решаешь: «Теперь я смотрю
на это, а теперь — на то». Без зависания, без метания.

Экономика внимания: как перестать быть товаром

Если внимание — капитал, то его нужно беречь и инве-
стировать с умом. Вот несколько правил, которые помогут
тебе не отдавать своё внимание бесплатно и использовать его
с максимальной отдачей.

Правило 1. Убирай лишние стимулы.
Отключи уведомления на телефоне, кроме самых важных

(звонки от близких, возможно, сообщения от конкретных
людей). Убери из поля зрения то, что постоянно тебя отвле-
кает: лишние вкладки браузера, иконки соцсетей на рабочем
столе, мусор на столе, фоновый шум телевизора. Тишина и
порядок — лучшие друзья внимания.



 
 
 

Почему это работает.  Мозг устроен так, что любой
лишний стимул автоматически привлекает внимание, даже
если ты этого не хочешь. Мигающая иконка, звук уведомле-
ния, беспорядок на столе — всё это создаёт фоновый шум,
который постоянно дёргает твою «мышцу внимания». Ты да-
же не замечаешь этого, но твоя способность к глубокой кон-
центрации снижается. Убирая лишние стимулы, ты не ста-
новишься скупердяем, а освобождаешь ресурс для действи-
тельно важного.

Как применить на практике:
• Телефон. Зайди в настройки и отключи уведомления

для всех приложений, кроме действительно критических
(мессенджеры для работы/семьи можно оставить, но без зву-
ка). Включи режим «Не беспокоить» на время работы или
сна.

• Компьютер. Закрой все вкладки, кроме тех, которые
нужны прямо сейчас. Используй полноэкранный режим для
важных задач. Удали иконки программ, которые ты не ис-
пользуешь ежедневно.

• Рабочее место.  Убери со стола всё, что не относится
к текущей задаче. Пусть перед глазами будет только необхо-
димое. Чистота на столе = чистота в голове.

• Дом. Выдели уголок без экранов, где ты можешь побыть
в тишине. Даже маленькое пространство без стимулов ста-
новится тренировочной площадкой для внимания.

Пример. Ты садишься работать. Телефон лежит экраном



 
 
 

вниз, уведомления отключены. На столе — только ноутбук и
блокнот. В браузере — одна вкладка. Ты включаешь таймер
на 30 минут и работаешь. Результат: за эти полчаса ты дела-
ешь больше, чем за два часа с постоянными отвлечениями.

Правило 2. Вводи «часы внимания».
Выдели время, когда ты работаешь только над одной зада-

чей и не позволяешь себя прерывать. Даже 30 минут в день
глубокой работы без отвлечений дадут больше, чем 3 часа в
режиме многозадачности. Назови это время «часом внима-
ния», «глубокой работой», «фокус-блоком» — как хочешь.
Главное — регулярность.

Почему это работает.  Мозгу нужно время, чтобы «разо-
греться» и войти в состояние потока. Если ты постоянно пе-
реключаешься между задачами, каждое переключение сто-
ит тебе когнитивных ресурсов и времени на восстановле-
ние. Исследования показывают, что после отвлечения требу-
ется в среднем 20—25 минут, чтобы вернуться к исходно-
му уровню концентрации. «Часы внимания» позволяют из-
бежать этих потерь. Ты создаёшь окно, в котором ничего не
прерывает твой фокус.

Как применить на практике:
• Начни с малого: 25 минут работы +5 минут перерыва.

Постепенно увеличивай рабочие интервалы до 45—60 ми-
нут.

• Выбери время дня, когда ты наиболее продуктивен



 
 
 

(утро, день, вечер — индивидуально). Сделай это время свя-
щенным: никаких встреч, звонков, соцсетей.

• Предупреди коллег, семью, что в эти часы ты недоступен
(кроме экстренных случаев). Закрой дверь, надень наушни-
ки (даже без музыки) как знак «не входить».

• Используй таймер. Когда он запущен, ты не имеешь пра-
ва отвлекаться ни на что, кроме текущей задачи. Если при-
шла мысль о другом деле — запиши её в блокнот «на потом»
и вернись к фокусу.

Пример. Ты решил, что каждый день с 9 до 10 утра —
твой «час внимания». Ты садишься за самый важный проект,
отключаешь всё лишнее, ставишь таймер на 60 минут. Через
неделю ты замечаешь, что за этот час успеваешь столько же,
сколько раньше — за полдня. И главное — ты не выгораешь,
потому что работаешь с полным присутствием, а не в режиме
беличьего колеса.

Правило 3. Отслеживай воров внимания.
Заведи привычку замечать, кто или что украло твоё вни-

мание. Не с осуждением, а с любопытством. «Ага, опять но-
востная лента засосала». «О, я снова пролистал 10 минут
шортсов». «Интересно, почему я переключился на проверку
почты посреди важного дела?» Простое осознание возвра-
щает тебе контроль.

Почему это работает.  Большинство потерь внимания
происходит неосознанно. Ты даже не замечаешь, как откры-



 
 
 

ваешь соцсети или начинаешь тревожиться. Воровство вни-
мания похоже на кражу в сумерках: ты видишь только про-
пажу, но не момент кражи. Когда ты начинаешь отслеживать
этих воров — ты включаешь свет. Ты видишь момент пере-
ключения, и в этот момент у тебя появляется выбор: продол-
жить отвлекаться или вернуться к важному.

Как применить на практике:
• Поставь себе напоминание на телефоне: каждые 2 часа

спрашивай себя: «Где было моё внимание последние 30 ми-
нут? Что его украло?»

• Веди простой «журнал краж»: каждый раз, когда ловишь
себя на отвлечении, делай отметку в блокноте (например,
«12:30 — ушёл в социальные сети», «14:15 — начал трево-
житься о вечере»). В конце дня посмотри статистику.

• Не ругай себя. Вместо «какой я слабый» скажи «это про-
сто информация». Информация без самобичевания — топ-
ливо для изменений.

• Попробуй технику «точки возврата»: когда осознал, что
отвлёкся, сделай глубокий вдох и скажи мысленно: «Я воз-
вращаю своё внимание». Не пытайся «исправить прошлое»,
просто вернись к тому, что делал.

Пример. Ты работаешь над отчётом и вдруг ловишь себя
на том, что смотришь прогноз погоды на завтра. Ты замеча-
ешь: «Ага, украл страх перед завтрашней поездкой». Ты не
паникуешь, а делаешь вдох, закрываешь вкладку и возвра-
щаешься к отчёту. Через 10 минут снова отвлёкся на теле-



 
 
 

фон. Снова замечаешь: «Украла привычка проверять сооб-
щения». Возвращаешься. К концу дня у тебя не идеальная
концентрация, но ты уже видишь своих воров. А значит, зав-
тра ты сможешь их встретить во всеоружии.

Правило 4. Инвестируй внимание в себя.
Направляй его на то, что реально важно: на собственное

тело (ощущения, дыхание, физические сигналы), на свои
мысли (рефлексия, планирование, анализ), на свои отноше-
ния (реальное присутствие с близкими, а не механическое
«рядом»), на своё дело (глубокая работа, развитие навыков,
творчество). Это инвестиции, которые приносят проценты
всю жизнь.

Почему это работает.  Внимание, вложенное в себя, со-
здаёт внутренний капитал: здоровье, ясность, близость, ма-
стерство. Внимание, отданное вовне без выбора, создаёт пу-
стоту. Инвестировать внимание в себя — значит признать,
что ты достоин своего собственного фокуса. Это не эго-
изм, а базовая гигиена сознания. Как физические упражне-
ния укрепляют тело, так практика направления внимания на
важное укрепляет твою способность жить осмысленно.



 
 
 

 
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=74156313
https://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=74156313

	От автора
	Введение:
	Часть I.
	Глава 1. Квантовая метафора: почему физика стала новой психологией
	Глава 2. Архитектура неопределённости
	Глава 3. Пространство идей: где «плавают» твои сценарии будущего
	Глава 4. Иллюзия выбора: почему большинство людей не выбирают, а реагируют

	Часть II.
	Глава 5. Внимание

	Конец ознакомительного фрагмента.

