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Введение: Как пользоваться этой книгой

 
 

Глава 1. Почему древние принципы
работают быстрее антидепрессантов

 
Теория: Нейрохимия дхармы
Ты привык верить в то, что можно измерить в пробирке. Серотонин, дофамин, окситоцин

— вот святая троица современного «я в порядке». Таблетка добирается до рецепторов за 40
минут. Йога, скажешь ты, обещает просветление за несколько жизней. Слишком медленно.

И здесь ты ошибаешься ровно в том, в чём ошибаются все.
Антидепрессант — это костыль. Он не учит ходить, он заглушает боль в сломанной ноге.

А Яма и Нияма — это заново выращенная кость. Но дело не только в метафоре. Современная
психология (да-да, та самая, с МРТ и лоботомией в прошлом) только сейчас догоняет то, что
йоги знали всегда.

Принципы работают быстрее по трём причинам:
1. Они отключают источник стресса, а не его последствия.
Антидепрессант говорит: «Мозг, перестань грустить про развод/увольнение/кредит».

Яма говорит: «А давай-ка разберёмся, почему ты вообще собрал этот конструктор страданий».
Ахимса (ненасилие) за 3 минуты осознанного дыхания гасит выброс кортизола эффективнее,
чем валериана, потому что ты перестаёшь бить себя мысленно. Сатья (правдивость) убирает
когнитивный диссонанс — главного пожирателя нейронов. Как только ты перестаёшь врать
себе «всё нормально», мозг выдыхает и тратит энергию не на удержание лжи, а на восстанов-
ление.

2. Они используют самый быстрый канал связи — тело.
Ум может врать бесконечно. «У меня всё хорошо. Я спокоен. Я не злюсь». А твои сжатые

челюсти, поднятые плечи и мелкое грудное дыхание орут правду. Яма и Нияма — это телесные
протоколы. Когда ты практикуешь Астею (неприсвоение), ты физически разжимаешь кулак,
которым держался за чужую жизнь. Твой блуждающий нерв (вагус) получает сигнал: «Свобо-
ден». И расслабление наступает быстрее, чем таблетка растворится в желудке. Потому что тело
не знает слова «завтра». Оно здесь.

3. Они дают контроль там, где фармакология бессильна.
Антидепрессант не поможет тебе перестать залипать в телефоне в 2 часа ночи. Он не

скажет: «Отложи кредитку, твоя зависть к соседской машине — это твоя кармическая дыра».
Яма и Нияма дают рычаги. Конкретные действия. «Я не беру чужое (Астея)» — это инструкция
для дофаминовой системы, которая вознаграждает тебя за честность. «Я доволен тем, что есть
(Сантоша)» — это взлом старых нейронных связей, где счастье было всегда «потом».

Практика из жизни: Случай «Сгоревшей отличницы»
Знаю одну девочку. Назовём её Аня. 34 года, ипотека, руководящая должность, пани-

ческие атаки. Врач выписал СИОЗС. Аня пила их полгода. Тревога ушла из красной зоны в
жёлтую. Но не пропала. Почему? Потому что Аня каждое утро продолжала насиловать себя
мыслью: «Я недостаточно хороша».

Она пришла ко мне не за мантрами, а за «быстрым методом». Я сказала: «Аня, 10 минут
в день. Без таблеток, без поз. Только три вопроса перед сном»:

— Кого я сегодня мысленно ударила? (Ахимса)
— Где я соврала себе? (Сатья)
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— Что я взяла чужое? (Астея — чужое внимание, время, чужую роль спасателя)
Через 5 дней Аня позвонила. Голос дрожал. Она поняла, что её паника — это гнев, кото-

рый она запрещала себе чувствовать. Она «крала» у подчинённых их ответственность (делала
за них). И врала себе, что «так надо».

Она не выбросила таблетки. Но снизила дозу. Потому что перестала пилить себя изнутри.

Практика 1 минута (сделай это прямо сейчас)
Устрой честные соревнования со своим умом. Оторвись от текста. Закрой глаза. Сделай

один глубокий вдох носом, выдох ртом.
Вопрос, который взламывает систему: «Что я сейчас чувствую и почему я не хочу

это чувствовать?»
Не анализируй. Просто назови. Например: «Я чувствую усталость и не хочу её чувство-

вать, потому что боюсь показаться слабым». Или: «Я чувствую злость на автора за эту главу,
потому что она права про мой телефон».

Поздравляю. Ты только что сделал Ахимсу по отношению к своей тени. Ты не убил эмо-
цию, ты её увидел. Это занимает 30 секунд. Антидепрессанту нужно 40 минут, чтобы долететь
до серотонинового рецептора.

Мотивация (Мантра дня)
Не бойся, что принципы древние. Бойся, что твои проблемы — такие же древние, как

первый человек, который украл кусок мяса у соседа.
«Тысячи свечей можно зажечь от одной, и жизнь её не станет короче. Счастье не убав-

ляется, когда им делятся. Так зачем же ты копишь страдание?»
Повтори это утром, когда рука потянется за новостями вместо воды. И вечером, когда

ум начнёт прокручивать старые обиды.

Резюме главы (чтобы прибить гвоздём):
— Антидепрессант лечит симптом. Яма лечит причину — искажённое поведение.
— 1 минута телесной честности меняет химию быстрее, чем таблетка.
— Ты не сломан. Ты просто забыл правила игры.
Завтра мы разберём договор с самим собой. А пока — выдохни. Ты уже начал. И это

больше, чем сделало большинство людей за весь день.
Ом. Или просто «Ах». Какая разница, если внутри стало тише?
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Глава 2. Договор с самим собой: 70 дней или 70 попыток

 
Теория: Почему сила воли — это миф, а ритуал — всё
Ты сотни раз заключал договоры. С богом в самолёте при турбулентности: «Господи, я

буду хорошим». С тренером в фитнес-клубе: «Я буду ходить три раза в неделю». С самим собой
1 января: «С понедельника я новая личность».

А потом — тишина. Чувство вины. И новое обещание в следующем понедельнике.
Йогини не дают обещаний. Они заключают санкальпу — твёрдое намерение, которое

идёт не от ума-дрессировщика, а от глубинной сердцевины существа. И между «обещанием»
и «санкальпой» пропасть размером с твою прошлую жизнь.

Почему 70 дней?
Нейробиологи подтверждают древнее знание: новый нейронный путь начинает обрастать

миелином (изолирующей оболочкой, делающей сигнал быстрым и стабильным) примерно на
40-й день регулярной практики. К 70-му дню он становится автоматическим. Ты перестаёшь
заставлять себя не врать. Ты просто не врёшь, как не думаешь о том, чтобы моргать.

Но есть нюанс, который продавцы курсов скрывают.
70 дней ≠ 70 побед.
Это 70 попыток. Йога не знает слова «провал». Она знает слово абхьяса — повторение,

практика, которую не прерываешь даже тогда, когда упал. Ты упал — окей. На 71-й день ты
встаёшь и говоришь: «Продолжаю». Не «начинаю заново», а «продолжаю». Потому что ты не
разорвал цепочку. Ты просто сделал паузу.

Главная ошибка современного человека — драматизация срыва. Сорвался с диеты ->
съел торт -> «всё пропало, пошла вон, йога». И человек идёт заливать горе вином. Йогин же
скажет: «Я съел торт. Осознанно. Круто. На ужин — кхичри».

Это и есть Вайрагья (отречение) в бытовом смысле — не от мира, а от перфекционизма.

Практика из жизни: Случай «Клятвопреступника Максима»
Максим, 42 года, предприниматель. Типичный «сам себя сделал». Пришёл с запросом:

«Не могу больше врать партнёрам. И себе. Но и правда разрушит бизнес». Я предложила ему
эксперимент: 70 дней Сатьи (правдивости) в малых дозах. Правило: одна ситуация в день, где
он говорит правду там, где обычно соврал бы «для дела».

На 8-й день он «сорвался». Крупный клиент спросил: «Долго ещё ждать?». Вместо
правды «мы проебали сроки, моя ошибка», Максим сказал: «всё идёт по плану, задержка на
логистике». Вечером он мысленно казнил себя. Хотел бросить эксперимент.

Я сказала: «Отлично. Сегодня ты узнал, где твоя самая больная кнопка. Завтра попробу-
ешь снова. Договор не аннулирован. Просто счётчик не обнуляется».

На 14-й день он рискнул сказать правду другому клиенту. Тот… остался. Сказал: «Спа-
сибо за честность, давайте пересмотрим дедлайн». У Максима случился когнитивный диссо-
нанс такой силы, что он плакал в машине. Оказывается, правда не убивает.

На 70-й день он заключил не со мной, а с собой новый договор: «Я выбираю правду, даже
если страшно. Но если совру — прощу себя через 5 минут и продолжу».

Он не стал святым. Но перестал пить снотворное.

Практика 1 минута (сделай это прямо сейчас)
Возьми лист бумаги. Или заметку в телефоне. Напиши три слова:
«Я, [твоё имя], заключаю договор на 70 дней о…»
Выбери ОДИН принцип Яма-Нияма, который сейчас резонирует. Только один. Не надо

всех десяти. Твоя задача — не подвиг, а стабильность.
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Например:
— «Я заключаю договор на 70 дней о том, чтобы замечать, когда я завидую (Астея

наоборот)».
— «Я заключаю договор на 70 дней о том, чтобы убирать телефон за 30 минут до сна

(Брахмачарья энергии)».
— «Я заключаю договор на 70 дней о том, чтобы каждый день говорить „спасибо, что

есть“ хотя бы одной вещи (Сантоша)».
А теперь напиши фразу, которая спасёт тебя в день срыва:
«Если я пропущу день, я не бросаю договор. Я просто делаю паузу. Моя цепочка

— это 70 попыток, а не 70 побед подряд».
Подпиши. Поставь дату.
Это твой янтра — геометрический знак силы. Он уже работает, даже если ты сомнева-

ешься.

Мотивация (Мантра дня)
Твой ум сейчас пищит: «А что, если не получится? А что, если я слабак?» Заткни его

голосом йогини.
«Река не спрашивает у скалы разрешения течь. Она просто огибает препятствие и про-

должает путь. Твои 70 дней — не прямая линия. Это танец. Шаг вперёд, два в сторону, снова
вперёд. Пока ты не прекратил танцевать — ты не нарушил договор»

Повтори это утром, когда проснёшься и поймёшь, что забыл сделать практику:
«Я не начинаю заново. Я продолжаю. День 1 из 70… снова. Но это не обнуление. Это

углубление»

Домашнее задание (да, в этой книге будет дз)
Найди предмет-напоминание. Камень. Чётку. Браслет. Кружку. Когда ты видишь его —

ты вспоминаешь о договоре. Положи его на подушку, чтобы утром он ткнулся тебе в щёку.
Назови его садхана-друт (посох практики).

И запомни главное, ученик:
70 дней без самобичевания изменят твой мозг больше, чем 7 лет с психотера-

певтом, которого ты обманываешь, что у тебя всё ок.
Завтра глава 3: «Ваша красная кнопка: куда бить, если провалились в старые привычки».

И это будет самое честное, что ты читал про темноту внутри.
А пока — выдохни. Ты уже на шаг ближе к себе, чем минуту назад.
Шантих, шантих, шантих. Или просто «мир с самим собой». Без разницы, как назы-

вать.
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Глава 3. Ваша «красная кнопка»: куда бить,

если провалились в старые привычки
 

Теория: Падение — это не конец, это вход в новую фазу
Ты заключил договор. Ты практиковал. Ты был прекрасен, как йог на обложке журнала.

А потом — БАЦ. Сорвался. Нажрался сладкого в час ночи. Наорал на ребёнка. Соврал коллеге
про дедлайн. Или просто три дня не открывал книгу, зависая в TikTok.

И тут включается твой внутренний прокурор. Самый жестокий судья на свете. Он выно-
сит приговор: «Ты ничтожество. У тебя нет силы воли. Бросай это всё. Ты недостоин йоги».

Стоп. Выдохни.
В йоге нет понятия «срыв». Есть понятие викшепа — отбрасывание, рассеивание, помеха

на пути. Это не моральное падение. Это технический сбой, как заедание клавиши на ноутбуке.
Ты же не выбрасываешь компьютер, если он завис? Ты перезагружаешь.

Запомни навсегда: привычка — это нейронная магистраль, по которой сигнал летит мол-
ниеносно. Ты строишь новую дорогу. Параллельную. И в момент усталости, голода, стресса
или скуки твой мозг выбирает старую колею, потому что она — как жёлоб для шарика. Шарик
сам туда скатывается.

Твоя задача — не казнить себя за то, что шарик скатился. Твоя задача — заметить момент
скатывания и в следующий раз сделать так, чтобы новая колея была чуть глубже.

И для этого нужна красная кнопка — не волшебная палочка, а конкретный алгоритм
действий в момент провала.

Анатомия провала: три стадии
Прежде чем бить в кнопку, научись распознавать, на какой стадии ты находишься.
Стадия 1: Занос (предсрывное состояние)
Ты ещё не сделал ничего плохого, но уже чувствуешь: земля уходит из-под ног. Усталость,

голод, одиночество, гнев, скука — пять великих демонов, которые толкают тебя к старой при-
вычке. Ты начинаешь оправдываться заранее: «Ну один раз можно», «Я заслужил отдохнуть»,
«Всё равно ничего не получается».

Здесь красная кнопка — торможение.  Ты ещё можешь остановиться без потерь.
Стадия 2: Падение (активный срыв)
Ты уже делаешь то, от чего хотел отказаться. Ешь торт. Листашь ленту. Кричишь. Лжёшь.

Тело движется на автопилоте, сознание отключено. Ты словно смотришь на себя со стороны,
но не можешь вмешаться.

Здесь красная кнопка — остановка с фиксацией. Не пытайся вернуть время назад.
Просто замри на секунду и скажи: «Я это делаю. Я выбираю это прямо сейчас». Без оценки,
просто констатация.

Стадия 3: Самобичевание (постсрывная яма)
Самое разрушительное. Ты уже всё сделал. Но продолжать мучить себя можешь часами,

днями, годами. «Как я мог? Что обо мне подумают? Я слабак, я ни на что не способен». Именно
эта стадия превращает разовую ошибку в недельный запой или годовую депрессию.

Здесь красная кнопка — прощение. Ты нажимаешь её мгновенно, как только поймал
себя на мысли «я ничтожество».

Практика из жизни: Случай «Вегетарианки Елены»
Елена, 28 лет, практикует йогу три года. Строгая ахимса: никакого мяса, никакой рыбы.

На корпоративе выпила лишнего и съела шашлык. Утром проснулась с чувством вины, которое
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перекрывало похмелье. Она написала мне: «Я предала всё, во что верю. Больше не приду на
коврик, я недостойна».

Я ответила: «Лена, твой живот переварил шашлык. Твоя душа — нет. И сейчас ты прак-
тикуешь самую уродливую форму насилия — над собой. Нажми красную кнопку».

Что это была за кнопка?
Шаг 1 (вместо самобичевания):  «Я осознаю, что съела мясо. Это факт. Без драмы».
Шаг 2 (извлечение урока): «Что я узнала о себе? Я не умею пить алкоголь в компании, где

есть соблазны. Значит, на следующем корпоративе я либо не пью, либо ухожу до шашлыка».
Шаг 3 (ритуал очищения): Она взяла коврик и сделала ровно 5 циклов дыхания. Не час

практики, а 5 вдохов. Этого хватило, чтобы замкнуть гештальт.
Шаг 4 (возвращение к договору): «Продолжаю. День 23 из 70. Вчера был сбой. Сегодня

я снова выбираю ахимсу».
Елена не стала «чистой вегетарианкой» в этот день. Но она перестала быть своей палачом.

И через месяц спокойно смеялась на корпоративе с соком в руке.

Практика 1 минута (сделай это прямо сейчас)
Нарисуй у себя в заметках или на бумаге красный круг. Внутри него напиши три фразы.

Это и есть твоя красная кнопка — алгоритм нажатия:
1. СТОП. (Я замечаю, что я в провале. Никаких оценок «хорошо/плохо»)
2. УРОК. (Что я узнаю о своих триггерах из этого падения?)
3. ПРОЩЕНИЕ. (Я прощаю себя за то, что я человек, а не робот)
Теперь потренируйся. Вспомни свою последнюю «неудачу» (съел что-то вредное, не сде-

лал зарядку, нагрубил). Мысленно нажми кнопку по алгоритму.
Почувствовал, как тяжесть уходит? Это работает не потому, что я великая йогиня. Это

работает потому, что мозг не может одновременно переживать вину и искать решение. Ты
переключил его в режим инженера, а не прокурора.

Мотивация (Мантра дня)
В Гите есть стих, который поняли немногие: «Поднимающий себя сам собой, пусть не

губит себя, ибо сам себе человек и друг, и сам себе враг».
Твой враг — не старые привычки. Твой враг — это часть тебя, которая после падения

шепчет: «Ну вот, я же говорил, бросай».
Твоя красная кнопка — это меч, который рассекает этого внутреннего шептуна.
«Падение — это не ступень вниз. Это отскок перед прыжком вверх. Чем сильнее ты

ударился о землю, тем выше можешь взлететь — если не будешь лежать и ныть, а сложишь
руки как крылья»

Повтори это, когда поймаешь себя на том, что переедаешь/залипаешь/врёшь:
«Это не провал. Это данные для анализа. Я собираю информацию о своих демонах. И в

следующий раз я буду знать их в лицо»

Домашнее задание
Положи на видное место (на зеркало в ванной, на рабочий стол) стикер с одной фразой:
«ЕСЛИ Я ПРОВАЛИЛСЯ — НАЖМИ КРАСНУЮ КНОПКУ. ПРОСТИ СЕБЯ

ЗА 60 СЕКУНД И ПРОДОЛЖАЙ»
И запомни, ученик: святые не падают только потому, что не идут в гору. А ты идёшь.

Поэтому ты будешь падать. Разница между тем, кто достиг цели, и тем, кто остался у подножия,
не в количестве падений. А в количестве подъёмов.

Завтра мы начинаем первый принцип — Ахимсу. И поверь, она начнётся не с веганства,
а с того, как ты разговариваешь с собой в 3 часа ночи.
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А пока — выдохни. Ты не сломался. Ты просто учишься быть человеком. Это самая
сложная асана.

Хари Ом. Или просто «Прощаю». Формальности не важны, когда внутри становится
легче.



В.  Солярис.  «Яма и Нияма. 10 правил йоги для счастливой жизни»

13

 
Раздел 1. Ахимса (Ненасилие) — самый тихий взрыв

 
 

Глава 4. Ахимса начинается не с веганства,
а с того, как вы будите себя будильником

 
Теория: Первое насилие дня — это звук, который вас убивает
Ты думаешь, ахимса — это про отказ от мяса, кожи и походов в цирк? Заблуждение,

дорогой. Корову пожалеть легко. Трудно пожалеть себя в 6:47 утра, когда противный писк
будильника разрывает сон, а твоя рука тянется выключить его в пятый раз.

Вот где начинается настоящая ахимса. Или не начинается.
Большинство людей просыпаются под звук, который их мозг интерпретирует как угрозу.

Писк, трель, противная мелодия — это древний сигнал «бей или беги». За доли секунды твоё
тело выбрасывает кортизол и адреналин. Ты ещё глаза не открыл, а уже в состоянии боевой
готовности. И в этом состоянии ты идёшь в туалет, чистишь зубы, пьёшь кофе и общаешься
с семьёй.

Первый акт насилия в твой день совершил будильник. Но назначил его ты сам.
Что такое ахимса на самом деле?
Санскритский корень химс означает «убивать, вредить, ранить». А-химса — соответ-

ственно, «невреждение». Но это не пассивная безобидность. Это активная позиция: я выбираю
обращаться со всеми живыми существами — включая самого главного, себя — так, чтобы не
причинять страдания.

И начинается это даже не с языка. Не с поступков. Начинается с атмосферы, которую
ты создаёшь вокруг своего пробуждения.

Попробуй проследить: как ты просыпаешься? Как ты разговариваешь с собой в первые
10 минут? «Блин, опять спать хочется», «Ну почему так рано», «Опять этот день», «Сейчас
кофе, иначе не выживу». Это не просто слова. Это аффирмации насилия. Каждая такая мысль
— микроудар по твоей нервной системе.

А теперь представь другой сценарий. Ты просыпаешься не от удара звуком, а от мягкого
нарастающего света. Или от вибрации браслета. Или — шок! — просто потому, что выспался.
Твоё первое движение — не выключить угрозу, а потянуться. Как кошка. Первая мысль — не
жалоба, а «Я дышу». Первое действие — рука на сердце, один вдох.

Это не розовые сопли. Это физиология. Мягкое пробуждение снижает кортизол на 40%
в первые 30 минут бодрствования. И повышает окситоцин — гормон безопасности и доверия.
Ты выходишь из дома с ресурсом, а не с дыркой в энергетике.

Практика из жизни: Случай «Убийцы будильника Андрея»
Андрей, 35 лет, айтишник. Жалоба: «Я злой как собака каждое утро. Кричу на жену,

раздражаюсь на детей, в метро готов убить любого, кто дышит». Он не верил в «эти ваши
йоги», но согласился на эксперимент в обмен на доказательную базу.

Я попросила его сменить звук будильника на тот, который он бы выбрал для звукового
письма любимому человеку. Он выбрал джазовую композицию, которая начиналась с мягкого
фортепиано. И поставил будильник за 15 минут до реального подъёма — это были «ленивые
минуты» для привыкания к свету.

Через 3 дня Андрей написал: «Я не убил никого вчера. Жена спросила, не болен ли я».
Через неделю он купил умную лампу с имитацией рассвета. А через месяц перестал пить кофе
по утрам — потому что проснулся уже бодрым.
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Что произошло? Он убрал первое насилие дня. И его уровень агрессии, который годами
выплёскивался на окружающих, упал без всякой психотерапии. Просто потому, что он пере-
стал запускать свою нервную систему в режим «война» с самого утра.

Практика 1 минута (сделай это прямо сейчас)
Прямо сейчас, не вставая с места, закрой глаза и представь своё идеальное пробуждение.

Какие звуки? Какой свет? Какое первое прикосновение? Какая первая мысль?
Не надо покупать дорогих гаджетов. Сделай один маленький шаг сегодня:
Поменяй звук будильника на что-то, что не вызывает у тебя спазма в желудке.
Это может быть:
— Пение птиц (запись, не настоящие — соседи не поймут)
— Звук океана
— Мягкая музыка без резких атак
— Тихий звон колокольчиков
— Или — радикал — вибрация без звука
Сделай это прямо сейчас, пока читаешь. Не откладывай на «завтрашнее утро». Открой

настройки телефона, потрать 30 секунд.
Поздравляю. Ты только что совершил первый акт ахимсы по отношению к своему зав-

трашнему «я».

Мотивация (Мантра дня)
Ты думаешь, что ахимса — это про святость и вегетарианство? Нет. Это про элементар-

ную вежливость к самому себе.
«Если бы ты относился к своему соседу так, как относишься к себе по утрам, сосед

давно вызвал бы полицию. Хватит быть тираном в собственном доме. Проснись так, как
будто ты гость в этом теле, а не надсмотрщик над рабом»

Повтори это перед сном, когда будешь ставить будильник:
«Завтра я проснусь не для того, чтобы работать. Не для того, чтобы выживать. Я

проснусь для того, чтобы дышать. И это уже достаточно. Всё остальное — бонус»

Домашнее задание на 7 дней
Каждое утро, как только открыл глаза, до того как коснулся телефона, сделай три вещи:
— Один медленный вдох и выдох. Без контроля, просто наблюдая.
— Потянись. Как будто твои руки и ноги говорят «доброе утро» друг другу.
— Улыбнись. Даже если не хочется. Даже если вчера был плохой день. Механика тела

запускает химию радости, а не наоборот.
Через неделю ты не узнаешь свои утра. А главное — ты не узнаешь себя в зеркале. Потому

что взгляд перестанет быть загнанным.

Резюме главы (чтобы прибить гвоздём):
— Ахимса начинается не с того, что ты ешь, а с того, как ты встречаешь день.
— Жесткий будильник — это первый акт насилия. Мягкое пробуждение — первый акт

любви.
— Если ты изменишь утро, ты изменишь всю жизнь. Это не поэзия, это нейробиология.
— Прежде чем спасать коров, научись не спасаться от собственного пробуждения.
Завтра мы идём глубже: Глава 5. «Язык как лезвие: внутренний садист в диалогах с

собой». Там мы вскроем того монстра, который живёт у тебя в голове и говорит голосом твоих
родителей. Приготовься. Будет страшно, а потом очень легко.
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А сейчас — выдохни. И улыбнись. Ты только что получил разрешение быть мягким к
себе. Это самое трудное, что есть в йоге.

Ом сарвешам свастир бхавату. Или просто «Пусть всем будет хорошо — начиная с
меня». Мантра не требует акцента, только искренности.
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Глава 5. Язык как лезвие:

внутренний садист в диалогах с собой
 

Теория: Самый жестокий голос — тот, который звучит в вашей голове
Вы знаете этого персонажа. Он просыпается раньше вас. Он комментирует каждое ваше

движение. Он никогда не молчит, никогда не хвалит искренне, но всегда готов уничтожить
одной фразой.

«Ну вот, опять ты проспала. Бестолочь».
«Ты что, это наденешь? Посмотри на свои бёдра».
«Он тебя бросил, потому что ты недостаточно хороша».
«Ты никогда не добьёшься успеха, зачем начинать?»
«Смотри, Иванов купил машину, а ты кто?»
Это не вы. Это внутренний садист. И самое страшное: вы думаете, что это ваш голос.

Что это и есть правда. Что вы действительно заслуживаете этих ударов.
В йоге это называется антарана — внутренний противник. Он не пришёл из ниоткуда.

Он слеплен из голосов ваших родителей, учителей, бывших партнёров, начальников, рекламы,
соцсетей и древних родовых проклятий (да, это не метафора — травма передаётся через ДНК).
Он говорит с вами на языке, который выучил ещё в детстве, когда вам сказали «не плачь, ты
уже большой» или «девочки должны быть скромными».

Ахимса к себе — это первый шаг к убийству этого садиста. Не ножом. Осознан-
ностью.

Потому что пока вы верите, что этот голой — вы, вы будете:
— Отказывать себе в отдыхе («не заслужил»)
— Терпеть насилие от других («они правы, я плохой»)
— Бояться пробовать новое («всё равно провалюсь»)
— Разрушать своё тело едой, алкоголем, недосыпом («какая разница»)
Но есть хорошая новость. Как только вы ОТДЕЛИТЕ этот голос от себя, он теряет 90%

своей силы. Это просто программа. Шум. Фоновый радиоаппарат, который можно выключить.
Не заглушить, не подавить, а именно перестать воспринимать как истину.

Техника отстройки: три вопроса к любому самобичеванию
Когда вы слышите внутри «какая же ты дура», не верьте сразу. Не спорьте. Не доказы-

вайте обратное. Просто задайте три вопроса:
— Чей это голос на самом деле? (Мой? Мамин? Учительницы из третьего класса?)
— Что он пытается мне сказать? (Иногда за жестокостью прячется страх: «ты не

справишься» = «я боюсь за тебя»)
— Что бы я сказал лучшему другу в такой же ситуации?  (Вот это — ваш настоящий

голос. Нежный, сильный, поддерживающий)
Попробуйте. Прямо сейчас. Вспомните самую обидную фразу, которую вы говорили себе

за последние сутки. Прогоните её через эти вопросы.
Почувствовали, как внутреннее пространство расширяется? Там, где была тесная камера

пыток, появилась комната с выходом. Это ахимса в действии.

Практика из жизни: Случай «Девочки, которую нельзя хвалить»
Марина, 41 год, успешный финансист. Снаружи — железная леди. Внутри — маленькая

девочка, которая сжимается от каждого слова «молодец», потому что не верит ему. На сессии
она призналась: «Я каждый день говорю себе: „Ты толстая, тупая, никчёмная. Тебя уволят.
Муж уйдёт. Дети тебя ненавидят“».
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Я спросила: «Марина, если бы кто-то посторонний сказал это вслух вашей дочери, что
бы вы сделали?»

Она побелела: «Я бы убила».
— А себе вы разрешаете это говорить каждый день. Разве вы не дочь? Разве вы не заслу-

живаете той же защиты?
Марина разрыдалась. В тот день она впервые поняла, что внутренний садист — не она.

Это голос отца, который никогда её не хвалил. И мужа, который унижал при разводе. И началь-
ника, который кричал, что «бабы ни на что не годны».

Я дала ей простое правило: «Красная карточка садисту». Как только она ловила себя
на мысли «ты никчёмная», она поднимала руку ладонью вперёд (физическое движение!) и
говорила вслух (или шёпотом): «Стоп. Это не моя мысль. Убирайся».

И заменяла на фразу, которую сказала бы подруге: «Ты устала. Ты делаешь, что можешь.
Ты уже молодец».

Через три недели Марина написала: «Я впервые за 20 лет не заревела на годовом отчёте.
Я сделала ошибку в презентации. Внутри что-то ёкнуло, но не ударило. Я просто поправила.
И всё. Боже, как же легко жить, когда тебя внутри не убивают каждую секунду».

Она не стала «веганкой» в еде. Она стала веганкой по отношению к своему уму. Не питает
его кровавыми мыслями.

Практика 1 минута (сделай это прямо сейчас)
Возьми левую руку (или правую, если левша). Положи её на грудь, туда, где сердце.

Теперь скажи вслух, глядя в зеркало (или просто закрыв глаза):
«Я разрешаю себе не верить всему, что я о себе думаю».
Теперь второй раз, мягче:
«Я разрешаю себе быть несовершенной. Неидеальной. Недоделанной. И всё

равно достойной дыхания и жизни»
Теперь третий раз, шёпотом, как самую интимную тайну:
«Я отделяю свой голос от голоса своих обидчиков. Я помню, кто я на самом

деле — до того, как меня научили стыдиться»
Если на глазах выступили слёзы — это хорошо. Значит, что-то внутри оттаяло. Если нет

— ничего страшного. Просто запиши эти три фразы в заметки. Пригодятся вечером, когда
садист активируется перед сном.

Мотивация (Мантра дня)
Знаешь, почему внутренний садист так громкий? Потому что он боится. Он боится, что

если ты перестанешь себя ненавидеть, ты перестанешь стараться. Что без кнута ты превра-
тишься в ленивую тряпку. Это ложь.

«Ни один цветок не вырос от того, что его били палкой. Он вырос от света, воды и
тишины. Твоя душа — такой же цветок. Хватит быть своим собственным градом. Стань
солнцем»

Повтори это, когда поймаешь себя на том, что сравниваешь с кем-то в соцсетях:
«Тот, кем я хочу стать, не появится из самобичевания. Он вырастет из принятия того,

кто я есть сейчас. Прямо с этими бёдрами, этими ошибками, этой зарплатой. Я разрешаю
себе быть в процессе. Без срока сдачи»

Домашнее задание на неделю
Заведи «Дневник садиста». Это может быть отдельный блокнот или заметка в теле-

фоне. Каждый раз, когда ловишь себя на жестокой мысли о себе, записывай её дословно. Но
не просто записывай.
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Формат:
— Фраза садиста: «Ты опять всё испортила»
— Чей это голос? (Папы? Шефа? Бывшего?)
— Что я чувствую под этой фразой? (Страх? Стыд? Усталость?)
— Моя замена (что я сказал бы другу): «Ты не испортила. Ты сделала то, что могла. В

следующий раз будет лучше»
В конце недели перечитай. Ты увидишь, что садист неоригинален. Он повторяет одни и

те же пластинки годами. И как только ты перестаёшь на них танцевать, пластинка ломается.

Резюме главы (чтобы прибить гвоздём)
— Внутренний садист — не вы. Он — набор чужих голосов, которые вы ошибочно при-

няли за свои.
— Ахимса к себе начинается с отделения: я не равен своей мысли о себе.
— Каждая жестокая мысль — это маленькое убийство. Не убивайте того, кого пришли

спасать.
— Самый быстрый способ заткнуть садиста — спросить: «А сказал бы я это лучшему

другу?»
— Ваша задача на эту практику — не избавиться от мыслей, а перестать в них верить.
Завтра Глава 6: «Гнев: разрешённая амплитуда (как злиться по-йоговски)». Мы переста-

нем быть «положительными» и научимся быть живыми. Потому что подавленный гнев — это
бомба замедленного действия. А йога не про взрывы. Йога про управляемую энергию.

А пока — выдохни. И скажи себе то, что не говорил никогда: «Я прощаю тебя за всё, что
ты себе наговорил. Ты делал, как мог. Дальше будет тише».

Шантих. Или просто «Тишина». Потому что настоящий голос души — без слов.
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Глава 6. Гнев: разрешённая

амплитуда (как злиться по-йоговски)
 

Теория: Гнев — не враг. Подавленный гнев — враг
Большинство людей, приходящих в йогу, думают, что «духовный человек» — это тот,

кто никогда не злится. Улыбается в любой ситуации. Медитирует на оскорбления. Прощает
врагов до того, как они извинились.

Это не духовность. Это диссоциация. И это опасно.
Великий йогин Свами Шивананда говорил: «Гнев — это энергия. Направленная непра-

вильно, она сжигает дом. Направленная правильно — плавит золото». Вопрос не в том, чтобы
«победить» гнев. Вопрос в том, чтобы перестать его бояться и научиться им пользоваться.

Взгляни на природу. Ураган — это гнев воздуха. Извержение вулкана — гнев земли. Они
разрушают, а потом на пепле вырастает самый плодородный слой почвы. Твой гнев — такой же
природный элемент. Он не исчезнет, если ты будешь делать вид, что его нет. Он уйдёт внутрь
и начнёт разрушать изнутри.

Что происходит с подавленным гневом?
— Он превращается в пассивную агрессию: ты «забываешь» позвонить, опаздываешь,

саботируешь.
— Он уходит в тело: хроническое напряжение шеи, проблемы с желудком, мигрени, фиб-

ромиалгия, аутоиммунные заболевания.
— Он становится депрессией: гнев, направленный внутрь, — это клиническая формула

«ненависть к себе, замаскированная под апатию».
— Он прорывается внезапно: «мирный» человек взрывается из-за пустяка и разрушает

отношения навсегда.
Йога предлагает третий путь — не подавление и не взрыв. Регулируемую амплитуду.

Анатомия здорового гнева: четыре стадии
Стадия 1: Раздражение (искра)
Ты чувствуешь лёгкое жжение. Что-то «не так». Кто-то перебил. Несправедливость.

Физически: сердцебиение чуть учащается, дыхание становится короче.
Задача на этой стадии: заметить. Не делать вид, что «всё ок». Сказать себе: «Я раз-

дражён. Это факт. Без драмы».
Стадия 2: Кипение (энергия)
Гнев нарастает. Хочется крикнуть, ударить, убежать. Тело напряжено, челюсть сжата,

кулаки сжаты.
Задача на этой стадии: направить энергию в безопасное русло. Не на человека, а в

пространство. Топнуть ногой. Сжать-разжать кулаки 10 раз. Выйти на улицу быстрым шагом.
Это не «выплёскивание», это трансформация.

Стадия 3: Пик (инсайт)
Самый опасный и самый ценный момент. В пике гнева исчезают социальные маски.

Всплывает истинная боль: «Меня не уважают», «Меня не слышат», «Мне страшно», «Меня
предали».

Задача на этой стадии: спросить себя (про себя!): «Чего я на самом деле хочу? Не
навредить, а — что мне нужно?» Чаще всего ответ — не «чтобы он страдал», а «чтобы меня
увидели».

Стадия 4: Спад (очищение)
Энергия ушла. Остаётся пустота. Часто — слёзы. Иногда — смех.
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Задача на этой стадии: не винить себя за вспышку. Поблагодарить свой гнев за то, что
он защищал ваши границы. И только потом — если нужно — сесть за диалог.

Практика из жизни: Случай «Идеальной девочки Софьи»
Софья, 29 лет, психолог (да, психологи тоже злятся). Она растила себя «солнечным чело-

веком». В её лексиконе не было слова «злость». Когда клиенты выводили её из себя, она улы-
балась и переводила тему. Дома терпела холодность мужа. На работе — хамство начальника.

Она пришла с хронической мигренью и чувством, что «жизнь проходит мимо».
Я спросила: «Соня, когда ты в последний раз по-настоящему злилась?»
Она задумалась на минуту. Потом на три. Потом заплакала: «Я не помню. Я как будто

запретила себе это чувство. Теперь во мне живёт огромный шар сжатой пружины».
Мы начали практику «разрешённой амплитуды»:
— День 1: Она нашла подушку, которую можно бить. И била каждый вечер, выкрикивая

слова, которые не смела произнести вслух. Сначала было стыдно. Потом смешно. Потом —
облегчение.

— День 7: Она сказала мужу спокойным, но твёрдым голосом: «Меня обижает, когда ты
не смотришь на меня во время разговора». Он опешил. Но услышал.

— День 21: Она впервые в жизни сорвалась на клиента (закричала в трубку). Испугалась.
Позвонила мне в панике. Я сказала: «Ты не сорвалась. Ты сказала правду. Это неудобно, но
это живое». Она извинилась перед клиентом. Клиент… остался. И стал работать глубже.

Через два месяца мигрени прошли. Не «отошли», а именно прошли. Потому что гнев
перестал искать выхода через сосуды головы. Он научился выходить через голос, ноги, подушку
и — иногда — слёзы.

Софья не стала злой. Она стала настоящей.

Практика 1 минута (сделай это прямо сейчас)
Вспомни ситуацию за последние сутки, когда ты почувствовал раздражение, но «прогло-

тил» его. Кто это был? Что именно сказали или сделали?
А теперь — разреши себе злиться на них. Только здесь, в безопасности этой главы. Сде-

лай три вещи:
— Сожми челюсть — не до скрежета, но ощути силу.
— Сожми кулаки — как будто держишь эти слова в руках и можешь их раздавить.
— Скажи вслух то, что хотел сказать тогда, но не сказал.  Тихим голосом. Или

громким, если некому услышать.
Пример: «Ты не имел права меня перебивать!», «Я не согласна с твоим тоном!»,

«Оставьте меня в покое!»
А теперь выдохни. Встряхни руками. И улыбнись. Ты только что практиковал ахимсу.

Потому что ты не навредил миру, но перестал вредить себе.

Мотивация (Мантра дня)
Гнев — это не грех. Гнев — это сигнал. Как лампочка «Check Engine» в машине. Если

ты её игнорируешь, двигатель взорвётся. Если ты на неё злишься — глупо. Ты просто идёшь
и смотришь, что сломалось. Чаще всего оказывается, что сломана твоя способность просить
о помощи.

«Не бойся огня внутри. Бойся, что он погаснет. Потому что холодный человек — это
мертвый человек. Грейся своим гневом, но не сжигай других. И помни: даже Шива танцует
танец разрушения — чтобы создать новую вселенную»

Повтори это, когда почувствуешь, что «так нельзя злиться»:
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«Мой гнев — моя граница. Мой гнев — моя жизненная сила. Я беру его в руки, как нож.
Я не отдаю нож другим. Я не втыкаю нож в себя. Я просто знаю, что он у меня есть. И это
делает меня цельным»

Домашнее задание на неделю
Создай «Подушку гнева». Не обязательно подушку — может быть полотенце, свёрнутое

в жгут, которое можно хлестать по дивану. Это твой безопасный контейнер.
Каждый вечер выдели 3 минуты. Вспомни все «проглоченные» раздражения за день. По

очереди с каждым:
— Назови того, кто вызвал гнев («Вася, который толкнул в метро»)
— Скажи то, что хотел сказать
— Ударь подушку (или сожми-разожми кулаки 10 раз)
— Выдохни и скажи: «Я отпускаю тебя. Моя энергия возвращается ко мне»
Через неделю ты заметишь: перестала болеть шея, стало легче дышать, а люди вокруг

перестали тебя «бесить». Потому что бесили они не тебя. Ты бесился на себя за то, что не
защищаешь границы. Теперь защищаешь.

Резюме главы (чтобы прибить гвоздём)
— Гнев — это энергия, а не враг. Подавленный гнев убивает тело. Выраженный гнев (без

насилия) освобождает.
— Четыре стадии: раздражение (заметить), кипение (направить), пик (понять причину),

спад (очиститься).
— Амплитуда — разрешена. Главное — не на человека, а в пространство или в объект.
— Йогин злится. Просто он не цепляется за свой гнев и не строит из него личность.
— Твои слёзы после гнева — это святая вода. Они смывают старое.
Завтра Глава 7: «Экологичное наблюдение: перестать давить завистью на тех, кто круче».

О, это будет болезненно. Потому что все мы сравниваем. Все мы страдаем. И все мы можем
выйти из этого ада. Без веганства, без поз, просто с одним вопросом.

А сейчас — сожми кулак в последний раз. И поцелуй его. Потому что это рука, которая
строит твою новую жизнь. Гневная, живая, прекрасная рука.

Хари Ом Тат Сат. Или просто «Всё есть энергия. Я учусь с ней дружить».
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Глава 7. Экологичное наблюдение:

перестать давить завистью на тех, кто круче
 

Теория: Зависть — это не порок. Это искажённый компас
Ты думаешь, зависть — это грех? Что «хорошие люди» не завидуют? Что йогин парит

над землёй, безучастный к успехам других?
Чушь.
Каждый живой человек завидует. И я, великая йогиня, завидую. Разница только в том,

что я не позволяю зависти превращаться в гнойник, который разъедает меня изнутри. Я
использую её как карту.

Зависть — это не желание зла другому. Это желание блага себе. Искажённое, кривое,
обёрнутое в стыд, но всё же — желание. Когда ты завидуешь чужой квартире, машине, телу,
отношениям, таланту — твоя душа кричит: «Я тоже этого хочу! Но я не знаю как, или боюсь,
или считаю себя недостойной».

Проблема не в зависти. Проблема в том, что ты с ней делаешь.
Три неэкологичных пути (которые выбирает 99% людей):
— Подавление: «Я хороший человек, я не завидую». Толкаешь чувство в подвал созна-

ния. Оно гниёт, превращается в презрение к другим («у неё сиськи силиконовые, небось») или
в депрессию («у всех есть, а я ничтожество»).

— Обесценивание: «Да ну, эта машина всё равно неэкологичная». Или «У неё шмотки
дорогие, а муж козёл». Временно облегчает, но делает тебя циничным скептиком, который не
радуется ни за кого, включая себя.

— Агрессия: Сплетни, злые комментарии, подкалывания, желание «опустить» успеш-
ного человека. Самая токсичная форма. Она не отнимает у другого его счастье, но гарантиро-
ванно забирает твоё.

А теперь — экологичное наблюдение.  Третий путь.
Суть его проста: ты смотришь на чужой успех, чувствуешь укол зависти, НЕ отворачи-

ваешься, НЕ злишься, а задаёшь себе вопрос: «А что именно в этой картинке резонирует со
мной? Чего я на самом деле хочу?»

И тогда зависть становится не ядом, а удобрением.

Анатомия экологичной зависти: 4 шага
Шаг 1. Признание (без драмы)
Скажи себе: «Да, я завидую. И это нормально. Я человек». Не оправдывайся, не объяс-

няй, не анализируй. Просто констатируй факт, как «идёт дождь».
Шаг 2. Деконструкция (отделяем образ от реальности)
Разбери картинку на детали. Завидуешь блогерше на Бали? Что именно: деньги? свобода?

тело? то, что её любят? то, что у неё нет начальника? Или тебе кажется, что у неё нет проблем?
(Спойлер: есть, просто она их не постит).

Шаг 3. Присвоение энергии (самый важный шаг)
Зависть — это энергия, которая говорит: «Это возможно». Если кто-то это имеет, значит,

в этой вселенной есть такая вибрация. Ты можешь её настроить. Не копируя чужой путь, но
находя свой эквивалент. Спроси: «Какую версию этого (свободы, красоты, достатка) я хочу?»

Шаг 4. Действие (микрошаг)
Одно маленькое движение в сторону своей, а не чужой мечты. Купить блокнот, чтобы

начать писать. Записаться на пробную тренировку. Написать пост, а не скроллить чужой. Отло-
жить 100 рублей в «фонд свободы».
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Практика из жизни: Случай «Завистливого дизайнера Олега»
Олег, 33 года, талантливый, но вечно «бедный» дизайнер. Он ненавидел ленту соцсети

потому что там «все успешные, а он никто». Каждый пост коллеги с новой машиной или зака-
зом в дорогом отеле вызывал у него приступ желчи и последующее залипание в сериалах на
три часа.

Он пришёл с запросом: «Убери мою зависть. Это мешает жить».
Я сказала: «Олег, мы не будем убирать зависть. Мы будем с ней дружить. Начнём с чест-

ности».
Я дала ему задание: каждый раз, когда он ловит себя на зависти к конкретному посту,

останавливаться и записывать в заметках три вещи:
— Чему именно завидую? (Не «у него успех», а «у него заказ на 500 тысяч»)
— Почему я этого не имею? (Честно: «боюсь повысить цену», «лениво портфолио обнов-

лять», «не верю, что достоин»)
— Что я сделаю завтра, чтобы приблизиться к СВОЕЙ версии этого?
Первые три дня Олег плакал от злости. Потому что увидел: завидует он не «чужому сча-

стью», а своей собственной трусости.
На четвёртый день он написал: «Я завидовал коллеге, который улетел в Португалию.

Потом понял — я не хочу в Португалию. Я хочу, чтобы меня никто не дёргал три дня. Я просто
не умею говорить „нет“ клиентам».

На десятый день он поднял цены на 30%. Три клиента ушли. Три остались. И один новый
пришёл именно по новой цене.

На тридцатый день он написал пост. Не про успех. Про то, как завидовал и что из этого
вышло. И получил больше отклика, чем за год «успешных успехов».

Олег не перестал завидовать. Он перестал страдать от зависти. И это освободило ему
столько энергии, что он наконец-то начал работать над собой, а не над чужой кармой.

Практика 1 минута (сделай это прямо сейчас)
Вспомни конкретный момент за последнюю неделю, когда ты завидовал (а). Может быть,

коллега получил премию. Подруга вышла замуж. Незнакомец в метро читал книгу, которую
ты купила и бросила. Кто угодно.

А теперь — упражнение «Трансмутация зависти». Три минуты, три столбца в заметках.
Первый столбец — «Что», то есть объект зависти. Второй — «Моя потребность», то, что

на самом деле стоит за этой завистью. Третий — «Мой микрошаг», то, что ты сделаешь до
завтра, чтобы приблизиться к своей истинной цели.

Например, если ты завидуешь машине соседа, за этим может стоять потребность в сво-
боде передвижения и статусе. Твой микрошаг — помыть свою машину или хотя бы начистить
обувь. В конце концов, статус начинается с мелочей.

Если ты завидуешь путешествию блогера, твоя настоящая потребность — скорее всего,
отдых и смена картинки. Микрошаг: позвони в турфирму и узнай цены или просто сходи в
парк на три часа без телефона.

Если ты завидуешь чужому таланту, за этим стоит жажда самореализации. Твой микро-
шаг — написать 100 слов того, что ты давно откладывал, или купить акварель за 300 рублей.

Сделай это прямо сейчас. Не для галочки. Твоя зависть превращается в задачу, а задача
— это не стыдно. Это просто список дел.

Сделай это прямо сейчас. Не для галочки. Твоя зависть превращается в задачу. А задача
— это не стыдно. Это просто список дел.
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Мотивация (Мантра дня)
Ты смотришь на чужую жизнь, и тебе кажется, что все вокруг получили инструкцию к

счастью, а тебя забыли пригласить. Это иллюзия.
«Никто не выкладывает в сторис свои слёзы в подушку, счета за психотерапевта и

панические атаки в три часа ночи. Ты сравниваешь своё закулисье с чужим трейлером. Это
нечестная игра. Выйди из неё»

Повтори это, когда палец сам потянется лайкнуть чужой успех с болью в груди:
«Я не знаю цену этого счастья. Может быть, она слишком высока для меня. Может

быть, моё счастье выглядит иначе. Моя задача — не получить чужое, а узнать своё. И
узнать его можно только через зависть. Спасибо тебе, зависть, за подсказку. Дальше я сама»

Домашнее задание на неделю
Заведи «Дневник экологичной зависти» (можно в том же телефоне). Каждый вечер

записывай три зависти дня — даже маленькие. К зависти, что у соседки кожа лучше, тоже.
И после каждой пиши:
— Моё сокрытое желание (хочу такую же кожу)
— Что я уже имею в этой сфере (я умываюсь, сплю не всегда достаточно, но иногда)
— Один дурацкий маленький шаг (куплю увлажняющий крем, буду пить воду до

обеда)
Через неделю перечитай. Ты увидишь карту своих истинных желаний. Не навязанных

рекламой, а настоящих. И это будет дороже любого курса по «избавлению от зависти».

Резюме главы (чтобы прибить гвоздём)
— Зависть — не враг, а искажённый компас к твоим желаниям.
— Подавление, обесценивание и агрессия — три тупика. Экологичное наблюдение —

четвёртый путь.
— Экологичная зависть = признание + деконструкция + присвоение + микрошаг.
— Ты не знаешь цены чужой картинки. И платить её не обязан.
— Зависть лечится не «не смотри на других», а «смотри, но переводи взгляд с объекта

на свою потребность».
Завтра Глава 8: «Цифровая ахимса: не убивай вниманием чужую ленту». О, это будет про

твоего главного наркотика — телефон. И про то, как нечаянно стать убийцей чужого дофамина,
когда просто сидишь в интернете. Готовься. Будет неудобно.

А пока — положи телефон экраном вниз. Скажи вслух: «Мне достаточно того, что у меня
есть. Не потому что я смирилась. А потому что это — стартовая площадка для моего полёта.
А не чужая взлётка».

Локах самастах сукхино бхаванту. Или просто «Пусть все будут счастливы — и я в
том числе. Даже если они круче. Особенно если они круче. Это не отнимает у меня воздуха»
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Глава 8. Цифровая ахимса: не

убивай вниманием чужую ленту
 

Теория: Внимание — это самая драгоценная жертва, которую ты приносишь
каждый день

Древние йогины приносили в жертву гхи, рис, цветы. Ты приносишь в жертву своё вни-
мание. И делаешь это сотни раз в день, даже не задумываясь.

Лайк. Комментарий. Репост. Просмотр до конца. Свайп. Каждое твоё микродействие —
это капля праны (жизненной энергии), которую ты вливаешь в чужие творения. Или — что
бывает чаще — выплёскиваешь в мусорную воронку алгоритмов.

Но есть обратная сторона, о которой никто не говорит.
Цифровая ахимса — это не только про то, как ты потребляешь. Это и про то,

как ты производишь.
Каждый твой пост, каждая история, каждое фото — это запрос на чужое внимание. И ты

берёшь его. Без спроса. Иногда — обманом.
Ты выкладываешь фото счастливой семьи, но утром вы с мужем поругались. Ты пишешь

«всё схвачено» про успешный проект, но ночью не спал от страха провала. Ты постишь иде-
альное селфи, отфильтрованное до неузнаваемости, и через час проверяешь лайки. 28. Мало.
Чувство пустоты.

Ты убиваешь чужое внимание. И своё — тоже.
Что такое цифровая ахимса в понимании йогини?
Это семь принципов поведения в цифровом пространстве, которые не вредят — ни тебе,

ни другим, ни ткани общего поля.
— Не кради внимание, которое не готов отдать (если твой контент не несёт ценно-

сти — зачем ты его постишь?)
— Не корми чужую зависимость (лайки, которые ты ставишь машинально, не глядя,

— это цифровая наркота для автора)
— Не сравнивай своё закулисье с чужим трейлером (это ахимса к себе)
— Не будьте соучастником травли (комментарии «а вот у меня лучше» или «а вот

ты не права» — это то же насилие, что и офлайн)
— Убирай за собой (прочитал пост, который вызвал гнев — выдохни и уйди, не остав-

ляя яда в комментариях)
— Не заставляй других ждать (если ты выкладываесь интригующий тизер без содер-

жания — ты воруешь время)
— Соблюдай границы (не тег людей без спроса, не выкладывай чужие фото, не влезай

в чужие диалоги)
Звучит как кодекс приличного человека, верно? Но попробуй прожить хотя бы день по

этим правилам. Ты увидишь, насколько твоё цифровое поведение далеко от ахимсы.

Анатомия цифрового насилия (то, что ты делаешь каждый день)
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Ты шокирована? Я знаю. Мы привыкли считать интернет безвозмездным. На самом деле
каждое действие имеет цену. Каждое бездействие — тоже.

Практика из жизни: Случай «Подписчицы-вампира Алины»
Алина, 27 лет, маркетолог. Её работа — быть в соцсетях 24/7. Она считала себя «про-

двинутым пользователем». Но пришла с жалобой: «Я чувствую себя выжатой как лимон. И
мне кажется, никто меня в сети по-настоящему не любит. Подписчики есть, а тепла нет».

Я попросила её неделю вести «Цифровой дневник»: записывать каждое своё действие в
соцсетях и рядом — ощущение до и после.

Результаты шокировали даже меня:
— Лайки «по обязанности» (начальнику, коллеге, маминой подруге) — после них чув-

ство опустошения и лёгкое раздражение.
— Просмотр сторис бывшего — полчаса тревоги и сравнивания.
— Комментарии в духе «вы такая красивая» под фото незнакомок — ощущение

фальши и стыд за то, что хочет взаимности.
— Выкладывание своих фото в часы пик — зависимость от обновлений страницы,

потливость ладоней.
Я сказала: «Алина, ты не пользуешься интернетом. Интернет пользуется тобой. Ты стала

донором для алгоритмов и энерговампиром для людей — без злого умысла, просто по при-
вычке. Давай введём цифровую ахимсу».

Правила Алины на месяц:
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— Никаких лайков без осознанности.  Прежде чем нажать сердечко, спросить: «Я
правда хочу это поддержать? Или просто рука дёрнулась?»

— Никаких сторис без проверки мотива. «Зачем я это публикую? Чтобы поделиться
радостью? Или чтобы получить дозу лайков?»

— Три «чистых» комментария в день — развёрнутых, искренних, без ожидания
ответа.

— Цифровой закат: после 21:00 никаких соцсетей. Только близкие люди в мессендже-
рах.

Первые три дня Алина чувствовала ломку. Ей казалось, что без бесконечного скролла
она «отстанет от жизни». Через неделю она обнаружила, что спит на час больше, и на работе
успевает в два раза больше, потому что перестала «микропереключаться» между задачами и
лентой.

Через месяц она удалила два приложения, подписчика не потеряла (те, кто остались,
оказались живыми людьми), а муж сказал, что она стала «присутствовать» в разговорах.

Алина не стала отшельником. Она просто перестала быть убийцей внимания — чужого
и своего.

Практика 1 минута (сделай это прямо сейчас)
Прямо сейчас, не закрывая эту главу, открой свою любимую соцсеть. Но не скролль. А

сделай одно действие осознанно.
Выбери любой пост или сторис, который тебе действительно нравится. Тот, что вызвал

настоящую эмоцию, а не пролетел мимо.
Напиши комментарий. Не «огонь» и не «лайк». А три слова от души. «Ты меня

вдохновила», «Спасибо за эту мысль», «У тебя прекрасный свет».
Почувствовал разницу? Между «поставить лайк по привычке» и «написать живое слово»

— пропасть в энергозатратах и в отдаче. Только второе питает. Первое — расходует.
Теперь закрой приложение. И скажи себе: «Одно осознанное действие заменило сто

механических. Я экономлю свою прану».

Мотивация (Мантра дня)
Ты думаешь, что ты маленький человек, а соцсети — большая стихия. Что твой лайк

ничего не значит. Твой комментарий тонет в шуме. Твоё внимание бесконечно.
Это величайшая ложь цифровой эпохи.
«Капля точит камень не силой, а частотой падения. Каждый твой неосознанный клик

— это капля, которая точит твою душу. Ты становишься тоньше там, где думаешь,
что просто развлекаешься. Остановись. Посмотри. Что ты сеешь в поле общего внимания?
Страх? Зависть? Пустоту? Или — любовь, которая бывает даже в комментариях под
мемом?»

Повтори это, когда поймаешь себя на «залипании»:
«Моё внимание — это не бесконечный ресурс. Это священная жидкость. Я не лью её на

асфальт. Я выбираю, где оставить свой след. И иногда лучший след — это тишина. Не надо
лайкать всё подряд. Иногда ахимса — это просто пройти мимо»

Домашнее задание на неделю
Задание 1. Цифровой аудит
Каждый вечер отвечай на три вопроса в блокноте:
— Сколько минут сегодня я потратила на бессмысленный скроллинг?
— Какие три действия в сети я сделала осознанно?
— Кому сегодня моё внимание принесло реальную пользу, а не просто «лайк за лайком»?
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Задание 2. Эксперимент «Одна соцсеть в день»
Выбери день на этой неделе, когда ты заходишь ТОЛЬКО в одну социальную сеть (и

то по делу). Остальные — в полной недосягаемости: приложения удалены, вкладки закрыты.
Напиши отчёт о том, как прошёл день. Сколько времени освободилось. Что ты почувствовал.

Задание 3. Цифровой подарок
Найди одного человека (не близкого друга, а кого-то из «периферии» — блогера, знако-

мого, коллегу), чей контент тебе действительно ценен. Напиши ему развёрнутое сообщение
или комментарий. Не «молодец», а конкретно: «Твой пост про то-то изменил моё представле-
ние о… Спасибо». И не жди ответа. Просто подари.

Резюме главы (чтобы прибить гвоздём)
— Внимание — это жизненная энергия. Не трать её на мусор.
— Лайк — это не безобидно. Это подпитка чужих эго и алгоритмов. Ставь осознанно.
— Цифровая ахимса имеет две стороны: как ты потребляешь и как ты производишь кон-

тент.
— Ты не обязан смотреть чужие сторис, лайкать посты по подписке и быть онлайн 24/7.
— Лучший способ не убивать внимание — иногда просто выключать телефон и ничего

не постить.
— Твоя цифровая тишина — это тоже дар. И иногда он важнее любого поста.
Завтра Глава 9: «Мягкая сила отказа: как сказать „нет“, не разрушая себя». Это будет

про твою любимую привычку — спасать всех, кроме себя. Про то, как слово «нет» может быть
высшей формой ахимсы. И почему отказ иногда милосерднее согласия.

А сейчас — выключи уведомления на три часа. Просто так. Без причины. Подари себе
цифровой пост. Посмотри в окно. Там мир, который не требует твоего лайка, чтобы существо-
вать.

Ом ахинса пратиштхайам. Или просто «Пусть моё присутствие в сети никому не навре-
дит — включая меня».
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Глава 9. Мягкая сила отказа: как
сказать «нет», не разрушая себя

 
Теория: Отказ — это не насилие. Ложное согласие — насилие
Ты воспитана быть удобной. «Хорошая девочка» не отказывает. «Настоящий мужчина»

всё тянет. «Духовный человек» не может сказать «нет» — ведь это же эгоизм, да?
Я раскрою тебе тайну, которая перевернёт твою жизнь.
Сказать «да», когда внутри «нет», — это чистейшей воды ахимса по отношению

к себе. Ты убиваешь свою правду, свои границы, свою энергию. А потом убиваешь другого
— потому что рано или поздно взорвёшься, заболешь или исчезнешь из его жизни, так и не
сказав, что тебя не устраивало.

В ведической традиции отказ считается не грубостью, а ясностью. Колесо колесницы
либо цепляет ось, либо нет. Если оно говорит «нет, я не могу вращаться дальше», это не пре-
дательство колесницы. Это честность механизма.

Проблема современного человека в том, что он путает ложь удобства с правдой ясности.
Вместо честного «Я не могу сейчас, у меня свои задачи» он говорит: «Да, конечно, я

помогу» — с мыслью «опять всё на мне».
Вместо «Мне не всё равно. Я хочу вот так» он говорит: «Мне всё равно, решай ты» —

с обидой, что не спросили.
Вместо «Спасибо за приглашение, но я не приду» он говорит: «Давай встретимся» — с

надеждой, что другой сам отменит.
Вместо «Стоп, мне это неприятно» он молчит, когда нарушают его границы.
Вместо «Нет, спасибо. И мне неудобно, и тебе» он говорит: «Я подумаю» — с гарантией,

что не перезвонит.
Это не дипломатия. Это ложь удобства. И она разрушает отношения, самооценку и дове-

рие к себе.

Почему мы боимся отказывать?
— Страх отвержения («если я скажу нет, меня перестанут любить»)
— Вина («он же просит, а я эгоистка»)
— Привычка быть спасателем («без меня пропадёт»)
— Слияние границ («я не знаю, где заканчиваюсь я и начинается другой»)
— Культурный код («в нашей семье не отказывают»)
Все эти страхи родом из детства, когда отказ родителям мог стоить любви, безопасности

или даже еды. Но теперь ты взрослая. У тебя есть свой дом, свой счёт, своя голова на плечах.
И ты имеешь полное право сказать «нет». Более того — ты обязана это сделать, если хочешь
практиковать ахимсу.

Техника «Мягкого нет»: шесть уровней отказа
Йога учит не резким движениям. Аскезе не нужен гром. Техника мягкого отказа похожа

на вхождение в асану — плавно, с дыханием, без рывков, но с твёрдой решимостью.
Уровень 0. Отказ-пауза (самый лёгкий)
Ты не говоришь «нет». Ты говоришь: «Мне нужно подумать. Я отвечу через час/

завтра». Этого достаточно, чтобы выйти из автоматического «да». За этот час твой страх уля-
жется, и ты примешь честное решение.

Уровень 1. Отказ-сожаление
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«Мне очень жаль, но я не могу». Ты не объясняешь причин. Не оправдываешься.
Просто сожалеешь о факте. Это вежливо, честно и не требует детализации.

Уровень 2. Отказ-граница
«Я не делаю это» (без «прости»). Работает для того, что противоречит твоим ценно-

стям. «Я не работаю бесплатно», «Я не обсуждаю других за спиной», «Я не прихожу на встречи
без чёткой повестки».

Уровень 3. Отказ-альтернатива
«Я не могу сделать X, но могу сделать Y» (если хочешь помочь, но не на своих усло-

виях). «Я не могу посидеть с твоим ребёнком в пятницу, но могу помочь с поиском няни».
Это не оправдание, это партнёрство.

Уровень 4. Отказ-выбор (для близких)
«Я выбираю сейчас побыть одна / поработать / отдохнуть». Ты не отвергаешь

человека, ты выбираешь свою потребность. Человек, который тебя любит, поймёт. Не поймёт
— это его проблема, а не твоя вина.

Уровень 5. Абсолютное нет (для нарушителей границ)
«Нет. Это не обсуждается». Без улыбки. Без извинений. Твёрдо, спокойно, глядя в

глаза. Это ахимса высшего порядка — ты не бьёшь другого, но чётко обозначаешь, что не
позволишь бить себя.

Практика из жизни: Случай «Сгоревшей волонтёрки Ирины»
Ирина, 39 лет, многодетная мать, активная волонтёр, «душа компании». Всегда на под-

хвате. Всегда «да». Организует праздники в школе, помогает погорельцам, возит стариков в
больницу, подменяет подруг с детьми.

Она пришла ко мне, когда у неё случилась первая в жизни паническая атака. На вопрос
«сколько дел у тебя в to-do list» она не смогла ответить — потому что список был не в телефоне,
а в нервной системе, которая просто выключилась.

Я спросила: «Ира, назови три вещи, которые ты делаешь, но ненавидишь делать».
Она назвала:
— Брать чужие заказы в пункте выдачи (тяжело физически)
— Выслушивать жалобы соседки (та же пластинка годами)
— Сидеть с внуками подруги в выходные (ей же надо отдохнуть)
— И когда ты в последний раз сказала «нет» этим трём вещам?
— Никогда. Я же не могу. Люди рассчитывают на меня.
— Ира, они рассчитывают на то, что ты сгоришь дотла? Они рассчитывают на удобство.

А ты рассчитываешь на себя. Кто важнее?
Мы начали с малого. С отказа-паузы.
На следующий день соседка позвонила с очередной жалобой. Ира сказала: «Я сейчас

не могу говорить. Перезвоню через два часа». Потом не перезвонила (это было осознанное
решение). Соседка больше не звонила с жалобами — нашла другую жилетку.

Через три дня Ира впервые сказала мужу (который привык, что «жена всё организует»):
«Я выбираю сейчас полежать 20 минут. Ты можешь накормить детей сам». Муж опешил. Но
справился. И дети не умерли.

Через месяц Ира вышла из волонтёрского комитета школы. Сказала: «Я больше не беру
на себя организацию праздников. Могу украсить класс, но не более». Директриса сначала оби-
делась, потом нашла другую «удобную» маму. Ира выдохнула.

Она не стала «злой». Она стала счастливой. И — о чудо — панические атаки ушли.
Потому что тело перестало кричать «нет» через судороги, когда голос молчал.

Практика 1 минута (сделай это прямо сейчас)
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Прямо сейчас найди в своём ближайшем окружении одного человека, которому ты
давно хочешь сказать «нет», но боишься. Это может быть коллега, друг, родственник,
подписчик в соцсетях, кто угодно.

Теперь — упражнение «Стоп-кран». Три фразы, которые ты можешь отправить ему
прямо сейчас (или произнести вслух для тренировки):

Вариант А (для лёгкой ситуации): «Я пока не могу ответить. Дай мне подумать до
завтра».

Вариант Б (для средней сложности): «Мне жаль, но в этот раз не получится. Давай
в другой раз».

Вариант В (для очень страшной): «Нет, спасибо. Это не в моих правилах / не в моём
графике / не в моей компетенции».

Выбери один вариант. Напиши сообщение. Задержи дыхание. Нажми «отправить».
Поздравляю. Ты только что практиковала высший пилотаж ахимсы — сказала «нет» миру,
чтобы сказать «да» себе.

Теперь выдохни. Мир не рухнул. Человек, скорее всего, ответил «ок, без проблем». А
если обиделся — это был не друг, а потребитель. Ты ничего не потеряла.

Мотивация (Мантра дня)
Самая жестокая ложь, которую ты говоришь себе: «Если я скажу „нет“, меня не будут

любить». Но посмотри правде в глаза.
«Тебя любят не за то, что ты удобная. Тебя любят, несмотря на то, что ты ино-

гда неудобная. А если любовь держится только на твоей готовности всё терпеть — это не
любовь. Это аренда твоей жизни. Хватит сдавать себя в аренду»

Повтори это, когда рука потянется написать «да» на очередную просьбу:
«Моё „нет“ сегодня — это моё „да“ завтрашнему утру без мигрени. Моё „нет“ коллеге

— это „да“ собственному проекту. Моё „нет“ тому, кто ворует моё время — это „да“ моим
детям, моему сну, моему смеху. Отказывая другим, я выбираю себя. И это не эгоизм. Это
выживание»

Домашнее задание на неделю
Задание 1. Инвентаризация «ложных да»
Каждый вечер записывай все случаи, когда ты сказала «да», но хотела сказать «нет» (или

промолчала, но внутри кипела). Рядом напиши, какой уровень отказа нужно было применить
(от 0 до 5). В конце недели посмотри — где у тебя «слепые зоны» (какие люди/ситуации вызы-
вают страх отказа).

Задание 2. Тренировка на кошках (безопасных людях)
Выбери двух-трёх человек, которые точно тебя не бросят (лучшая подруга, мама, если

она адекватная, партнёр). И на этой неделе специально скажи им «нет» в чём-то мелком. «Нет,
я не хочу смотреть этот фильм», «Нет, давай не кофе, а чай», «Нет, я не поеду в ТЦ, у меня
другие планы». Посмотри на реакцию. Мир не рухнет. Ты не станешь плохой. Наоборот, тебя
начнут уважать больше (потому что люди чувствуют живую личность, а не тряпку).

Задание 3. Ритуал «Красная черта»
Напиши список из 5 вещей, на которые ты никогда больше не соглашаешься. Ни при

каких обстоятельствах. Ни за какие деньги. Ни из любви. Например: «не работаю бесплатно»,
«не обсуждаю политику с родственниками», «не сижу с чужими детьми без предупреждения
за 3 дня». Повесь этот список на холодильник. Это твои ямы — законы самосохранения.

Резюме главы (чтобы прибить гвоздём)
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— Сказать «да», когда внутри «нет», — это акт насилия над собой. Ахимса начинается
с честного отказа.

— Страх отказа — это программа из детства, где «нет» могло стоить любви. Взрослому
человеку «нет» не грозит смертью.

— Существует 6 уровней мягкого отказа — от паузы до абсолютного «нет». Выбирай по
ситуации.

— Отказ без объяснений — это полноценный отказ. Ты не обязана отчитываться.
— Люди, которые обижаются на твоё здоровое «нет», не заслуживают твоего больного

«да».
— Каждый раз, когда ты говоришь «нет» миру, ты говоришь «да» своей жизни. Это не

эгоизм. Это взрослость.
Завтра Глава 10: «Прощение как асана: техника „Мостик через обиду“». Мы научимся

прощать так, чтобы не стирать себя в порошок, а становиться сильнее. Ибо настоящее проще-
ние — это не «забудь и не чувствуй». Это «вижу боль, но иду дальше, лёгкая, как мост».

А сейчас — сделай вдох. И скажи вслух то, что давно хотела сказать, но боялась:
«Я имею право отказывать. Я имею право выбирать себя. Я имею право быть

неудобной. И это не делает меня плохим человеком. Это делает меня живым»
Тат твам аси. Или просто «Ты — это то. То, что не говорит „да“ ради спокойствия

других. То, что выбирает свою душу».
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Глава 10. Прощение как асана:
техника «Мостик через обиду»

 
Теория: Прощение — это не забывание, это перераспределение веса
Большинство людей ненавидят слово «прощение». Потому что в их голове оно означает:
— «Забудь, что тебе сделали больно»
— «Сделай вид, что ничего не случилось»
— «Позволь этому человеку делать с тобой что угодно и дальше»
— «Будь слабаком, который не может постоять за себя»
Это не прощение. Это диссоциация. Или мазохизм. Или страх конфликта. Но точно не

йога.
Настоящее прощение — это не про другого. Оно про тебя. Про то, чтобы перестать тас-

кать камень обиды в своём рюкзаке. Камень не наказывает того, кто его бросил. Камень давит
только на того, кто его несёт.

В йоге обида рассматривается как одна из форм клеши — загрязнения ума. Она имеет
три слоя:

— Событие (то, что произошло на самом деле. Часто — единственный факт, который
остаётся, когда уходит эмоция)

— Интерпретация (история, которую ты рассказала себе о событии: «он сделал это,
потому что я неважна», «меня предали», «мир несправедлив»)

— Телесный отпечаток (мышечное напряжение, блок в диафрагме, спазм в горле,
который не проходит годами)

Прощение по-йоговски работает со всеми тремя уровнями. Оно не требует, чтобы ты
обнимала обидчика или приглашала его на чай. Оно требует одного: перестать отравлять
себя его присутствием в своём внутреннем пространстве .

Шесть стадий прощения-как-асаны
Как и в любой асане, у прощения есть вход, удержание и выход. И есть травмоопасные

варианты, которых нужно избегать.
Стадия 0. Отказ от насилия над собой (база)
Ты имеешь право не прощать. Пока ты не готова — не прощай. Истинное прощение

нельзя подделать. Фальшивое прощение («я всё простила, я же духовная») хуже честной
обиды. Честная обида хотя бы даёт энергию. Фальшивая — превращает тебя в зомби.

Практика: Скажи себе: «Я не обязана прощать сейчас. Я могу злиться столько, сколько
нужно. Но я перестаю кормить эту злость ежедневными мыслями».

Стадия 1. Отделение действия от личности
Ты перестаёшь говорить: «Он — подлец». Ты говоришь: «Он совершил подлый посту-

пок». Это не оправдание. Это различение. Когда человек отождествляется со своим поступ-
ком, простить невозможно. Когда ты видишь, что поступок — это действие, а не сущность —
в прощении открывается пространство.

Упражнение: Напиши фразу «Он ______ (плохой)» и замени на «Он сделал ______
(плохой поступок)». Почувствуй, как меняется вес фразы.

Стадия 2. Понимание причин (не оправдание!)
Ты не говоришь «он не виноват, у него было трудное детство». Это обесценивание твоей

боли. Ты говоришь: «Я понимаю, что его поступок был следствием его собственных ран. Это
не делает мою боль меньше. Но это объясняет, почему это не про меня».
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Упражнение: Представь жизнь обидчика. Что должно было случиться, чтобы человек
так поступил? Не жалей его. Просто посмотри. Как будто ты смотришь документальный фильм
о формировании монстра.

Стадия 3. Возвращение себе проекции
Самая сложная стадия. Ты задаёшь себе вопрос: «Какую мою незажившую рану задел

этот поступок?»
Примеры:
— Тебя предали → возможно, внутри живёт убеждение «меня нельзя предавать, потому

что я не переживу одиночество».
— Тебя обесценили → возможно, ты сама обесцениваешь себя каждый день, а он просто

озвучил.
— Тебя ударили → возможно, ты носишь в себе детскую уязвимость, которая требует

защиты.
Это не виктимблейминг. Это взросление. Обидчик ударил в то место, где у тебя уже была

трещина. Его вина не снимается. Но твоя сила — в том, чтобы заделать трещину самой.
Стадия 4. Ритуал освобождения
Телесное действие, которое символически завершает цикл. Это может быть:
— Написать письмо обидчику (не отправлять!) и сжечь его.
— Выйти на улицу, представить, что обида — это камень в руке, и бросить его в реку/

с сугроба.
— Сделать асана-терапию: войти в Бхуджангасана (змея) — раскрыть грудную клетку,

где заперта боль, и на выдохе выползти из коврика в детскую позу.
— Просто сказать вслух в пустой комнате: «Я возвращаю себе энергию, которую потра-

тила на обиду. Ты можешь идти. Я остаюсь».
Стадия 5. Интеграция (мост готов)
Ты больше не хочешь обидчику зла. Но ты не обязана его любить, обнимать, приглашать

в гости или даже разговаривать. Прощение не равно восстановление отношений. Иногда самый
прощающий жест — это полный разрыв контакта. «Я тебя прощаю, но больше никогда не дам
тебе шанса меня ранить. Иди своей дорогой, я — своей».

Практика из жизни: Случай «Дочери, которая не могла простить отца»
Екатерина, 36 лет. Отец ушёл из семьи, когда ей было 5 лет. Обещал забирать на выход-

ные, пропадал на месяцы, не платил алименты, на новый год присылал открытки, а однажды
вообще исчез на 10 лет. Катя носила обиду как орден. «Я не прощу его, даже если он умрёт».

Она пришла с хронической болью в пояснице и проблемами с доверием к мужчинам. На
сессии я сказала: «Катя, ты носишь отца на своей спине. Каждый день. Каждую ночь. Он даже
не знает. А ты согнулась под этой тяжестью. Ты готова её снять не для него, а для себя?»

Она была в ярости от этого предложения. «То есть я должна простить подлеца?!»
— Не должна. Но хочешь ли ты ещё 30 лет сидеть в этой позе эмбриона, сжимая боль

в пояснице?
Мы начали с первого шага — разрешения не прощать. «Катя, ты имеешь право злиться

на отца до конца жизни. Просто перестань каждое утро начинать с мысли „он меня бросил“.
Положи эту мысль на полку. Она может быть там, но не в центре комнаты».

Через месяц она написала письмо, которое не отправила. Там были слова ярости, которые
она никогда не говорила. «Ты украл моё детство. Ты заставил маму плакать. Ты сделал меня
женщиной, которая боится, что любой мужчина уйдёт».

Потом она сделала второе письмо — от лица пятилетней Кати. Та написала: «Я хочу,
чтобы папа пришёл. Но даже если нет, я научусь жить без него. Я уже большая. У меня есть
я сама».
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На третий месяц она поехала в город, где жил отец. Не прощать. Просто посмотреть.
Оказалось, он живёт в комнате в общежитии, один, больной, и каждое воскресенье смотрит на
её фото в соцсетях (она нашла у него в телефоне, когда помыла посуду — да, он впустил её).
Он не просил прощения. Он просто заплакал.

Катя не сказала «я тебя прощаю». Она сказала: «Я перестала ждать, что ты изменишь
прошлое. Я строю своё будущее без твоей тени».

Уехав, она почувствовала, что поясница больше не болит. Не сразу. Через неделю. Мост
был построен.

Практика 1 минута (сделай это прямо сейчас)
Вспомни одну обиду — не самую большую, среднюю. Человека, который тебя задел, но

не смертельно. Теперь представь, что обида — это тяжёлый рюкзак за спиной. Мысленно сними
его и положи на пол.

А теперь выполни технику «Мостик через обиду» (3 минуты):
— Сядь на пол, если можешь. Или просто на стул с прямой спиной.
— Вдох — представь, что на вдохе ты вдыхаешь свет в ту область тела, где сидит обида

(обычно грудь или солнечное сплетение).
— Выдох — представь, что на выдохе ты выдыхаешь чёрный дым. Это не энергия обид-

чика — это ТВОЯ энергия, которая застряла. Ты её возвращаешь себе.
— Повтори 10 раз. После последнего выдоха скажи вслух (даже если шёпотом): «Я

возвращаю себе свою силу. Ты можешь идти своей дорогой. Моя дорога — свободна».
Почувствовала? Стало легче дышать? Это не магия. Это физиология. Диафрагма разжа-

лась.

Мотивация (Мантра дня)
Ты думаешь, что простить — значит сделать одолжение обидчику. Нет.
«Прощение — это не подарок ему. Это ампутация гангрены, которую ты носишь в себе.

Он живёт своей жизнью, возможно, даже счастлив. А ты гниешь заживо, поливая его грязью
в своих мыслях. Ты ему не мстишь. Ты убиваешь себя. Медленно, по миллиметру, каждую
ночь, когда прокручиваешь диалог, которого не было»

Повтори это, когда поймаешь себя на том, что опять прокручиваешь старую обиду:
«Я не прощаю его ради него. Я прощаю себя за то, что так долго носила его внутри. Моё

сердце не гостиница для мертвецов. Я выметаю пыль. Я открываю окна. Я дышу. Прощение
— это акт эгоизма. Самого здорового эгоизма на свете»

Домашнее задание на неделю
Задание 1. Инвентаризация обид
Напиши список всех людей, на кого ты обижена (даже тех, про кого думала «забыла, уже

всё равно»). Рядом с каждым именем поставь дату обиды и оценку интенсивности от 1 до 10.
Удивишься, как много места занимают люди, которые уже не помнят о своём поступке.

Задание 2. Выбери одного — самого лёгкого
С кем интенсивность 3—4. И пройди три стадии прощения на этой неделе:
— Отдели действие от личности (напиши фразу переформулировки)
— Пойми причину (без оправдания — просто «почему он так поступил»)
— Верни себе проекцию (что эта обида говорит о ТВОЕЙ уязвимости)
Задание 3. Ритуал
В конце недели возьми лист бумаги. Напиши имя этого человека. А под ним: «Я перестаю

кормить тебя своей энергией. Забери своё — боль, обиду, гнев. А я забираю своё — свободу,
лёгкость, дыхание». Сожги лист. Выйди на улицу. Посмотри на небо. Ты легче на один камень.
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Резюме главы (чтобы прибить гвоздём)
— Прощение — это не забывание и не примирение. Это перераспределение веса: ты

перестаёшь нести чужую ношу.
— Простить невозможно по команде. Но можно перестать кормить обиду своим внима-

нием. Голодная обида умирает сама.
— Прощение имеет 6 стадий — от отказа насиловать себя до полной интеграции. Не

пропускай этапы.
— Самая важная стадия — возвращение себе проекции. Твоя обида указывает на твою

рану. Залечи её, и обидчик потеряет власть.
— Прощение не равно восстановлению отношений. Иногда самая большая любовь к себе

— это навсегда закрыть дверь.
— Ты не обязана никого прощать. Но ты обязана себе — за то, чтобы жить без камней

в рюкзаке.
Завтра мы заканчиваем раздел Ахимсы и переходим к Сатье. Глава 11: «Дети, родители,

партнёры: практика невмешательства в их карму». Это будет про самую трудную любовь —
отпустить тех, кого ты считаешь «своими», и позволить им идти своим путём, даже если тебе
кажется, что они падают.

А сейчас — положи руку на сердце ещё раз. И скажи:
«Я прощаю себе все обиды, которые не смогла простить. Я даю себе время. Я

даю себе право злиться. И я даю себе право однажды — может быть, не сегодня —
встать и пойти лёгкой»

Кшама — так на санскрите звучит прощение. Попробуй произнести: «Кш-а-м-а». Чув-
ствуешь, как язык расслабляется, а горло открывается? Это твоё новое слово. Неси его с
собой.
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Глава 11. Дети, родители, партнёры:

практика невмешательства в их карму
 

Теория: Самая жестокая любовь — это когда ты лезешь в чужую душу с отвёрт-
кой

Ты думаешь, что любовь — это быть рядом. Помогать. Подсказывать. Направлять. Спа-
сать. Если любимый человек тонет — ты прыгаешь за ним, даже если не умеешь плавать. Если
ребёнок ошибается — ты вмешиваешься, чтобы он не набил шишку. Если родители болеют
из-за глупых привычек — ты тратишь годы на уговоры сменить диету.

И в итоге все несчастны: ты — вымотана, они — задушены твоей заботой.
В йоге есть потрясающее понятие — карма. Не в бытовом смысле «воздаяние», а в точ-

ном: действие и его последствие. Каждая душа приходит в этот мир с определённым набором
незавершённых действий. Своими уроками. Своими шишками. Своими падениями, которые
нужны, чтобы научиться вставать.

И когда ты вмешиваешься в чужую карму, ты делаешь три вещи:
— Лишаешь человека опыта (он не учится, потому что ты решила за него).
— Берёшь на себя его долг (его карма становится твоей — и ты будешь отрабатывать

её симптомами, болезнями, усталостью).
— Кормишь свой эгоизм под видом любви («без меня он пропадёт» — это не про

него, это про твою потребность быть нужной).
Звучит жёстко? Да. Но это ахимса высшего порядка. Не навредить тому, кого любишь,

— иногда означает отойти в сторону и смотреть, как он падает. И не ловить.

Три сферы невмешательства
1. Дети: твоя задача — не вырастить удобного человека, а отпустить свобод-

ного
Самая трудная практика. Ты носила его под сердцем, кормила грудью, учила ходить. И

теперь тебе кажется, что ты имеешь право учить его жить. Но ребёнок — это не твоя собствен-
ность. Это душа, которая пришла через тебя, но не к тебе.

Что значит не вмешиваться в карму ребёнка?
— Разрешить ему испытывать последствия своих действий (не сделал уроки — получил

двойку, а не мама сделала за полночь).
— Не лезть с советами, пока не попросят (даже если ты знаешь, что он ошибается. Его

ошибка — его учитель).
— Разрешить ему злиться на тебя и не соглашаться (ребёнок, который никогда не бун-

тует, — это ребёнок, который подавил себя).
— Не делать из него свой проект (не реализовывать свои несбывшиеся мечты через его

жизнь).
— Помнить: твой ребёнок — это не ты. Его путь может быть совершенно другим. И это

нормально.
Когда вмешательство необходимо?
Когда есть реальная угроза жизни или необратимому здоровью. Во всём остальном —

доверие.

2. Родители: ты не обязана их спасать, даже если они тебя спасали
Здесь больно по-другому. Родители стареют, болеют, принимают странные решения.

Мама ест вредное, папа не ходит к врачу, они слушают мошенников по телевизору, отказыва-
ются от помощи. И ты хочешь их «спасти».
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Но вот истина, которую психологи подтверждают, а йоги знали веками: у взрослых
людей есть право на свои ошибки. Даже если эти ошибки приведут к смерти.

Ты не обязана:
— Уговаривать маму лечь в больницу (сказала один раз — достаточно).
— Тащить отца к психологу (он сам должен захотеть).
— Платить за их долги, которые они наделали своими решениями.
— Тратить годы жизни на то, чтобы переубедить их в политических или религиозных

взглядах.
Что ты можешь:
— Сказать один раз: «Я волнуюсь. Моё мнение такое-то. Дальше ты решаешь сам».
— Принять их выбор, даже если он кажется тебе глупым.
— Отпустить чувство вины («я плохая дочь, если не спасу»).
— Быть рядом, но не лезть в их душу с отвёрткой.
Граница: ты помогаешь, когда просят. И не более.

3. Партнёры: союз двух взрослых, а не мамы с сыночком
Отношения — самое частое поле битвы за карму. «Я же для тебя стараюсь», «Ты должен

измениться», «Если бы ты меня любил, ты бы…»
Практика невмешательства здесь звучит как уважение к отдельности.
Ты не обязана:
— Исправлять его характер (ты вышла замуж за взрослого человека, а не за стройку).
— Решать его проблемы на работе (выслушай, но не лезь с советами).
— Спасать его от депрессии алкоголем (ты можешь предложить помощь, но не можешь

вытащить его силой).
— Терпеть абьюз (невмешательство ≠ терпение насилия).
Что ты можешь:
— Сказать: «Мне больно смотреть на твои страдания. Я здесь, если захочешь поговорить.

Но я не буду жить твою жизнь за тебя».
— Чётко обозначить свою зону ответственности («Я отвечаю за себя и за детей. За твои

эмоции отвечаешь ты»).
— Уйти, если партнёр годами не двигается, а ты сгораешь. Это тоже невмешательство в

его карму — дать ему возможность встретиться с последствиями своих действий.

Практика из жизни: Случай «Спасательницы Лены»
Лена, 44 года, мать двоих взрослых детей и жена мужчины, который три года лежал в

депрессии. Она пришла с выгоранием: «Я тащу всю семью. Сын не учится, дочь встречается с
абьюзером, муж не работает, мама пьёт. Я всех спасаю, но они ненавидят меня за это».

Я спросила: «Лена, что случится, если ты перестанешь их спасать?»
Она испугалась: «Сын вылетит из института, дочь разобьёт себе жизнь, муж сопьётся,

мама умрёт».
— А сейчас они счастливы? — спросила я.
— Нет. И я нет.
— А может быть, они просто используют тебя как буфер? Ты смягчаешь последствия их

действий, и у них нет стимула меняться.
Мы заключили эксперимент на месяц: полное невмешательство в карму взрослых

детей и мужа.
— Сын: Лена перестала будить его на пары, делать за него домашку, платить за пере-

сдачи. Через две недели он получил академический отпуск. Заплакал. Пошёл работать курье-
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ром. Через месяц задумался, кем хочет быть на самом деле. Сказал маме: «Спасибо, что пере-
стала делать за меня. Я понял, что учёба — моя, а не твоя».

— Дочь: Лена перестала комментировать её отношения. На вопрос «Что мне делать с
парнем?» отвечала: «Я верю, что ты разберёшься». Дочь разобралась. Ушла от абьюзера сама
— без маминых уговоров, которые раньше вызывали только обратный эффект.

— Муж: Лена перестала его кормить уговорами сходить к психиатру. Просто сказала: «Я
люблю тебя. Я вижу, что ты страдаешь. Когда захочешь помощи — скажи. Я заплачу за визит».
Он пролежал ещё месяц. Потом сам записался. Потому что без Лениной подушки безопасности
стало неуютно.

— Мама: Лена перестала приезжать каждый день «проверить». Звонила раз в три дня.
Мама сначала обижалась, потом… нашла подругу по интересам в доме престарелых и пере-
ехала туда добровольно.

Лена выдохнула впервые за 20 лет. Она не стала плохой женой и дочерью. Она стала
здоровой. А её близкие — живыми, а не марионетками её тревоги.

Практика 1 минута (сделай это прямо сейчас)
Подумай о человеке, в чью карму ты вмешиваешься активнее всего. Чьи проблемы ты

решаешь, хотя тебя не просили. Сделай три глубоких вдоха. А теперь — упражнение «Чужие
мешки»:

Мысленно представь, что жизнь этого человека — это тяжёлый мешок, который он тащит
сам. А у тебя есть свой мешок. Сейчас ты одной рукой тащишь свой, другой — его. Ты устала,
спина болит, а он идёт налегке и даже не благодарит.

Повтори про себя (или вслух):
«Я возвращаю тебе твой мешок. Ты сильный. Ты справишься. Если нет — это

твой путь, а не мой. Я люблю тебя слишком сильно, чтобы лишать тебя твоих уро-
ков»

Мысленно поставь его мешок на землю рядом с ним. Почувствуй, как распрямляется
твоя спина. Сделай выдох.

Мотивация (Мантра дня)
Ты боишься, что если перестанешь спасать — мир рухнет. Но посмотри честно:
«Ты устала, а они не изменились. Ты плачешь, а они не стали счастливее. Может быть,

твоё „спасение“ — это на самом деле тюрьма для них и для тебя? Если ты по-настоящему
любишь — дай им шанс упасть. Научись смотреть, как они разбивают колени. И не бежать с
зелёнкой. Потому что именно из разбитых коленей вырастают крылья. Твоя забота превра-
тилась в клетку. Открой дверь. Вылети сама. И им оставь свободу выбора — продолжать
сидеть или тоже взлететь»

Повтори это, когда рука потянется дать непрошенный совет:
«Я не Будда. Я не Мессия. Я не спасу того, кто не хочет спасаться сам. Моя единствен-

ная обязанность — спасти себя от желания спасать всех. Ахимса начинается с того, что я
перестаю насиловать своей любовью тех, кто не просил»

Домашнее задание на неделю
Задание 1. Кармический аудит
Нарисуй таблицу с близкими людьми (дети, родители, партнёр, друзья). В первом столбце

напиши: «В какую сферу я вмешиваюсь без спроса?» Во втором: «Каковы реальные послед-
ствия этого вмешательства?» В третьем: «Что случится, если я перестану вмешиваться на
месяц?»

Задание 2. Эксперимент «Тихая неделя»
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Выбери одного человека. На неделю перестань:
— Давать советы (если не просит)
— Делать за него его работу
— Спасать его от последствий его решений
— Контролировать его (что ест, во сколько ложится, с кем дружит)
Вместо этого:
— Спрашивай: «Тебе нужна помощь?» И принимай ответ «нет».
— Займись своей жизнью.
— Веди дневник наблюдений: что меняется в нём, что меняется в тебе.
Задание 3. Фраза-амулет
Заучи одну фразу, которую будешь произносить внутренне, когда накроет желание вме-

шаться:
«Я уважаю твой путь. Я не знаю, зачем тебе этот урок. Я не буду его отменять»
Повесь стикер с этой фразой на холодильник/в машину/на рабочий стол.

Резюме главы (чтобы прибить гвоздём)
— Вмешательство в чужую карму — это форма насилия. Ты лишаешь человека опыта

и берёшь на себя его долг.
— Детям нужно разрешать ошибаться. Твоя задача — не вырастить удобного человека,

а отпустить свободного.
— Родители имеют право на свои ошибки, даже если эти ошибки сокращают их жизнь.

Ты не обязана их спасать.
— Партнёр — взрослый человек. Ты не его мама, не его психотерапевт и не его спаса-

тельный круг.
— Иногда самая большая любовь — это отойти в сторону и смотреть, как близкий чело-

век падает, и не ловить его.
— Отпуская чужую карму, ты возвращаешь себе свою энергию. Твоя жизнь наконец ста-

новится твоей.
Завтра Глава 12: «Ахимса к телу: перестать пытать себя фитнесом и диетами». Мы раз-

берёмся, почему твоё тело — не враг, не проект, не стройка. И как практика ахимсы может
выглядеть не на коврике, а на тарелке и в фитнес-зале. Спойлер: никаких «добить себя до
потери пульса».

А сейчас — положи руку на сердце ещё раз. И скажи тем, кого ты так отчаянно пыталась
спасти:

«Я отпускаю тебя. Ты свободен. И я свободна. Если ты упадёшь — я не под-
хвачу. Но я научусь быть рядом — на расстоянии, которое не убивает ни тебя, ни
меня»

Тат твам аси — тот самый ты, который не нуждается в моей отвёртке в душе. Про-
сто будь. Я буду рядом. Тихая. Не лезущая. Любящая.
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Глава 12. Ахимса к телу: перестать
пытать себя фитнесом и диетами

 
Теория: Твоё тело — не враг, не стройка и не испытательный полигон
Современная культура сделала с телом то же, что колониализм сделал с землёй: объявила

его ресурсом, который нужно эксплуатировать, улучшать, переделывать, а если не поддаётся
— выбрасывать.

Ты просыпаешься и первая мысль: «Какая я толстая/худая/дряблая/не такая». Ты смот-
ришь в зеркало и сканируешь дефекты. Ты идёшь на тренировку, чтобы «сжечь» то, что съела
вчера. Ты ешь по правилам, которые придумали блогеры с идеальными фотошопными телами.
Ты взвешиваешься каждый день и строишь настроение по цифре на весах.

Это не забота о здоровье. Это война с собственным телом.
И в этой войне нет победителей. Только беженцы — люди, которые покинули своё тело,

переселились в голову и командуют оттуда: «Сжимай пресс! Не смей есть хлеб! Сгони жир!
Почему ты не такой, как на картинке?!»

Ахимса к телу — это капитуляция. Не перед болезнью, а перед агрессором внутри.
Это объявление перемирия. Это признание: «Ты, моё тело, не обязано быть идеальным. Ты
обязано быть живым. И я прекращаю тебя пытать».

Семь форм насилия над телом (которые ты считаешь нормой)
1. Интенсивные тренировки через «не могу»
Когда ты идёшь в зал с температурой, с болью в колене, с недосыпом, потому что «про-

пускать нельзя». Когда тренер орёт, а ты терпишь. Когда пульс зашкаливает, дыхание сбива-
ется, а ты продолжаешь — «чтобы был результат».

Ахимса: Тренировка заканчивается, когда удовольствие сменяется страданием. Тело не
ломают. Тело развивают с любовью.

2. Диеты как наказание
Когда ты отказываешь себе в углеводах, потому что «вчера съела торт». Когда голодаешь,

чтобы «очиститься». Когда делишь еду на «хорошую» и «плохую». Когда ешь не по голоду,
а по правилам.

Ахимса: Еда — это не награда и не наказание. Это топливо и удовольствие. Ты ешь,
когда голодна, и останавливаешься, когда сыта. Без чувства вины.

3. Постоянное сканирование недостатков
Ты смотришь на своё тело и видишь только «проблемные зоны». Живот, целлюлит, мор-

щины, растяжки, вены — всё это объявляется врагами. Ты тратишь часы на рассматривание
себя в разных ракурсах.

Ахимса: Ты смотришь на тело как на ландшафт, который имеет право быть неровным.
Горы и впадины — это просто особенности местности. Не дефекты.

4. Сравнение с фотожабами
Ты сверяешь своё живое тело с отфотошопленными картинками в соцсети и чувствуешь

себя уродом. Ты не учитываешь ракурс, освещение, коррекцию, фильтры, хирургию, генетику.
Ахимса: Ты удаляешь аккаунты, которые заставляют тебя ненавидеть своё тело. И под-

писываешься на тех, кто показывает реальность — с целлюлитом, складками, асимметрией.
5. Игнорирование сигналов боли
Тело говорит: «Я устало», а ты пьёшь кофе. Тело говорит: «Мне больно», а ты глотаешь

обезболивающее. Тело говорит: «Я хочу спать», а ты листаешь телефон. Ты относишься к телу
как к неисправной машине, которую нужно заглушить, а не как к живому организму.
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Ахимса: Ты учишься слышать своё тело. Первая вспышка боли — это не сигнал «терпи»,
а сигнал «измени положение, отдохни, остановись».

6. Насилие эстетической медициной
Ботокс, филлеры, липосакция, подтяжки, импланты — когда это идёт от ненависти к

себе, а не от заботы. Ты режешь своё тело, потому что не принимаешь его исходную версию.
Ахимса: Прежде чем что-то менеть хирургически, ты проходишь терапию принятия.

Если решение остаётся — оно идёт из свободы, а не из страха. («Я хочу», а не «Я должна
исправить дефект». )

7. Ненависть к естественным процессам
Старение, морщины, целлюлит, растяжки, месячные, менопауза, потеря упругости — ты

объявляешь всё это «проблемой», которую нужно решать. Ты воюешь с биологией.
Ахимса: Ты признаёшь, что тело — это процесс, а не конечный продукт. Оно меняется

каждый день. И ты соглашаешься на эти изменения без войны.

Практика из жизни: Случай «Фитнес-заложницы Ольги»
Ольга, 32 года, трижды в неделю ходила в зал на изнурительные ВИИТ-тренировки, счи-

тала калории в приложении, взвешивалась каждое утро и ненавидела себя за то, что «недоста-
точно подтянута». У неё была хроническая усталость, бессонница и странные высыпания на
коже.

Она пришла ко мне не за тем, чтобы бросить фитнес, а чтобы «найти мотивацию не жрать
по вечерам».

Я сказала: «Оля, ты не ешь по вечерам потому, что твой организм — после дня насилия
над собой — требует энергии. Ты не срываешься. Ты восстанавливаешься. Твоя „несдержан-
ность“ — это здоровый протест против диктатуры».

Мы заменили тренировки на месяц. Вместо HIIT — ходьба. Вместо бега — йога-нидра
(лёжа!). Вместо подсчёта калорий — правило «три тарелки»: завтрак, обед, ужин из того, что
хочется. Без дробного питания, без ограничений.

Через две недели Оля сказала: «Я не могу. Мне кажется, я становлюсь ленивой».
— Ты становишься отдохнувшей, — поправила я. — Тело набирает ресурс, который ты

выкачивала годами.
Через месяц она заметила, что высыпания исчезли. Сон нормализовался. А вес… встал,

потому что перестал быть полем битвы. Оля вернулась в зал, но с новым правилом: «Я хожу
только на то, что приносит удовольствие». Оказалось, ей нравится плавание и мягкий стрет-
чинг. И ненавистен HIIT. Она просто не знала, что имеет право выбирать.

Оля не стала моделью. Она стала здоровым человеком. И это оказалось куда ценнее.

Практика 1 минута (сделай это прямо сейчас)
Прямо сейчас, не меняя позы, закрой глаза и задай своему телу три вопроса. Без слов,

просто слушая:
— «Как ты, тело?» (чувствуешь ли усталость, напряжение, боль, лёгкость?)
— «Что тебе сейчас нужно?» (потянуться? отдохнуть? выпить воды? поменять поло-

жение?)
— «За что я могу тебя поблагодарить сегодня?» (за то, что дышит, идёт, видит,

слышит, работает, терпит твою критику каждый день)
Не анализируй ответы. Просто прими их.
А теперь — положи обе руки на живот (или туда, где твоя самая «нелюбимая» зона). И

скажи вслух (тихо, но отчётливо):
«Я прекращаю войну с тобой. Ты не враг. Ты мой дом на этой земле. Я буду

заботиться о тебе, а не пытать тебя. Прости меня. И спасибо»
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Постояла? Открыла глаза? Поздравляю. Ты только что сделала ахимсу в её самой трудной
форме — по отношению к собственному телу.

Мотивация (Мантра дня)
Ты думаешь, что если перестанешь себя мучить — растолстеешь, развалишься, умрёшь.

Но взгляни на факты:
«Ты себя мучаешь годами. И что? Ты всё ещё не стала „идеальной“. Ты устала, больна,

тревожна. Твоё тело не отблагодарило тебя за войну. Может быть, хватит? Что, если
попробовать другой путь — путь мира? Что, если съесть кусок хлеба без чувства вины? Что,
если пропустить тренировку и выспаться? Что, если посмотреть в зеркало и сказать: „При-
вет. Ты выглядишь уставшим, но ты справляешься“? Ты не станешь ленивой. Ты станешь
живой. А живое тело само знает, как ему быть в форме — без крика и крови»

Повтори это перед зеркалом, когда внутренний критик начнёт перечислять недостатки:
«Моё тело — не чертёж. Не проект. Не картинка для соцсети. Моё тело — это процесс

дыхания, биения сердца, прикосновений, удовольствий, боли и радости. Я принимаю его сегодня
таким. Не потому что оно идеальное. А потому что это моё. Единственное. И я устала
быть его палачом»

Домашнее задание на 7 дней
Задание 1. Дневник «Телесная тишина»
Каждый вечер записывай три раза, когда ты проявила насилие к телу (заставила себя

через силу, съела с чувством вины, раскритиковала в зеркале) и три раза, когда проявила заботу
(выпила воды, потянулась, сказала спасибо, легла спать вовремя).

Задание 2. Эксперимент «Неделя без сканирования»
На 7 дней запрещаешь себе:
— Взвешиваться
— Рассматривать себя в зеркале с критикой (можно смотреть только чтобы причесаться

или почистить зубы)
— Сравнивать себя с другими
— Читать диетические блоги
— Говорить вслух про «проблемные зоны»
Каждый раз, когда ловишь себя на привычке — переключайся на вдох и фразу: «Моё

тело не нуждается в моём мнении. Оно нуждается в моём присутствии».
Задание 3. Ритуал «Спасибо, что ты есть»
Каждое утро, вставая с кровати, находи в своём теле одну вещь, за которую можно побла-

годарить. Сегодня: «Спасибо, ноги, что принесли меня на кухню за кофе». Завтра: «Спасибо,
сердце, что бьёшься даже когда мне страшно». Это переучивает мозг с поиска дефектов на
поиск ресурса.

Задание 4. Физическая нежность
Раз в день делай себе массаж. Не сеанс у профессионала, а просто проведи ладонями по

своим рукам, ногам, животу. С маслом или кремом. Без цели «убрать целлюлит». Просто для
удовольствия. Твоя кожа — это твоя граница с миром. Сделай её приятной.

Резюме главы (чтобы прибить гвоздём)
— Ахимса к телу начинается с капитуляции: ты перестаёшь воевать с тем, что дано тебе

по рождению.
— Семь форм насилия: экстремальные тренировки, диеты-наказания, сканирование

недостатков, сравнение с фото, игнорирование боли, эстетическая медицина из страха, нена-
висть к естественным процессам.
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— Тело не обязано быть идеальным. Оно обязано быть живым.
— Тренировка с любовью лучше, чем с насилием даже 100 раз.
— Еда без вины — это священнодействие. Ты не «зарабатываешь» еду в спортзале. Ты

ешь, чтобы жить и радоваться.
— Твоё тело слышит каждое твоё слово. Перестань его оскорблять. Начни благодарить.
Завтра Глава 13: «Великий парадокс: иногда насилие для спасения. Защита границ». Мы

разберём, когда ахимса превращается в абьюз по отношению к себе — и когда жёсткий отпор
насилию становится высшей формой ненасилия. Потому что позволять себя бить — это не
духовность. Это самоубийство.

А сейчас — сделай вдох. И скажи своему телу то, что никогда не говорила:
«Ты красивое. Не по стандартам. Не для других. Красивое тем, что до сих пор

дышишь, несмотря на всю мою критику. Спасибо. Я начинаю новую жизнь — без
войны. С тобой, а не против тебя»

Свастха — так на санскрите звучит здоровье. Корень «сва» — свой, истинный. Здоровье
— это «быть в своём истинном теле». Не в том, которое придумал соцсети. А в том, которое
дышит прямо сейчас.
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Глава 13. Великий парадокс: иногда

насилие для спасения. Защита границ
 

Теория: Когда «ахимса» превращается в самоубийство
Ты слышала это от псевдодуховных учителей: «Будь терпим. Не отвечай злом на зло.

Прощай. Принимай удар с улыбкой». И ты принимала. Молча сносила хамство начальника.
Проглатывала унижения партнёра. Улыбалась, когда тебя обесценивали. «Я же йогиня, я не
могу злиться. Я выше этого».

Это не ахимса. Это некроз души.
Великий парадокс, о котором умалчивают гуру с розовыми фильтрами: иногда самое

ненасильственное действие — это применить силу. Защитить ребёнка от агрессора —
разве это не ахимса? Остановить руку, занесённую для удара — разве это насилие? Дать отпор
насильнику — разве это не любовь к себе, к своей жизни, к своим близким?

Ахимса — это не пацифизм любой ценой. Ахимса — это выбор в пользу жизни. И если
твоя жизнь под угрозой — физической, психологической, энергетической — ты имеешь право
и обязана защищать её. Жёстко. Громко. С зубами и когтями.

Три уровня защиты границ по-йоговски
Уровень 1. Мягкая защита (для случайных нарушений)
Одна фраза, которая не атакует, но останавливает:
— «Мне это неприятно, пожалуйста, прекрати»
— «Я не готова это обсуждать»
— «Давай сменим тему»
Это не насилие. Это коммуникация. И если человек остановился — всё хорошо.
Уровень 2. Твёрдая защита (для повторяющихся нарушений)
Когда мягкость не работает, ты повышаешь голос. Не крик, но резкость:
— «Я сказала „нет“. Тема закрыта»
— «Если ты продолжишь, я прерву разговор / уйду / вызову охрану»
— «Ты нарушаешь мои границы. Это неприемлемо»
Это не грубость. Это ясность. Иногда люди понимают только силу голоса.
Уровень 3. Абсолютная защита (для опасных ситуаций)
Здесь речь о физическом или психологическом насилии. Ты имеешь право:
— Ударить в ответ (самооборона)
— Убежать
— Вызвать полицию
— Навсегда разорвать отношения
— Испортить репутацию абьюзеру (рассказать правду, предупредить других)
Это насилие? Да. Но это насилие во имя жизни. Йогин, который позволяет себя уничто-

жать, не становится святым. Он становится трупом.

Три опасных заблуждения о ненасилии
Заблуждение 1. «Если я дам сдачи, я буду такой же, как он»
Нет. Тот, кто защищается, и тот, кто нападает, — это разные полюса. Волк, кусающий

овцу, и овца, которая лягается в ответ, — не одно и то же. Овца не становится волком. Она
остаётся овцой, которая не хочет быть съеденной.

Заблуждение 2. «Духовный человек должен всё прощать»
Духовность не требует быть ковриком у входа. Истинная духовность требует быть

живым. Мёртвый святой никому не нужен. Живой грешник, который защищает себя, иногда
гораздо ближе к Богу, чем труп с улыбкой на лице.
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Заблуждение 3. «Если я уйду/разорву отношения, я проявлю жестокость»
Нет. Ты проявишь заботу о себе. А иногда — и о другом: твой уход может стать для него

сигналом, что так больше нельзя. Твоё терпение — это разрешение на насилие. Твой уход —
это обратная связь.

Практика из жизни: Случай «Тихой Инги»
Инга, 37 лет, десять лет замужем за человеком, который не бил её физически. Но он

обесценивал. Каждый день. «Ты глупая», «ты ничего не умеешь», «тебя бы на работу никто не
взял», «кто на тебя ещё посмотрит». Инга ходила ко мне на йогу, тихая, сжатая, с потухшими
глазами.

Она не уходила, потому что «не могу его бросить, он же без меня пропадёт. И потом,
йога учит прощать».

Я спросила: «Инга, что бы ты сказала своей дочери, если бы её муж так с ней разгова-
ривал?»

Она помолчала. «Я бы сказала: уходи немедленно».
— А себе почему не говоришь?
— Потому что я должна быть хорошей женой.
— Хорошей для кого? Для него? Он же тебя уничтожает. Где здесь ахимса по отношению

к себе?
Мы начали с малого. Я дала ей задание: один раз в день говорить мужу «стоп». Не

объяснять, не спорить. Просто «стоп, мне это неприятно».
Первые три раза он не услышал. Потом услышал и заорал в ответ. Она заплакала. Я ска-

зала: «Плачь. Но не отступай. Твои слёзы — это тоже голос границ».
На второй неделе она сказала: «Если ты ещё раз назовёшь меня дурой, я уйду к маме

на неделю».
Он назвал. Она собрала сумку и ушла.
Только тогда он испугался. Не её ухода — а того, что потеряет контроль. Приехал с цве-

тами, извинился. Инга вернулась. Но с новым правилом: «Мы идём к психологу, или я ухожу
насовсем».

Пошли. Через полгода он… не стал идеальным мужем. Но перестал обесценивать. А Инга
перестала быть жертвой. Она сказала мне: «Я поняла, что защита границ — это не насилие над
ним. Это спасение себя. И я имею на это право».

Она до сих пор практикует ахимсу. Но теперь она знает: иногда ахимса звучит как твёрдое
«НЕТ» в лицо тому, кто пытается тебя убить — словом, делом или молчанием.

Практика 1 минута (сделай это прямо сейчас)
Вспомни ситуацию, где твои границы были нарушены, а ты промолчала. Или улыбнулась.

Или извинилась за то, что «не так поняла».
Теперь — упражнение «Живой щит»:
— Встань. Ноги на ширине плеч. Руки скрести на груди в замок. Это поза защиты.
— Сделай шумный вдох носом, резкий выдох ртом — как будто сдуваешь обидчика

с лица земли.
— Скажи вслух (даже если шёпотом) фразу, которую должна была сказать

тогда:
«Стоп. Ты перешёл границу».
«Я не позволю так с собой обращаться».
«Убери руки / замолчи / уйди».
Повтори три раза. С каждым разом чуть громче. Чувствуешь, как распрямляется позво-

ночник? Это твоя внутренняя сила. Она была там всегда. Просто ты забыла, как её включать.
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Мотивация (Мантра дня)
Ты боишься, что защита границ сделает тебя плохим человеком. Но посмотри на это с

другой стороны.
«Если ты стоишь и смотришь, как насильник бьёт ребёнка — и не вмешиваешься,

потому что „ахимса“ — ты соучастник насилия. Если ты смотришь, как твоего партнёра
унижают на работе, и молчишь — ты предатель. Если ты позволяешь уничтожать себя —
ты учишь своего ребёнка, что унижение — это норма. Самая великая ахимса — это защи-
тить жизнь. Любую жизнь. В том числе свою. Иногда для этого нужно разбить пару носов
(в переносном, а иногда и в прямом смысле)»

Повтори это, когда внутренний голос скажет «не надо, терпи, ты же добрая»:
«Моя доброта не означает мягкотелость. Моё сердце открыто, но мои границы — это

сталь. Я имею право защищать себя. Я имею право на гнев, когда меня топчут. Я имею право
уйти, хлопнув дверью. И я имею право ударить в ответ, если на меня нападают. Это не делает
меня плохой. Это делает меня живой»

Домашнее задание на неделю
Задание 1. Карта моих границ
Нарисуй три круга:
— Внутренний круг — то, что нельзя НИКОГДА (физическое насилие, публичные

оскорбления, сексуальное давление, угрозы).
— Средний круг — то, что неприятно, но можно при мягком предупреждении (громкий

голос, необоснованная критика, просьбы о помощи в неподходящее время).
— Внешний круг — то, что раздражает, но не смертельно (опаздания, забывчивость,

нытьё).
Для каждого пункта во внутреннем круге пропиши конкретное действие защиты:

«Уйду», «Вызову полицию», «Ударю в ответ», «Навсегда разорву отношения».
Задание 2. Эксперимент «Одна защита в день»
Каждый день этой недели ты будешь защищать свои границы хотя бы один раз. В малом.

Отказаться от лишнего звонка. Попросить коллегу не перебивать. Сказать мужу «не сейчас».
Постоять в очереди, не уступая нахалу. Заметить и записать. В конце недели ты удивишься,
сколько микронарушений ты раньше проглатывала — и как легко они исчезают, когда ты начи-
наешь их замечать.

Задание 3. Фраза-меч
Выучи одну фразу для экстренных случаев, когда внутри всё сжалось:
«Я не буду это терпеть. Стоп. У нас разговор окончен».
Не объяснять. Не извиняться. Просто произнести и выйти из пространства. Потрени-

руйся перед зеркалом, глядя в глаза себе. Это твой щит. Носи его с собой.

Резюме главы (чтобы прибить гвоздём)
— Ахимса — не пацифизм любой ценой. Иногда защита себя с применением силы —

это высшее ненасилие, потому что она защищает жизнь.
— Три уровня защиты: мягкая (просьба), твёрдая (предупреждение), абсолютная (физи-

ческий отпор, уход, разрыв).
— Твоё молчание в ответ на насилие — это согласие на насилие. Говорить «стоп» — это

не грубость. Это честность.
— Если ты защищаешь себя — ты не становишься насильником. Ты становишься тем,

кто не хочет быть жертвой.
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— Духовность не требует быть ковриком. Истинная духовность — быть живым, цельным,
сохраняющим свою душу.

— Иногда уйти — это самый сильный акт ненасилия. Ты не бьёшь в ответ, но и не даёшь
бить себя.

Завтра мы заканчиваем Ахимсу и начинаем Сатью. Глава 14: «Четыре фильтра Сатьи:
прежде чем сказать, проверь, правда ли это? Нужно ли? Сейчас? С любовью?».

Мы перестанем врать себе и другим. Но не с грубой прямотой «резать правду-матку», а
с мудростью, которая отличает йогина от хама. Потому что правда без любви — это насилие.
А ложь без злого умысла — это тоже насилие. Добро пожаловать в искусство говорить так,
чтобы не ранить и не быть раненой.

А сейчас — встань, как в начале главы. Положи руки на бёдра, как ковбой перед дуэлью.
И скажи:

«Я имею право защищать свою жизнь. Своё тело. Свою психику. Своё время.
Свою душу. Я не ищу драки. Но если меня ударят — я отвечу. И это будет актом
любви. К себе»

Ахам брахмасми. Или просто «Я есть защита. Я есть жизнь. Я есть то, что не позво-
ляет себя уничтожить»
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Раздел 2. Сатья (Правдивость)

— там, где кончаются роли
 
 

Глава 14. Четыре фильтра Сатьи: прежде чем сказать,
проверь, правда ли это? Нужно ли? Сейчас? С любовью?

 
Теория: Говорить правду легко. Говорить правду, которая помогает — искус-

ство
Ты знаешь таких людей? Они гордятся своей «прямотой». «Я режу правду-матку! Я не

умею врать! Если человек толстый, я скажу ему это в лицо!» И после этого они искренне недо-
умевают, почему у них нет друзей.

Это не сатья. Это насилие под видом честности.
И есть другие люди. Они молчат, когда нужно сказать важное. Они говорят «да», имея

в виду «нет». Они выбирают ложь во спасение, а потом тонут в этой лжи сами. Это тоже не
сатья. Это трусость под видом доброты.

Настоящая Сатья — древний принцип правдивости — не просто требует говорить
правду. Она требует очистить правду через четыре фильтра. Как вода через кварц, как дыха-
ние через горло. Без этих фильтров правда становится ядом. С ними — становится лекарством.

Четыре фильтра Сатьи (техника, которой тебя не учили в школе)
Представь, что каждое твоё слово проходит через четыре сита. Если оно не проходит хотя

бы через одно — лучше промолчать. Или переформулировать.
Фильтр 1. Правда ли это?
Первый и самый очевидный. Твои слова должны соответствовать фактам. Но здесь есть

подвох. «Ты опоздала на 10 минут» — правда. «Ты вечно опаздываешь» — уже не правда.
Генерализация, преувеличение, навешивание ярлыков — это ложь, даже если в ней есть зёр-
нышко истины.

Практика: Отслеживай слова-убийцы: «всегда», «никогда», «вечно», «постоянно». Они
почти всегда лгут.

Фильтр 2. Нужно ли это?
Ты можешь быть абсолютно права. Человек действительно толстый, глупый, неправ. Но

зачем ты это говоришь? Какова твоя мотивация? Если цель — унизить, самоутвердиться, ото-
мстить — это не сатья. Это агрессия. Если цель — помочь, и ты уверен, что твои слова будут
приняты — тогда проходи дальше.

Практика: Перед тем как сказать правду, спроси себя: «Кому это нужно? Ему или мне?
Что изменится после моих слов к лучшему?»

Фильтр 3. Сейчас ли это?
Время — важнейший фильтр. Правда, сказанная в гневе, разрушает. Правда, сказанная в

неподходящий момент (на людях, когда человек болен, после тяжёлого дня) — ранит. Правда
может подождать. Или прийти в другой форме.

Практика: Если ты чувствуешь, что внутри кипит — не говори правду. Напиши её себе
в заметки. Перечитай через час. Если не потеряло актуальности — тогда ищи момент и форму.

Фильтр 4. С любовью ли это?
Самый важный и самый трудный фильтр. Твои слова должны исходить из места заботы,

а не из места страха, гнева, обиды или желания контроля. Любовь здесь — не розовое «всё
хорошо». Иногда самая любящая правда — жёсткая. «Ты умираешь, если не бросишь пить» —
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это любовь. «Ты безвольная тряпка» — это не любовь. Чувствуешь разницу? Одна открывает
путь к действию. Другая закрывает дверь в душу.

Практика: Пропусти правду через вопрос: «Если бы это сказал мне мой самый любимый
человек, как бы я это услышал? В какой тональности, с каким выражением лица?» И подстрой
свою подачу.

Таблица: Правда, которая лечит, и правда, которая убивает

Практика из жизни: Случай «Королевы правды-матки» Татьяны
Татьяна, 45 лет, руководитель отдела. Умная, успешная, одинокая. Пришла с жалобой:

«Все меня боятся. Я говорю правду в глаза, а они обижаются. Неужели так сложно принять
критику?»

Я попросила её привести пример. Она рассказала, как сказала подруге, которая набрала
вес после родов: «Ты располнела. Тебе нужно сесть на диету, иначе муж уйдёт». Подруга не
разговаривает с ней месяц.

— Татьяна, это была правда? — спросила я.
— Абсолютная. Она действительно поправилась.
— Пропусти через фильтры. Второй: нужно ли было это говорить?
— Ну… она не спрашивала. Я сама решила.
— Третий: сейчас? Среди других людей, после тяжёлого дня с ребёнком?
— Наверное, нет.
— Четвёртый: с любовью? В твоих словах звучала любовь или страх? Страх, что её муж

уйдёт — твой страх, не её. И звучало это как приговор, не как забота.
Татьяна замолчала. Потом сказала: «Я никогда так не думала. Я считала, что правда —

это всегда хорошо».
Мы начали практику четырёх фильтров. Каждый день она записывала три вещи, которые

хотела сказать кому-то, и прогоняла их через фильтры. Оказалось, 70% её «правды» не про-
ходили фильтр «нужно ли» и «сейчас ли». Ещё 20% проваливались на «с любовью».

Она извинилась перед подругой (без оправданий, просто: «Я была неправа по форме,
прости»). Подруга не сразу, но приняла извинения.
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Через три месяца Татьяна сказала: «У меня появился парень. Я впервые в жизни не кри-
тикую его с порога. Я спрашиваю, нужна ли ему моя обратная связь. Он говорит, что я „неж-
ная“». Она рассмеялась. «Кто бы мог подумать, что правда без фильтров — это не сила, а сла-
бость. А правда с любовью — это настоящая смелость».

Практика 1 минута (сделай это прямо сейчас)
Вспомни человека, которому ты давно хочешь сказать что-то важное. Что-то, что вер-

тится на языке, но ты боишься или не знаешь как.
Теперь — упражнение «Четыре сита» за одну минуту:
— Правда? Напиши эту мысль кратко, только факты, без оценок и преувеличений.
— Нужно? Спроси себя: «Это ему нужно или мне? Поможет ли это чему-то улучшить?»
— Сейчас? Подходит ли время? Не болен ли человек? Не на людях ли? Не в гневе ли я?
— С любовью? Переформулируй ту же правду так, как если бы ты говорила самому

дорогому существу на земле.
Например: вместо «Ты меня бесишь своей пассивностью» → «Я вижу, что ты устал. Мне

грустно, что мы мало общаемся. Может быть, выберем время поговорить?»
Почувствовала разницу в теле? Первая фраза сжимает грудь. Вторая — расширяет.
Запиши мягкую версию. Когда почувствуешь правильный момент — скажешь. Или не

скажешь, если фильтры показали, что не нужно.

Мотивация (Мантра дня)
Ты думаешь, что сатья — это про смелость говорить всё, что думаешь. Но настоящая

смелость — иногда промолчать.
«Резать правду-матку легко. Легко быть хамом. Трудно подобрать слова, которые вой-

дут в сердце, не разбив его. Трудно отличить свою потребность высказаться от реальной
потребности другого услышать. Трудно ждать. Трудно выбирать время. Трудно смягчать
форму, не теряя сути. Вот что такое сатья — не просто „не врать“. А вращать правду
вокруг оси любви, пока она не перестанет ранить»

Повтори это, когда язык зачешется сказать «всю правду» без фильтров:
«Мои слова — это семена. Некоторые дают цветы. Некоторые — сорняки на годы.

Прежде чем бросить семя, я проверю: достаточно ли оно спелое? Достаточно ли мягкая
земля? Не бурьян ли я сею? И тогда моя правда будет не мечом, а лейкой. Поливать, не раз-
рубая»

Домашнее задание на неделю
Задание 1. Дневник «Четыре сита»
Каждый вечер записывай три ситуации, где ты говорила правду (или не говорила, но

нужно было). Для каждой ситуации пройди по четырём фильтрам и поставь себе оценку от 0
до 1 по каждому фильтру. В конце недели увидишь, какой фильтр у тебя «хромает» — обычно
это «с любовью» или «нужно ли».

Задание 2. Эксперимент «Пауза перед правдой»
На этой неделе введи правило: прежде чем сказать правду, которая может задеть,

сделай три вдоха. За это время ты неосознанно прогонишь фразу через фильтры. Если после
трёх вдохов ты всё ещё хочешь это сказать — скажи. Заметить разницу в качестве разговоров.

Задание 3. Лаборатория мягкой правды
Выбери одного безопасного человека (подругу, партнёра, маму, если она понимающая).

И на этой неделе раз в день говори ему правду с использованием фильтров. Без критики. Без
оценок. Например: «Я устала сегодня, я хочу побыть одна. Это не про тебя, это про меня».



В.  Солярис.  «Яма и Нияма. 10 правил йоги для счастливой жизни»

52

Посмотри на реакцию. Обычно люди говорят: «Спасибо, что сказала честно». Потому что мяг-
кая правда — это ценный подарок, а не удар.

Задание 4. Фраза-напоминание
Повесь на видное место (или поставь на заставку телефона) четыре слова:
«Правда. Нужно. Сейчас. С любовью»
Каждый раз, когда собираешься что-то сказать, смотри на эти слова. Они спасут тебя от

тысяч сожалений.

Резюме главы (чтобы прибить гвоздём)
— Сатья — это не просто правда. Это правда, очищенная через четыре фильтра.
— Фильтр 1: правда ли это? (без преувеличений и ярлыков)
— Фильтр 2: нужно ли это? (кому это поможет, кроме моего эго?)
— Фильтр 3: сейчас ли это? (время, место, состояние собеседника)
— Фильтр 4: с любовью ли это? (форма, тон, намерение)
— Правда без любви — это насилие. Молчание без правды — это трусость.
— Истинная сила — не в том, чтобы всё говорить, а в том, чтобы говорить так, чтобы

тебя слышали и не боялись.
Завтра Глава 15: «Ложь во спасение: кому на самом деле „спасение“?» Мы разберём глав-

ный страх всех, кто начинает практиковать сатью: «А что, если правда разрушит отношения?
А если соврать, чтобы не ранить?» Спойлер: ложь во спасение почти всегда спасает лжеца, а
не того, кому лгут. Но есть исключения. Мы найдём эту тонкую грань.

А сейчас — сделай вдох. Положи руку на горло — центр истины. И скажи вслух:
«Я выбираю правду. Но не грубую. Я выбираю мягкость. Но не лживую. Я учусь

говорить так, чтобы мои слова были как вода — чистая, живая, целительная. И если
я не могу сказать с любовью — я буду молчать. Это тоже правда»

Сатям эва джаяте — истина побеждает. Но не любая. А та, что прошла через сердце.
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Глава 15. Ложь во спасение:

кому на самом деле «спасение»?
 

Теория: Самая опасная ложь — та, которую мы называем доброй
Ты воспитана в культуре, где ложь во спасение считается нормой. «Не говори бабушке,

что она больна — умрёт от страха». «Не говори мужу, что разлюбила — ему будет больно». «Не
говори ребёнку, что он плохо нарисовал — упадёт самооценка». «Скажи подруге, что платье
красивое — у неё же сегодня свидание».

Ты врёшь, и тебя хвалят. «Какая ты тактичная!», «Ты настоящий дипломат!», «Ты бере-
жёшь чувства других!»

Но давай заглянем в анатомию этой «доброй лжи».
Каждый раз, когда ты говоришь неправду, чтобы «не ранить» другого, ты на самом деле

решаешь три свои задачи:
— Избегаешь неловкости («Я не хочу видеть его слёзы / гнев / разочарование»).
— Сохраняешь контроль («Если я скажу правду, ситуация выйдет из-под контроля»).
— Защищаешь свой образ («Я же хороший человек, который не делает больно»).
И ни одна из этих задач — не про спасение другого. Это про спасение себя от диском-

форта.
Настоящее «спасение» другого — это дать ему правду, с которой он может работать.

Даже если эта правда причиняет боль сейчас. Потому что боль от правды — это боль роста. А
боль от лжи — это боль гниющей раны под бинтом, который никто не снимает.

Три типа «лжи во спасение» и их настоящие жертвы
Тип 1. Медицинская ложь («Не говори ему, что он умрёт»)
Ситуация: близкий человек неизлечимо болен. Врачи сказали правду. А ты решаешь:

«Он не выдержит. Я буду говорить, что он поправится. Зачем отнимать надежду?»
Кого ты спасаешь? Себя от необходимости смотреть в глаза смерти. От собственного

страха. От тяжелых разговоров.
Что на самом деле происходит с больным?  Он чувствует фальшь. Он остаётся один

со своей правдой, потому что никто не хочет её слышать. Он умирает в изоляции, притворяясь,
что не знает. И его последние дни проходят в одиночестве — самом жестоком.

Что значит сатья здесь? Сказать: «Я знаю, что ты знаешь. Мне страшно. Тебе, навер-
ное, тоже. Давай поговорим об этом. Я здесь, я не отвернусь». Это больно. Но это исцеляет
душу.

Тип 2. Относительная ложь («Ты прекрасно выглядишь, когда это не так»)
Ситуация: подруга спрашивает, как ей платье. Оно делает её толще/старее/вульгарнее.

Ты говоришь «отлично», чтобы не обидеть. Или начальник спрашивает мнение о его проекте.
Он ужасен. Ты говоришь «интересно».

Кого ты спасаешь? Себя от конфликта. Себя от роли «злого критика». Свою репута-
цию.

Что на самом деле происходит?  Подруга идёт в этом платье на важную встречу и
выглядит глупо. Начальник продолжает провальный проект, тратит ресурсы, потом злится, что
никто не предупредил. Твоя «добрая» ложь обернулась для них реальным ущербом.

Что значит сатья здесь? Пропустить правду через фильтры: правда? (мне не нра-
вится). Нужно? (да, если от этого зависит результат). Сейчас? (да, наедине, тихо). С любовью?
(«Я скажу, как вижу, но решение за тобой». И мягко, без унижения).

Тип 3. Ложь из жалости («Не говори ему, что ты его не любишь»)
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Ситуация: ты больше не любишь партнёра. Но он переживает потерю работы/смерть род-
ственника/депрессию. Ты решаешь: «Скажу потом, когда ему станет легче». «Потом» не насту-
пает. Ты тратишь годы на фальшивые отношения.

Кого ты спасаешь? Себя от чувства вины. Себя от роли «предателя». Себя от тяжёлого
разговора.

Что на самом деле происходит?  Ты живёшь во лжи. Партнёр чувствует фальшь
(невозможно имитировать любовь 24/7). Он страдает от необъяснимой холодности, ищет при-
чины в себе, сходит с ума. Когда правда наконец выходит — разрушения в разы больше, потому
что добавляется чувство обманутых лет.

Что значит сатья здесь? Сказать: «Мне нужно поговорить с тобой. Это будет больно.
Но я не могу больше лгать. Я уважаю тебя слишком сильно». Да, сейчас тяжело. Но через год
он скажет спасибо за то, что не отняла ещё один год его жизни на ложь.

Исключения: Когда ложь действительно может быть спасением
Да, есть редкие случаи, когда правда может убить. Буквально. Например:
— Правда человеку в остром психозе, которая усилит его бред.
— Правда ребёнку, который не может её переварить по возрасту (но здесь не ложь, а

отсрочка и адаптация).
— Правда в ситуации заложников (но это экстрим).
Но в 99% бытовых ситуаций твоя «добрая ложь» — это трусость. И чем быстрее ты это

признаешь, тем быстрее начнёшь практиковать настоящую сатью.

Практика из жизни: Случай «Спасительницы мамы» Веры
Вера, 38 лет, ухаживала за больной раком матерью. Врачи сказали матери правду: 3—

4 стадия, лечение паллиативное. Мать спросила Веру: «Я умру?» Вера сказала: «Нет, что ты,
мы вылечимся, главное верить».

Она врала полгода. Подвозила мать на химию, улыбалась, говорила «всё налаживается».
Мать улыбалась в ответ. Но по ночам Вера слышала, как мать плачет в подушку.

Однажды мать сказала: «Вера, я знаю. Я знаю с первого дня. У меня внутри всё горит,
и вы не можете этого не видеть. Я просто притворялась, потому что ты так хотела. Мне было
одиноко. Я умираю в одиночестве, потому что никто не хочет говорить со мной о смерти».

Вера разрыдалась. И впервые сказала правду: «Да, мама. Ты умираешь. И я умираю от
страха. Но я здесь. Давай говорить обо всём. Я не отвернусь».

Последний месяц жизни матери они говорили. О смерти. О страхе. О любви. О том, что
мама боится, а Вера будет делать без неё. Мать умерла спокойнее — не в изоляции фальши,
а в объятиях правды.

Вера сказала мне потом: «Я думала, я спасаю её, когда лгала. Я спасала себя. Мне было
страшно смотреть её страху в глаза. Но когда я перестала лгать — мы обе стали свободнее.
Даже в смерти».

Практика 1 минута (сделай это прямо сейчас)
Вспомни одну ситуацию, где ты солгала «из доброты» за последний месяц. Теперь —

упражнение «Вскрытие доброй лжи»:
Задай себе три вопроса честно (никто не услышит):
— Кого я на самом деле спасала? (Подругу? Её чувства? Или себя от неловкости /

конфликта / слёз?)
— Что реально произошло после этой лжи? (Стало ли человеку лучше? Или про-

блема усугубилась, просто скрытая?)
— Что бы я сделала сейчас, зная то, что знаю?
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А теперь представь альтернативную реальность: ты сказала мягкую правду через филь-
тры. Что произошло бы? Вероятно, было бы неловко минуту. А потом — облегчение. Для вас
обоих.

Запиши эту мягкую правду, которую можно было сказать. Не для того, чтобы корить
себя. А чтобы узнать, как звучит настоящая сатья в этой ситуации.

Мотивация (Мантра дня)
Ты боишься, что правда убьёт человека. Но правда не убивает. Убивает ложь, которая не

даёт человеку подготовиться, попрощаться, измениться, сделать выбор.
«Человек, которому ты лжёшь „из доброты“, живёт в стеклянном доме. Ему кажется,

что всё хорошо, но он видит трещины на стенах. Он не верит себе. Он сходит с ума от газ-
лайтинга. Самая жестокая ложь — это ложь, которая заставляет человека сомневаться в
собственном восприятии реальности. Если ты уважаешь другого — дай ему правду. Только с
правдой он может сделать осознанный выбор. Только с правдой он может жить свою жизнь,
а не твою фальшивую версию»

Повтори это, когда в следующий раз рука потянется нажать на «кнопку доброй лжи»:
«Я не спасаю другого ложью. Я спасаю себя от правды. Но сегодня я выбираю смелость.

Я скажу правду. Мягко. С любовью. В нужное время. Если правда разрушит наши отношения
— значит, отношения были построены на лжи. Они всё равно бы рухнули. А если правда их
укрепит — мы выйдем на новый уровень честности, где не нужно прятаться»

Домашнее задание на неделю
Задание 1. Дневник «Доброй лжи»
Каждый вечер записывай все случаи, когда ты солгала, чтобы «не ранить» или «избежать

неловкости». Рядом пиши:
— Что сказала на самом деле?
— Какая была правда?
— Кого спасала на самом деле (себя от чего)?
— Что можно было сказать вместо этого (мягкая правда через фильтры)?
Задание 2. Эксперимент «Одна правда вместо лжи»
Выбери один день на этой неделе, когда ты будешь отказываться от «доброй лжи» в

пользу мягкой правды. Только в безопасных ситуациях, не на работе с начальником, а с близ-
кими людьми. Например: вместо «мне нравится твоя стрижка» (если не нравится) сказать «Ты
классный человек, но эта стрижка не твоя, мне больше нравилось, как было раньше». Посмотри
на реакцию. Скорее всего, человек оценит честность.

Задание 3. Тест на настоящую доброту
Прежде чем сказать «ложь во спасение», задай себе вопрос: «Если бы я был на его

месте, я хотел бы знать правду?» Если да — говори. Если нет — проверь, может быть, ты
просто избегаешь правды для себя.

Задание 4. Ритуал «Честное зеркало»
Раз в день смотри на себя в зеркало и говори одну правду о себе, которую ты обычно

скрываешь. «Я боюсь». «Я устала». «Я злюсь». «Я не знаю, как жить дальше». Это тренирует
мышцу честности. Начни с себя.

Резюме главы (чтобы прибить гвоздём)
— «Добрая ложь» почти всегда спасает не того, кому лгут, а того, кто лжёт — от нелов-

кости, конфликта, чувства вины.
— Три типа лжи во спасение: медицинская (лишает человека права на подготовку), оце-

ночная (лишает шанса исправиться), любовная (ворует годы жизни в фальшивых отношениях).
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— Исключения редки и касаются острых психических состояний или маленьких детей.
В остальном — правда, пропущенная через фильтры, безопаснее лжи.

— Человек, которому лгут «из доброты», живёт в сомнениях, не доверяет себе и умирает
от одиночества в толпе улыбающихся лжецов.

— Настоящее спасение — это правда, с которой можно что-то сделать. Ложь не даёт
возможности выбора.

Завтра Глава 16: «Невысказанная правда: почему молчание иногда лживее слов». Мы
разберём твоё любимое оправдание: «Я не врал, я просто промолчал». Спойлер: молчание в
нужный момент — это та же ложь, только без звука. И иногда она разрушительнее тысячи слов.

А сейчас — сделай вдох. Положи руку на сердце. И скажи себе честно:
«Я буду учиться говорить правду. Не грубую, а любящую. Не всю сразу, а в нуж-

ное время. Не для того, чтобы ранить, а для того, чтобы освободить — себя и других.
Ложь во спасение кончилась. Начинается правда, которая спасает на самом деле»

Сатъям шивам сундарам — истина, благость, красота. Когда правда соединяется с
любовью, она становится прекрасной. И спасает. По-настоящему.
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Глава 16. Невысказанная правда:

почему молчание иногда лживее слов
 

Теория: Твоё молчание — это тоже сообщение
Ты считаешь себя честным человеком. Ты не врёшь. Ты просто… не договариваешь.

Промалчиваешь. Проглатываешь. Отмалчиваешься. «Я не сказал ей, что она меня обидела».
«Я не признался, что ошибся». «Я не спросил, почему он так холоден». «Я не предупредил,
что ухожу».

Ты думаешь: «Я не врал. Я просто сохранил это при себе».
Но давай посмотрим на молчание с точки зрения сатьи. Молчание — это не отсутствие

сообщения. Это особое сообщение. И чаще всего оно означает: «То, что происходит, настолько
невыносимо, что я не могу этого выговорить. Но я не могу и признаться, что не могу. Поэтому
я просто замолкаю. Догадайся сам».

Это не честность. Это пассивная агрессия. Или страх. Или стыд. Но точно не сатья.
В чём молчание может быть ложью?

Молчание в этих ситуациях — не нейтралитет. Это соучастие. Разрушению, обману, уми-
ранию отношений.

Анатомия молчания: три страха, которые держат твой язык за зубами
Страх 1. «А вдруг я ошибаюсь?»
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Ты не уверена в своей правде. Тебе кажется, что твои чувства/мысли/наблюдения могут
быть неверны. И ты молчишь, чтобы не попасть в неловкое положение. Но правда в том, что
твои чувства не могут быть «неверны». Они есть. Даже если факты другие, твоё чувство обиды/
страха/радости реально. И ты имеешь право его озвучить: «Я чувствую, что происходит что-
то не так. Я не знаю что, но мне важно это сказать».

Страх 2. «Он обидится / разозлится / уйдёт»
Ты боишься реакции другого. Ты предпочитаешь тишину конфликту. Но вот что говорит

практика: невысказанная правда не исчезает . Она копится. И однажды прорывается в виде
скандала, болезни, разрыва. Тихий конфликт внутри тебя разъедает всё вокруг медленно, но
верно. Лучше бурный разговор сегодня, чем гробовое молчание через год.

Страх 3. «Я не умею говорить такие вещи»
Тебя не научили. В твоей семье не говорили о чувствах. Ты не знаешь слов. Это лечится

практикой. Начни с простых фраз: «Мне нужно тебе кое-что сказать. Это трудно. Но я попро-
бую». И дальше — по фильтрам сатьи.

Практика из жизни: Случай «Молчаливой жены Ирины»
Ирина, 52 года, 25 лет в браке. Пришла с депрессией. «Муж хороший, дети выросли, дом

— полная чаша. Я не понимаю, почему мне так плохо».
На сессии выяснилось: она 25 лет молчала о том, что ей не нравится в браке. «Муж слиш-

ком много работает», «Мне обидно, что он не помогает по дому», «Я хочу путешествовать, а
он только на дачу», «Мне не нравится наш секс».

— Почему ты молчала? — спросила я.
— А зачем? Он не поймёт. Я не хотела скандалов. Думала, перетерплю.
— Ирина, ты 25 лет терпела. И что? Он узнал сам? Что-то изменилось?
— Нет. Он живёт своей жизнью и не догадывается, что я несчастна. Я думала, он должен

догадаться сам.
— С какого перепугу? Ты 25 лет улыбалась и говорила «всё хорошо». Ты его обманывала.

Молчанием.
Ирина расплакалась. Потом рассердилась. Потом начала учиться говорить. Сначала на

сессиях, проговаривая фразы. Потом написала мужу письмо (не отправила, прочитала ему
вслух). Он был шокирован. Оказалось, он тоже молчал о своём. Просто о другом.

Они начали разговаривать. Не скандалить, а именно говорить. Выяснилось, что муж не
догадывался, устал на работе, думал, что «у них всё нормально, раз она молчит». Ему и в голову
не приходило, что тишина — это крик.

Через полгода они уехали в путешествие — первое за 15 лет. Ирина перестала пить анти-
депрессанты. Не потому, что всё стало идеально. А потому, что перестала лгать молчанием.
Она сказала: «Теперь я понимаю: моя депрессия была не от мужа. Она была от моей трусости
сказать правду».

Практика 1 минута (сделай это прямо сейчас)
Вспомни одну ситуацию сегодня/вчера, где ты промолчала, хотя внутри было что-то важ-

ное. Сейчас — упражнение «Распаковка молчания»:
— Что именно я хотела сказать? (Сформулируй одним предложением).
— Почему промолчала? (Страх какой реакции? Ошибки? Неумения?)
— Что произошло из-за моего молчания? (Проблема не решилась, я ушла с тяже-

стью, человек не узнал правду).
— Как я могла бы сказать это мягко, через фильтры сатьи?  (Напиши фразу).
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Пример: Вместо молчания, когда коллега присвоила твою идею, можно сказать: «Я рада,
что моя идея, которую я озвучивала на прошлой неделе, тебе понравилась. В следующий раз,
пожалуйста, упоминай автора, мне важно признание».

Теперь представь, что ты говоришь эту фразу. Не вслух, если опасно. Просто в вообра-
жении. Почувствуй, как распрямляется позвоночник. Это правда, которая хотела выйти.

Мотивация (Мантра дня)
Ты думаешь, что молчание — золото. Но золото молчания — это только тогда, когда ты

выбрал не говорить из мудрости. А когда ты молчишь из страха — это свинец на сердце.
«Невысказанная правда не исчезает. Она живёт в твоём теле — как ком в горле,

тяжесть в груди, напряжение в челюсти. Ты носишь её годами, а потом удивляешься, почему
болит спина и нет радости. Твоё молчание не защищает другого. Оно отравляет тебя. Мед-
ленно, по капле. Открой рот. Скажи это. Не для него — для себя. Свобода начинается с пер-
вого звука, который ты произносишь вопреки страху»

Повтори это, когда поймаешь себя на том, что проглатываешь слова:
«Моё молчание — это не дипломатия. Это ложь телом. Я перестаю врать. Я скажу

это. Мягко. В нужное время. Но я скажу. Потому что я не хочу больше носить в себе вулканы,
которые не извергаются, а медленно прожгут меня изнутри»

Домашнее задание на неделю
Задание 1. Дневник «Молчаливых предательств»
Каждый вечер записывай 1—2 ситуации, где ты промолчала, хотя нужно было сказать.

Рядом — какой страх стоял за молчанием. В конце недели посмотри, какой страх у тебя глав-
ный (страх конфликта? страх показаться глупой? страх отвержения?). Это твоя зона роста.

Задание 2. Эксперимент «Одна невысказанная правда»
Выбери одну ситуацию на этой неделе (с безопасным человеком), где ты обычно мол-

чишь, и скажи правду. Небольшую. Например: «Мне не нравится, когда ты перебиваешь»,
«Я устала, давай закончим разговор», «Мне было обидно, когда ты не позвал меня с собой».
Используй «я-фразы» («Мне неприятно», «Я чувствую», «Мне важно»). Заметь, как изменится
твоё самочувствие после этого. Даже если собеседник отреагирует неидеально, ты выдохнешь.

Задание 3. Техника «Трёх фраз»
Если тебе трудно начать говорить правду, используй три заготовки:
— Фраза-преамбула: «Мне нужно тебе кое-что сказать. Это трудно, но важно для

меня».
— Фраза-правда: «Меня обидело / расстроило / обрадовало… (конкретный факт)».
— Фраза-приглашение: «Я хотела бы, чтобы мы это обсудили. Ты готов?»
Проговори эти три фразы для своей ситуации. Они снимут первый барьер — незнание,

с чего начать.
Задание 4. Ритуал «Час честности»
Раз в неделю (например, в пятницу вечером) садись и записывай всё, что ты не сказала

за неделю, но хотела. Не для отправки, а для себя. Это поможет не копить. Иногда достаточно
выписать, чтобы молчание перестало быть ядовитым.

Резюме главы (чтобы прибить гвоздём)
— Молчание — это не отсутствие правды. Это форма сообщения. Часто более разруши-

тельная, чем слова.
— Невысказанная правда превращается в напряжение в теле, депрессию, пассивную

агрессию, необъяснимую холодность.
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— Три страха молчания: страх ошибки, страх реакции другого, страх неумения говорить.
Все они преодолеваются практикой, а не избеганием.

— Если ты молчишь о проблеме — проблема не исчезает. Она гниёт под поверхностью.
— Твоё «я в порядке», когда всё не в порядке, — это ложь. Без слов. Но ложь.
— Сатья требует не только не врать, но и не умалчивать о важном. В нужное время, с

любовью, по делу.
Завтра Глава 17: «Кармический аудит соцсетей: уберите „счастье понарошку“». Мы

заглянем в твой соцсети и честно спросим: зачем ты туда постишь идеальные фото, когда
внутри — ураган? И как эта ложь (да, ложь!) разъедает твою самооценку и отношения с теми,
кто верит твоей картинке. Спойлер: хватит притворяться счастливой. Начни быть настоящей
— даже если это значит показать свои слёзы и немытую голову.

А сейчас — сделай глубокий вдох. Положи руку на гортань — центр выражения. И скажи
вслух то, что ты давно молчала. Начни с малого: «Я боюсь говорить правду. Но я учусь. Сегодня
— первый шаг».

Сатъям эва джаяте — истина побеждает. Но сначала она должна быть произнесена.
Даже дрожащим голосом. Даже с комом в горле. Даже если никто не услышит, кроме тебя
и этих страниц.
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Глава 17. Кармический аудит соцсетей:

уберите «счастье понарошку»
 

Теория: Твой идеальный профиль — это тюрьма, которую ты построила сво-
ими руками

Социальные сети обещали нам связь. Они дали нам сравнение. Каждый день ты захо-
дишь в галерею чужих жизней, отретушированных, отфильтрованных, выложенных по луч-
шему ракурсу. И выходишь оттуда с чувством: «У всех всё лучше, чем у меня».

Но самое страшное даже не это. Самое страшное — что ты сама участвуешь в этом спек-
такле. Ты выкладываешь улыбку, когда внутри плачешь. Ты постишь успех, когда боишься
провала. Ты показываешь идеальные отношения, а за минуту до этого ссорилась. Ты хваста-
ешься покупками, которые взяла в кредит. Ты строишь из себя ту версию, которой не явля-
ешься. Каждый день. Годами.

Это не самопрезентация. Это систематическая ложь. Под присягой. С доказатель-
ствами в виде фотографий.

И эта ложь имеет три разрушительных последствия:
— Для тебя: ты расщепляешься. Есть реальная ты (уставшая, тревожная, живая) и есть

цифровой аватар (счастливый, успешный, идеальный). Между ними растёт пропасть. Ты начи-
наешь ненавидеть реальную себя за то, что она не соответствует фейку.

— Для твоих близких: они видят твой профиль и думают, что у тебя всё отлично. Когда
ты говоришь «я в депрессии», они не верят — «но у тебя же всё супер по постам». Ты сама
построила стену между своей болью и их поддержкой.

— Для тех, кто на тебя смотрит: ты становишься источником чужой зависти и само-
бичевания. Подруга, которая верит твоему «счастью понарошку», идёт спать с мыслью «почему
у меня не так». Ты не специально. Но ты участница эпидемии цифровой лжи.

Шесть видов цифровой лжи (честно, ты это делаешь)
1. Идеальное тело
Ты выбираешь лучший ракурс из 50, добавляешь фильтр, убираешь «недостатки» в

редакторе. А потом сравниваешь своё реальное тело с этой отфотошопленной версией и рас-
страиваешься.

Сатья: Постить иногда фото без фильтра. С целлюлитом, со складками, с немытой голо-
вой. И написать: «Это я сегодня. Без прикрас. И мне ок».

2. Идеальные отношения
Ты выкладываешь романтические фото с партнёром, подписывая «моя любовь навек».

А за кадром вы не разговариваете третью неделю.
Сатья: Не врать. Если нечего показать — не показывай. Или иногда написать честно:

«Бывает тяжело. Мы работаем над этим. Но сегодня — просто фото».
3. Идеальный успех
Ты постишь победы, достижения, награды, сделки. Умолчивая о страхе, провалах, отка-

зах, кредитах.
Сатья: Рассказать иногда о том, как было трудно. Как ты падала. Как не знала, что делать.

Это вдохновляет больше, чем фейковый успех.
4. Идеальное счастье
Каждое твоё фото — с улыбкой. Даже когда на душе кошки скребут.
Сатья: Иметь право на грустные посты. «Сегодня мне плохо. Я не знаю почему. Просто

так бывает». Это не нытьё. Это честность.
5. Идеальное путешествие
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Ты показываешь только красивые кадры из отпуска. Никаких задержек рейсов, грязных
хостелов, ссор с попутчиками, усталости.

Сатья: Показать иногда изнанку. Не для жалоб, а для реальности: «Путешествия — это
не только закаты, но и это (фото разбитого телефона)».

6. Идеальная жизнь в цифрах
Лайки, подписчики, просмотры — ты зависишь от цифр, которые подтверждают твою

«успешность».
Сатья: Перестать проверять статистику. Или удалить приложение на неделю. Твоя цен-

ность — не в цифрах.

Практика из жизни: Случай «Блогера-фейка Анны»
Анна, 26 лет, вела соцсеть про «идеальную жизнь»: 15 000 подписчиков, реклама, сотни

лайков. Она выкладывала завтраки в постель, фото в купальнике, цитаты про любовь к себе. А
за кадром у неё была паническая атака в день съёмки, кредит на рекламное платье, отношения
с абьюзером, которого она прятала из кадра, и каждодневное чувство «я самозванец».

Она пришла ко мне, когда перестала спать. «Я не могу больше притворяться. Но если я
скажу правду, я потеряю подписчиков. Я потеряю всё, что строила годами».

— Анна, — спросила я, — а что ты строила? Тюрьму из лайков?
Мы начали кармический аудит. Она удалила все фото, где была «не собой». Оставила

только то, что соответствовало реальности. Перестала пользоваться фильтрами. Написала
пост-откровение: «Меня зовут Аня. Мне страшно. У меня нет идеальной жизни. Иногда я не
мою голову по три дня. Я боюсь, что после этого поста от меня откажутся. Но я больше не
могу врать».

Результат: половина подписчиков отписалась. А вторая половина написала комментарии,
от которых Анна плакала три часа. «Спасибо, я тоже притворяюсь», «Ты такая настоящая, я
наконец-то вижу живого человека», «А я думала, только у меня так».

Анна потеряла «рекламный потенциал». Но обрела сон. И настоящую связь с людьми.
Она сказала: «Я не знала, что можно жить без маски. Оказывается, можно. И это легко. Тяжело
было врать».

Практика 1 минута (сделай это прямо сейчас)
Не закрывая книгу, открой свою соцсеть и выполни аудит одного поста:
Выбери любой пост за последний месяц. Ответь на три вопроса честно:
— Насколько этот пост соответствует моей реальности в момент съёмки?  (от

1 до 10)
— Какую эмоцию я пыталась вызвать у других? (зависть? восхищение? жалость?

уважение?)
— Какую эмоцию я испытывала на самом деле? (страх? усталость? одиночество?

тревогу?)
А теперь представь, что ты можешь переписать подпись к этому фото честно. Напиши

её мысленно или в заметках. Например: вместо «Счастье быть собой» → «Сегодня я час нано-
сила макияж, чтобы скрыть круги под глазами после бессонной ночи. Я устала. Но это фото
красивое, да?»

Почувствовала разницу в весе? Честная подпись тяжелее? Но она делает легче на душе.
Парадокс правды.

Мотивация (Мантра дня)
Ты боишься, что если перестанешь врать в соцсетях — останешься одна. Что людям не

нужна твоя реальность. Им нужен твой спектакль.
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«Но посмотри на актёров в театре. Им аплодируют, но никто не идёт к ним домой. Они
умирают от одиночества за кулисами. Ты хочешь быть актрисой, которая получает лайки,
но никто не знает, как тебя утешить, когда ты плачешь? Или ты хочешь быть человеком —
живым, несовершенным, иногда грустным, иногда злым, но настоящим? Соцсети не наградят
тебя за правду лайками. Но твоя душа наградит тебя сном. Выбирай»

Повтори это, когда палец потянется отредактировать фото или придумать красивую под-
пись:

«Я не товар. Я не контент. Я не бренд. Я человек. Я имею право быть неидеальной в
ленте. Те, кто останутся со мной после правды — будут моими настоящими людьми. Те, кто
уйдут — были зрителями. Я закрываю театр. Добро пожаловать в мою реальную жизнь.
Здесь грязно, страшно и смешно одновременно. И это гораздо интереснее, чем идеальная кар-
тинка»

Домашнее задание на неделю (цифровая сатья)
Задание 1. Кармический аудит профиля
Просмотри свою ленту за последние 6 месяцев. Найди 10 постов, которые содержат циф-

ровую ложь (приукрашивание, фильтры, фейковые эмоции). Для каждого напиши в блокноте:
— Что на самом деле происходило за кадром?
— Какую правду можно было бы написать вместо этой лжи?
Задание 2. Эксперимент «Неделя честности»
На 7 дней ты вводишь правила:
— Никаких фильтров на фото.
— Никаких постов, где ты выглядишь счастливее/успешнее/красивее, чем есть.
— Если постишь — пишешь правдивую подпись, включая «я устала», «мне страшно»,

«мы поссорились», «этот день был тяжелым».
— Разрешаешь себе не постить вообще, если нечего сказать честно.
Веди дневник ощущений: что происходит с тревогой, со сном, с отношением к себе.
Задание 3. Цифровой детокс-ритуал
Выбери одну соцсеть. Напиши там пост (или в сторис), который нарушает твой обычный

«идеальный» паттерн. Например:
— Фото без макияжа с подписью «Сегодня я не красилась. И мне комфортно».
— Фото бардака на столе с подписью «Я не успеваю убираться. И это временно».
— Текст: «Я боюсь, что после этого поста меня перестанут уважать. Но я устала притво-

ряться».
Заметь реакцию. Обычно 80% людей молчат. 15% поддерживают. 5% отписываются. Это

безопасно. И очень освобождает.
Задание 4. Удаление «маячков лжи»
За неделю удали или отпишись от всех аккаунтов, которые заставляют тебя чувствовать

себя «недостаточно хорошей». Блогеры с идеальными телами. Инфлюенсеры с идеальными
отношениями. Те, кто продаёт «успешный успех». Замени их на честных людей, на художни-
ков, на юмористов, на новости природы. Алгоритм перестроится.

Резюме главы (чтобы прибить гвоздём)
— Твои идеальные посты — это ложь. Даже если ты не специально. Фильтр, ракурс,

умолчание — всё это искажает реальность.
— Ложь в соцсетях вредит тебе (расщепление личности), близким (не верят твоей боли)

и другим (вызывают зависть).
— Шесть видов цифровой лжи: идеальное тело, отношения, успех, счастье, путешествия,

статистика.
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— Правда в соцсетях не так страшна, как кажется. Обычно люди благодарят за честность.
А те, кто уходит — были не твоей аудиторией.

— Цифровая сатья — это не запрет на красивые фото. Это запрет на ложь. Красивое
фото может быть правдивым, если оно отражает реальность (хотя бы моментальную).

Завтра Глава 18: «Сатья и деньги: честность с собой о своих желаниях». Мы заглянем
в самую стыдную тему — деньги. Почему ты врешь себе, что «не нужны большие деньги»?
Почему стыдишься хотеть дорогого? И как честность с собой в финансовых желаниях откры-
вает путь к реальному достатку. Спойлер: не богатым станешь — цельной.

А сейчас — выдохни. Закрой соцсети. Положи телефон экраном вниз. И скажи себе:
«Я больше не буду врать в интернете. Я не буду выкладывать счастье, которого

нет. Я не буду притворяться, что я лучше, чем есть. Я хочу быть настоящей. Даже
если это стоит лайков. Особенно если это стоит лайков»

Сатьям эва джаяте — истина побеждает. В том числе в соцсети..
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Глава 18. Сатья и деньги: честность

с собой о своих желаниях
 

Теория: Твоё финансовое положение — это зеркало твоей честности с собой
Нет более запретной темы для духовных людей, чем деньги. «Я выше этого», «Мне

не нужно много», «Главное — не богатство, а душевный покой», «Истинный йогин живёт в
пещере». Ты повторяешь эти мантры, а сама тайком считаешь копейки до зарплаты, отказы-
ваешь себе в нужном, краснеешь, когда речь заходит о твоей цене, и чувствуешь стыд, когда
хочешь дорогую вещь.

Это не духовность. Это ложь о деньгах. И эта ложь стоит тебе буквально состояния.
В ведической традиции деньги — это не грязь. Это лакшми — энергия изобилия, богиня,

которая любит порядок, честность и уважение. И она уходит от тех, кто врёт себе о своих
желаниях. «Мне не нужно» — говорит человек, а Вселенная слышит «не давайте ему, он не
хочет». «Я не могу просить повышение» — говорит человек, а энергия денег течёт к тому, кто
смеет хотеть открыто.

Сатья в деньгах начинается не с бухгалтерии. Она начинается с трёх честных ответов
себе:

— Сколько мне реально нужно для комфорта? (Без ложной скромности и без жад-
ности)

— Что я готова делать, чтобы это получить? (Без иллюзий о «лёгких деньгах»)
— Какие мои убеждения о деньгах — это ложь, которую я скопировала у роди-

телей?
Сегодня мы разберём каждую из этих трёх лож.

Ложь первая: «Мне достаточно того, что есть» (когда это не так)
Ты говоришь себе, что тебе хватает. Но в глубине души знаешь, что это не так. Тебе

не хватает на нормальную медицинскую страховку. На отдых, где не надо считать каждую
копейку. На подарки близким. На помощь родителям. На вещь, которая не сломается через
месяц. На обучение. На сбережения, чтобы не трястись при увольнении.

«Достаточно» — это когда ты не испытываешь хронической тревоги о деньгах. Когда
ты можешь позволить себе не только выживать, но и жить. Когда у тебя есть не только на
«сегодня», но и на «завтра» и на «вдруг».
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