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Вы правда хотите всю жизнь жить с одними и теми же страхами? Я говорю
с Вами прямо: деньги, любовь, работа, здоровье и покой часто упираются
не в судьбу, а в слова, обиды и мысли, которые Вы каждый день держите
внутри головы. Вы перестанете тащить чужие тревоги, начнёте говорить так,
чтобы жизнь слышала Вас иначе, узнаете, как отпускать людей без унижения
и принимать добро без стыда. Вы сможете спокойнее платить счета, смелее
просить своё, меньше зависеть от чужого тона и быстрее возвращаться к себе
после ссор, потерь и задержек. Это не книжка для красивых рассуждений. Это
разговор за столом о том, как перестать жить в старой клетке и начать играть
по правилам, которые работают.
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Сергей Антонов
Жизнь без автопилота. Как вернуть
себе силы и начать жить по-своему

 
Глава 1. Введение. Жизнь как

черновик, который можно переписать
 

Эта книга начинается не с обещания, что через месяц вы станете другим человеком.
Такие обещания звучат бодро, но редко помогают. Человек не шкаф, который можно пере-
ставить из одного угла в другой и сразу получить новый интерьер. У нас есть привычки, уста-
лость, чужие ожидания, старые обиды, рабочие письма, семейные разговоры на кухне и стран-
ное ощущение, что всё вроде бы нормально, но почему-то не радует.

Я пишу для того, кто уже пробовал начинать заново. Для того, кто покупал блокнот,
открывал чистую страницу, выписывал цели и через три дня снова возвращался в прежний
ритм. Дело не в слабой воле. Часто мы пытаемся менять жизнь так, будто заранее знаем пра-
вильный ответ. Мы придумываем красивый план, требуем от себя дисциплины, наказываем
себя за срыв, а потом удивляемся, почему план оказался чужим.

В подходе, на котором построена эта книга, есть простая мысль: жизнь можно проекти-
ровать, но проектировать её надо не линейкой и лозунгами, а вниманием. Сначала надо уви-
деть, где мы сейчас стоим. Не как в резюме, не как в разговоре с человеком, которому хочется
понравиться, а честно. Что даёт силы. Что забирает силы. Какие разговоры после себя остав-
ляют ясность, а какие будто вытаскивают из тела воздух. Где мы делаем вид, что всё устраи-
вает, хотя давно уже не устраивает.

В дизайне принято начинать не с решения, а с наблюдения. Хороший мастер не броса-
ется чинить вещь, пока не понял, как она устроена и где именно сломался ход. С собственной
жизнью сложнее. Мы одновременно и мастер, и материал, и заказчик, и тот самый человек,
которому потом пользоваться результатом. Поэтому первая трудность здесь не в том, чтобы
найти сильную идею. Первая трудность в том, чтобы перестать врать себе мелкими бытовыми
способами.

Например, человек говорит: я устал от работы. На первый взгляд всё понятно. Надо
менять работу. Но через несколько дней наблюдения выясняется, что сама работа ему даже
нравится. Его выматывает дорога, две бесконечные встречи по понедельникам, привычка отве-
чать на сообщения в одиннадцать вечера и начальник, который задаёт вопрос так, будто уже
вынес приговор. Если не различать эти вещи, можно уйти с нормальной работы и принести
прежнюю усталость в новое место.

Другой человек уверен, что ему не хватает семьи. Потом честно смотрит на неделю и
замечает, что больше всего его оживляют не большие праздники и не долгие обязательные
визиты, а короткие встречи, прогулка с братом, разговор с матерью без спешки, ужин, на кото-
ром никто не доказывает свою правоту. Значит, проблема не в том, что семьи мало. Проблема
в форме общения. Это уже другой вопрос. С ним можно работать.

Новая жизнь редко начинается с громкого решения. Чаще она начинается с маленького
уточнения. Не «мне всё надоело», а «по вторникам после планёрки я не могу думать до обеда».
Не «у меня нет энергии», а «после разговора с этим человеком я два часа прокручиваю в голове
одну и ту же фразу». Не «я хочу свободы», а «я хочу два вечера в неделю, когда меня никто не
трогает и я не оправдываюсь за это». Чем точнее фраза, тем меньше тумана.
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Эта книга не будет уговаривать вас стать продуктивнее. Продуктивность сама по себе
не делает жизнь лучше. Можно очень продуктивно двигаться не туда. Можно идеально выпол-
нить план, который был составлен из страха. Можно добиться цели и обнаружить, что радость
длилась полдня, а усталость осталась. Поэтому здесь нас интересует не скорость, а жизнеспо-
собность. Подходит ли вам то, что вы строите. Хватает ли в этом воздуха. Есть ли там люди,
занятия и места, рядом с которыми вы становитесь живее.

Я буду часто возвращаться к слову «проверка». Не потому, что человек обязан всё изме-
рять. Просто мы слишком легко верим собственным фантазиям. Нам кажется, что переезд
решит одиночество, новая должность вернёт уважение к себе, курс английского откроет новую
судьбу, ранние подъёмы сделают нас собранными. Иногда так и бывает. Но иногда за мечтой
прячется усталость, за амбицией прячется обида, а за желанием перемен прячется желание
хотя бы на время исчезнуть из собственной рутины.

Поэтому мы будем пробовать. Маленькими опытами. Не навсегда, не торжественно, не
с клятвой перед зеркалом. Если хочется больше движения, сначала не покупайте абонемент
на год. Пройдите пешком три остановки и посмотрите, что изменилось в настроении. Если
хочется новой профессии, не увольняйтесь в понедельник. Поговорите с тремя людьми, кото-
рые уже делают эту работу, и попросите рассказать не про успех, а про обычный вторник. Если
хочется наладить отношения, начните не с большого разговора на четыре часа, а с одного чест-
ного вопроса, на который вы готовы выслушать ответ.

В этой книге будет несколько персонажей. Они не нужны для украшения. Через них легче
увидеть, как мысль работает на практике. Один человек выходит из привычной рабочей гонки
и вдруг понимает, что свободное время не всегда похоже на свободу. Другая женщина сделала
хорошую карьеру, но всё чаще ловит себя на том, что успех не заменяет близости. Молодой
специалист стоит перед развилкой и не понимает, где его собственное желание, а где чужой
сценарий, который давно стал привычным.

Их истории вымышлены, но ситуации знакомые. Мы редко страдаем от одной аккурат-
ной проблемы. Обычно всё связано. Работа влияет на сон. Сон влияет на терпение. Терпение
влияет на разговоры дома. Разговоры дома влияют на желание возвращаться домой. Потом
человек говорит: у меня плохой характер. Хотя, возможно, он просто годами живёт в системе,
где ни одна часть не поддерживает другую.

В таком устройстве нельзя дёрнуть одну нитку и ожидать, что всё послушно выровня-
ется. Но можно начать с малого элемента. Убрать один лишний источник напряжения. Вернуть
один источник энергии. Перенести один тяжёлый разговор в другое место. Попросить помощи
там, где раньше было принято молчать. Отказаться от дела, которое держится только на страхе
показаться неблагодарным. Маленький шаг не выглядит величественно. Зато его можно сде-
лать во вторник, а не когда-нибудь после отпуска.

Важная часть работы с собой состоит в том, чтобы отличать факт от задачи. Факт не
спрашивает нашего согласия. Возраст, прошлые решения, уже случившийся разговор, погода,
закон, чужое детство, характер другого взрослого человека. С этим можно спорить, но спор не
меняет реальность. Задача начинается там, где появляется поле действия. Я не могу отменить
дождь, но могу взять зонт, перенести встречу, выйти раньше или наконец признать, что мне
неприятно жить там, где девять месяцев серое небо.

Много сил уходит именно на борьбу с фактами. Человек годами раздражается на то, что
родители не стали другими, партнёр не читает мысли, город шумный, коллега говорит слишком
громко, а тело требует сна. Раздражение понятно. Но если из него не рождается действие,
оно становится налогом на жизнь. Мы платим его каждый день и ничего не получаем взамен.
Признать факт не значит сдаться. Иногда это самый трезвый способ вернуть себе силы.

Есть и другая ловушка. Мы называем фактом то, что на самом деле является привычкой.
«Я всегда всё бросаю». Нет, возможно, вы бросали то, что было выбрано из стыда. «Я не умею
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говорить с людьми». Может быть, вы умеете, но всё время выбираете людей, перед которыми
надо защищаться. «У меня нет времени». Иногда времени правда нет. А иногда оно рассыпано
на мелкие обязательства, которые никто не пересматривал несколько лет.

Здесь помогает простая практика: записывать не выводы, а наблюдения. Не «день ужас-
ный», а что именно произошло. Не «мне было плохо», а где в теле это чувствовалось, после
какого разговора началось, что я сделал потом. Наблюдение возвращает подробности. Подроб-
ности возвращают выбор. Пока в голове только густое слово «плохо», делать почти нечего.
Когда появляется сцена, время, человек, действие, уже можно двигать отдельные части.

У этой работы есть неприятная сторона. Придётся увидеть, что некоторые проблемы под-
держиваем мы сами. Не из глупости. Не из плохого характера. Просто когда-то этот способ
помогал выжить, не ссориться, получать одобрение, быть удобным, не рисковать. Потом обсто-
ятельства изменились, а способ остался. В детстве молчание могло защищать. Во взрослой
жизни оно превращается в одиночество. Когда-то стремление всё контролировать помогало не
провалиться. Теперь оно не даёт никому подойти близко.

Я не верю в резкие обещания вроде «возьмите ответственность за жизнь». Звучит кра-
сиво, а на деле часто вызывает только вину. Ответственность начинается скромнее. С призна-
ния: вот здесь я выбираю, даже если выбор мне не нравится. Вот здесь я соглашаюсь, хотя потом
злюсь. Вот здесь я жду, что другой догадается. Вот здесь я называю усталость ленью, потому
что так привычнее. Такой взгляд не всегда приятен. Зато он возвращает человеку рычаги.

В книге будут упражнения. Их не надо выполнять идеально. Идеальное выполнение часто
убивает смысл. Заполненная таблица сама по себе ничего не меняет. Меняет момент, когда вы
вдруг видите: одно и то же повторяется каждую неделю. Или замечаете, что радость появляется
не там, где вы её ожидали. Или впервые честно пишете фразу, которую раньше держали в
голове, потому что на бумаге она звучит слишком прямо.

Пишите коротко. Рисуйте криво. Ставьте стрелки, вопросы, пометки на полях. Хороший
черновик жизни не обязан быть красивым. Он должен быть полезным. Если вы будете пытаться
вести записи так, будто их потом покажут комиссии, вы быстро начнёте украшать себя. А нам
нужно обратное. Нам нужно место, где можно сказать: я завидую, я устал, я боюсь, я хочу не
того, чего от меня ждут, мне нравится вещь, которую я считал несерьёзной.

Особое место займёт энергия. Это слово затёрто, но другого удобного слова нет. Под
энергией я имею в виду не бодрость на рекламной картинке, а внутреннее ощущение: после
этого занятия мне легче жить или тяжелее. Бывают дела трудные, но наполняющие. Бывают
приятные на вид, но пустые. Бывают люди, рядом с которыми можно молчать и отдыхать.
Бывают люди, после которых хочется лечь лицом в подушку, хотя разговор был вежливым.

Если внимательно следить за такими изменениями хотя бы две недели, появляется карта.
Не окончательная, не научная, но живая. На ней видно, где вы входите в поток, а где теряете
себя. Где надо уменьшить нагрузку, а где, наоборот, добавить вызова. Скука тоже забирает
силы. Человеку бывает плохо не только от перегруза, но и от того, что он давно не делает
ничего, где нужны его способности.

Мы будем смотреть на жизнь как на систему. В ней есть занятия, места, люди, предметы,
ритуалы, разговоры. Иногда изменение предмета меняет настроение сильнее, чем большой раз-
говор. Новый маршрут до работы. Стол, на котором наконец нет завала. Наушники для про-
гулки. Чашка кофе не на бегу, а у окна. Иногда изменение места меняет разговор. С родите-
лями легче говорить на прогулке, чем за столом, где сразу оживают старые роли. С партнёром
проще обсуждать трудное не ночью на кухне, когда оба устали, а днём, когда ещё есть силы
быть взрослыми.

Нам понадобится помощь других людей. Не в форме совета, который вы не просили.
Скорее в форме отражения. Другой человек может увидеть то, что мы привыкли обходить. Он
может сказать: ты оживаешь, когда рассказываешь об этом. Или: после этих встреч ты всегда



С.  Антонов.  «Жизнь без автопилота. Как вернуть себе силы и начать жить по-своему»

8

раздражён. Или: ты называешь это мелочью, но говоришь об этом третий месяц. Такие наблю-
дения не надо принимать как приговор. Их стоит брать как материал.

Главное правило простое: не превращать книгу в ещё один источник давления. Если
после чтения вы начинаете думать, что теперь обязаны срочно стать осознанным, спокойным,
смелым и правильно спроектированным человеком, значит, мы свернули не туда. Цель не в
том, чтобы стать образцовым проектом. Цель в том, чтобы жить чуть честнее, собраннее и
свободнее там, где это возможно.

Начнём с самого простого и самого трудного. Посмотрим, где мы стоим. Не ради краси-
вого диагноза. Ради первого шага, который можно сделать без шума.
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Глава 2. Первые шаги: заметить

себя без привычной спешки
 

Утро хорошо показывает, как человек на самом деле живёт. Не праздничное утро, не
отпускное, не то редкое утро, когда всё сложилось. Обычное. Звонит будильник, рука сама
ищет телефон, глаза ещё не открылись, а голова уже подсовывает список: письмо, звонок,
дорога, встреча, покупка, разговор, который лучше бы отложить, но откладывать больше
нельзя. В такие минуты трудно рассуждать о проектировании жизни. Хочется просто встать и
как-нибудь дотянуть до вечера.

Но именно здесь и начинается работа. Не на семинаре, не в красивой тетради, не после
того как вы наведёте порядок во всех делах. Порядок во всех делах может не наступить. Начи-
нать приходится внутри обычного дня, среди недосыпа, чужих просьб и своих автоматических
реакций. И первый шаг звучит почти смешно: заметить, что с вами происходит.

Большинство людей замечают себя слишком поздно. Когда уже сорвались. Когда уже
согласились на лишнее. Когда уже третий час сидят в телефоне, хотя собирались лечь спать.
Когда уже сказали резкую фразу и теперь пытаются доказать, что имели на неё право. До этого
момента жизнь шла на автопилоте. Автопилот полезен, когда надо чистить зубы или завязывать
шнурки. Он опасен, когда решает за нас, как жить, с кем встречаться, на что соглашаться и
чего хотеть.

Представьте человека по имени Павел. Ему сорок семь, он руководит небольшим отде-
лом, дома у него жена, взрослеющая дочь и отец, которому всё чаще нужна помощь. Павел не
считает себя несчастным. Он говорит: нормально, у всех так. Но вечером он садится в машину
возле офиса и несколько минут просто смотрит на руль. Не едет. Не звонит домой. Не вклю-
чает музыку. Сидит, потому что между рабочим днём и домом нет перехода. Есть только смена
обязанностей.

Если спросить Павла, что он хочет изменить, он сначала ответит широко: меньше уста-
лости. Такой ответ понятен, но с ним нельзя работать. Он похож на туман над рекой. Кра-
сиво, но не ухватишь. Тогда Павел начинает записывать день. Не много. Три-четыре заметки.
Утром был бодрее после короткой прогулки от дальней парковки. После совещания с финан-
совым директором заболела шея. Обед за компьютером не сэкономил время, а только сделал
день липким. Разговор с дочерью вечером неожиданно поднял настроение, хотя длился десять
минут.

Через неделю у Павла уже не туман, а несколько точек на карте. Он видит, что уста-
лость приходит не просто от количества работы. Его выбивает отсутствие пауз, резкий тон
одного коллеги, постоянное переключение и привычка отвечать всем сразу. Ему дают силы
прогулки, разговоры без задачи, пятнадцать минут тишины в машине, когда он не листает
новости. Ничего героического. Но жизнь часто меняется не через героизм, а через возвраще-
ние украденных мелочей.

Начинать лучше с инвентаризации. Не с целей. Цели слишком быстро превращаются в
плакат. Инвентаризация скучнее и честнее. Что есть сейчас. Какие области жизни требуют
внимания. Работа, отношения, здоровье, деньги, дом, дружба, отдых, обучение, тело, одиноче-
ство, вера, творчество, родительские обязанности, старые долги, недосказанные разговоры. У
каждого список свой. Не надо брать готовую схему как школьную форму. Она может не сесть.

Возьмите лист и напишите области, которые занимают место в вашей жизни. Не оцени-
вайте их сразу. Просто назовите. Уже на этом этапе бывает странное чувство. Человек видит,
что в его списке есть работа, работа, работа, здоровье в скобках, семья как обязательство и
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отдых как вина. Или наоборот: много заботы о других и почти нет собственного имени. Бумага
показывает то, что в голове расплывается.

Потом рядом с каждой областью можно поставить простую отметку. Не оценку за пове-
дение, а состояние. Здесь спокойно. Здесь терпимо. Здесь давно болит. Здесь я делаю вид.
Здесь есть радость. Здесь пусто. Не надо искать точную шкалу, если она раздражает. Можно
поставить плюс, минус, вопрос, восклицательный знак. Можно нарисовать рожицу, если так
проще. Смысл не в методе. Смысл в том, чтобы увидеть распределение живой силы.

У многих в этот момент появляется желание немедленно чинить самую тяжёлую область.
Это понятно. Но не всегда разумно. Если у человека почти нет сил, он может не выдержать
лобового столкновения с главной проблемой. Иногда сначала надо вернуть энергию в сосед-
нем месте. Наладить сон, убрать одну лишнюю обязанность, договориться о двух свободных
вечерах, перестать обедать за рабочим столом. Маленькое улучшение не решает всё, но даёт
опору. А без опоры большие разговоры часто превращаются в ссору или очередное обещание.

Здесь пригодится различение трёх видов материала: факты, привычки и задачи. Факт:
ребёнок маленький и требует внимания. Привычка: проверять рабочие сообщения каждые
семь минут. Задача: договориться с коллегами о времени ответа или убрать уведомления
хотя бы вечером. Факт: родители стареют. Привычка: брать на себя всё молча, а потом
злиться. Задача: распределить помощь между родственниками, найти платную поддержку,
честно назвать пределы.

Если всё смешать, человек чувствует себя в ловушке. Если разделить, появляется воздух.
Нельзя отменить маленького ребёнка, стареющих родителей, ипотеку, прошлое решение или
особенности тела. Но можно менять форму дня, границы, порядок разговоров, степень уча-
стия, место, время, помощь, ожидания. Не всё. Но больше, чем кажется в состоянии усталости.

Есть простое упражнение. Напишите десять вещей, которые вас злят или выматывают.
Потом напротив каждой поставьте букву: Ф, если это факт; П, если привычка; З, если задача.
Спорные случаи оставьте с вопросом. Не надо себя обманывать. Если вы называете привычку
фактом, вы лишаете себя возможности действовать. Если называете факт задачей, вы будете
биться головой о стену и считать, что плохо старались.

Марина, например, долго говорила: меня раздражает свекровь. После такого вывода
можно только раздражаться дальше. Когда она стала разбирать ситуацию, выяснилось: све-
кровь звонит без предупреждения по видеосвязи, Марина почти всегда отвечает, потом злится,
потом обсуждает это с мужем, потом они ссорятся. Факт: свекровь любит звонить. Привычка:
отвечать сразу. Задача: договориться с мужем и самой собой, что видеозвонки принимаются в
удобное время, а не по первому сигналу. Никакой магии. Но напряжение стало меньше.

Проектирование жизни не требует, чтобы мы сделали всех вокруг удобными. Это невоз-
можно. Оно требует, чтобы мы перестали быть единственным человеком, чьи границы можно
двигать без спроса. Иногда самая важная перемена звучит буднично: я отвечу позже. Я не
поеду в этот раз. Мне нужно подумать. Я могу помочь в субботу два часа, но не весь день. Для
некоторых людей такие фразы труднее, чем переезд в другую страну.

После инвентаризации полезно спросить себя: что я умею делать хорошо. Не в смысле
дипломов и должностей. Шире. Умею успокаивать людей. Быстро схватываю структуру.
Хорошо замечаю детали. Умею чинить руками. Легко объясняю сложное. Чувствую настро-
ение группы. Довожу скучные дела до конца. Умею начинать разговор, когда всем неловко.
Эти способности часто кажутся нам обычными, потому что они наши. Рыба не считает воду
талантом.

Почему это важно в разговоре о переменах? Потому что менять жизнь легче не против
своей природы, а с её участием. Человек, который хорошо думает в движении, будет мучиться
над важными решениями за столом, но может многое понять на длинной прогулке. Тот, кто
не выносит резких скачков, не обязан устраивать себе революцию. Ему подойдут маленькие
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опыты. Тот, кто оживает в разговоре, может искать ответы через встречи, а не через одиночные
таблицы.

Мы часто заимствуем чужие способы, не проверив, подходят ли они нам. Один пишет
утренние страницы и счастлив. Другой от них звереет, потому что утром ему надо молчать.
Один планирует неделю в воскресенье вечером и чувствует контроль. Другой в воскресенье
вечером проваливается в тоску от одного вида календаря. Это не значит, что кто-то неправиль-
ный. Это значит, что инструмент надо подгонять под человека, а не человека под инструмент.

В дизайне есть хорошая привычка: считать первую версию временной. Стул можно пере-
делать, приложение можно протестировать, маршрут можно изменить. В жизни мы почему-
то требуем от первой версии окончательности. Решил бегать по утрам, значит, теперь докажи.
Выбрал профессию, значит, терпи. Пообещал помогать, значит, не пересматривай. Но взрос-
лая жизнь слишком длинная для решений, которые нельзя уточнять.

Попробуйте относиться к изменениям как к прототипам. Не «теперь я навсегда человек,
который встаёт в шесть», а «семь дней я проверяю, что происходит, если встаю на двадцать
минут раньше и не беру телефон до завтрака». Не «я меняю круг общения», а «в этом месяце
я два раза встречусь с людьми, после которых мне легче». Не «я начинаю новую карьеру», а
«я проведу три разговора и сделаю один маленький проект, чтобы почувствовать реальность
этой работы».

Прототип снимает лишний пафос. Он разрешает ошибку. А ошибка в такой работе не
провал, а данные. Если ранний подъём сделал вас злым и разбитым, это не значит, что вы
слабый человек. Это значит, что вашему телу, возможно, нужен другой режим. Если встреча
с давним приятелем оказалась пустой, вы получили знание. Если новый формат разговора с
партнёром не сработал, можно менять время, тон, длительность, место. Не надо сразу объяв-
лять всё бессмысленным.

Одна из самых полезных привычек на первом этапе - задавать маленькие вопросы. Не
«чего я хочу от жизни», а «какой момент за последние три дня был живым». Не «почему у
меня всё не так», а «после чего я стал раздражительным». Не «какое моё предназначение», а
«какую работу я делаю с интересом даже тогда, когда она трудная». Большие вопросы иногда
нужны. Но если задавать их слишком рано, они давят и вызывают желание спрятаться.

Маленький вопрос похож на фонарик. Он освещает метр перед ногами. Этого доста-
точно, чтобы сделать следующий шаг. Потом появится ещё метр. Мы не обязаны видеть весь
маршрут, чтобы начать выбираться из комнаты, где нечем дышать. Более того, слишком боль-
шой план часто становится способом не делать ничего сегодня. Человек рисует десять лет буду-
щего и не может лечь спать вовремя сегодня вечером.

Наблюдение за телом в этой работе не менее важно, чем мысли. Тело часто сообщает
правду раньше, чем ум подбирает объяснение. Сжалась челюсть. Потяжелели плечи. Появилась
суета в руках. Стало легче дышать. Захотелось улыбнуться. После одного письма вы встаёте
и идёте за сладким, хотя не голодны. После другого чувствуете ясность. Это не мистические
сигналы. Это материал. Его стоит записывать без драматизации.

Ум умеет оправдывать почти всё. Тело обычно проще. Оно не пишет доклад о причинах.
Оно напрягается, замирает, оживает, теплеет, устает, просит сна. Если каждую такую реакцию
игнорировать, человек постепенно теряет контакт с собой. Потом он говорит: я не понимаю,
чего хочу. Конечно. Он много лет слышал только то, что надо, правильно, выгодно, прилично,
перспективно. А тихий внутренний ответ оставался без внимания.

В течение ближайшей недели можно вести короткий журнал энергии. Не превращайте
его в отчёт. Достаточно нескольких строк в день. Что я делал. С кем был. Где находился. Какой
был уровень энергии до и после. Что чувствовало тело. Что хотелось сделать потом. Через семь
дней перечитайте записи и отметьте повторения. Повторения важнее отдельных ярких случаев.
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Один плохой день может быть случайностью. Пять одинаковых провалов после одного типа
встреч - уже подсказка.

Не ищите только то, что забирает силы. Ищите то, что возвращает. Люди привыкли ана-
лизировать боль и почти не замечают радость, если она не выглядит значительной. А зря.
Утренний свет на стене. Полчаса работы без уведомлений. Разговор, где не надо держать обо-
рону. Дорога пешком. Запах хлеба. Задача, в которую удалось погрузиться. Песня в машине.
Тёплая вода. Это может показаться мелким, но именно из таких вещей собирается ощущение,
что жизнь не только требует, но и даёт.

Когда вы найдёте несколько источников энергии, не оставляйте их на случай. Внесите их
в день как обычные дела. Не как награду за хорошее поведение. Не как роскошь после всех
обязанностей. Если человек ждёт, когда освободится время для восстановления, он может не
дождаться. Время надо иногда занимать заранее. Десять минут тишины могут быть такой же
серьёзной встречей, как звонок с клиентом. Просто клиент внешний обычно громче, а внут-
ренний долго терпит.

Теперь о людях. Вокруг каждого изменения есть социальная среда. Она может поддержи-
вать, мешать, удивляться, ревновать, смеяться, не замечать. Если вы начинаете отвечать позже,
кто-то спросит, что случилось. Если перестаёте брать лишнее, кто-то решит, что вы испорти-
лись. Если возвращаете себе время, у окружающих может возникнуть чувство, что у них что-
то отняли. Это не всегда злой умысел. Система привыкла к вашему прежнему поведению.

Поэтому перемены лучше не прятать совсем, но и не объявлять слишком торжественно.
Достаточно простых фраз. Я сейчас пробую меньше работать по вечерам. Я проверяю, как на
меня влияет сон. Я хочу два раза в неделю ходить пешком один. Я не готов обсуждать это
ночью. Я отвечу завтра. В таких фразах нет нападения, но есть граница. Сначала будет неловко.
Неловкость не означает ошибку. Иногда она означает, что новая мышца начала работать.

Обратная связь тоже нужна, но выбирать её надо аккуратно. Не каждый человек подходит
на роль зеркала. Есть люди, которые любой ваш шаг превращают в суд. Есть те, кто советует из
собственного страха. Есть те, кто слушает только первые две минуты, а потом рассказывает про
себя. И есть люди, рядом с которыми можно думать вслух. Найдите хотя бы одного. Скажите
ему не «реши за меня», а «помоги мне заметить, где я оживаю, а где гасну».

Хороший вопрос к близкому человеку звучит так: когда за последний месяц ты видел
меня увлечённым? А когда я выглядел выжатым? Что я повторяю слишком часто? О чём я
говорю с теплом, даже если сам считаю это несерьёзным? Ответы могут удивить. Иногда со
стороны видно, что человек давно любит не то, что вписал в свой официальный образ.

При этом чужой взгляд не важнее вашего. Он просто добавляет объём. Вы не обязаны
выполнять советы. Вы собираете наблюдения. Как дизайнер, который смотрит на предмет с
разных сторон, а потом решает, что менять. Один говорит: тебе надо уволиться. Другой гово-
рит: тебе надо отдохнуть. Третий говорит: ты оживаешь, когда учишь новичков. Все три фразы
можно положить на стол и посмотреть, какая из них имеет связь с вашими записями.

После первой недели выберите одну маленькую правку. Только одну. Не надо одновре-
менно чинить сон, питание, отношения, работу, спорт и смысл жизни. Такая атака обычно
заканчивается тем, что человек устаёт от собственного плана. Одна правка должна быть доста-
точно маленькой, чтобы её можно было сделать без отпуска и новой личности, но достаточно
заметной, чтобы почувствовать разницу.

Например: не назначать сложные разговоры после десяти вечера. Или три раза в неделю
выходить на пятнадцать минут без телефона. Или в понедельник после тяжёлой встречи ста-
вить в календарь полчаса без людей. Или перенести семейный звонок с буднего вечера на суб-
ботнее утро. Или один раз попросить о помощи вместо привычного молчаливого подвига. Семь
дней проверьте эту правку. Потом запишите, что изменилось.



С.  Антонов.  «Жизнь без автопилота. Как вернуть себе силы и начать жить по-своему»

13

Возможно, ничего особенного не произойдёт. Это тоже результат. Значит, правка была
не туда, слишком мала или касалась не главного источника напряжения. Возможно, станет
немного легче. Тогда можно укрепить её. Возможно, неожиданно поднимется сопротивление.
Например, вы решите не отвечать на сообщения ночью и почувствуете тревогу, будто соверша-
ете преступление. Вот тут начинается настоящая работа. Не с сообщениями, а с убеждением,
что доступность равна ценности.

У каждого человека есть такие скрытые правила. Если я откажу, меня перестанут любить.
Если я замедлюсь, меня обойдут. Если я попрошу, меня сочтут слабым. Если я выберу своё,
я стану эгоистом. Если я не буду полезным, я никто. Эти правила редко записаны, но они
управляют расписанием лучше любого календаря. Маленькие эксперименты вытаскивают их
наружу. За это их и стоит делать.

Когда скрытое правило найдено, не спешите спорить с ним лозунгом. Лучше спросите:
когда оно появилось? Кому оно было выгодно? Где оно меня защищало? Где теперь мешает?
Что случится, если я нарушу его на пять процентов, а не на сто? Пять процентов - хорошая
величина для начала. Она не ломает систему, но показывает, что система не каменная.

Павел, с которого мы начали, выбрал одну правку: после работы десять минут сидеть в
машине без телефона и только потом ехать домой. Смешно? Возможно. Но через неделю он
заметил, что перестал входить в квартиру с лицом человека, которого только что вызвали на
допрос. Дочь стала чаще выходить к нему на кухню. Жена спросила, почему он стал спокойнее.
Работа не изменилась. Но появился переход. Иногда переход решает больше, чем новый план.

Марина выбрала другую правку: не отвечать на видеозвонки без предварительной дого-
ворённости. Первые дни ей было стыдно. Потом стало легче. Через две недели она смогла
говорить со свекровью спокойнее, потому что разговор перестал врываться в дом как пожар-
ная тревога. Отношения не стали идеальными. Но в них появилось немного порядка. Этого
достаточно для следующего шага.

Смысл первой главы в том, чтобы не перепрыгивать через наблюдение. Мы так хотим
решений, что хватаем первое, которое блестит. Но жизнь сопротивляется готовым ответам.
Она просит внимательности. Сначала увидеть. Потом назвать. Потом отделить факт от при-
вычки и задачи. Потом вернуть немного энергии. Потом попробовать маленькую правку.
Потом посмотреть, что произошло на самом деле, а не в воображении.

Сегодня можно начать с одного листа. Напишите пять областей жизни. Поставьте рядом
честные отметки. Выпишите три вещи, которые забирают силы, и три, которые возвращают.
Выберите одну маленькую правку на ближайшие семь дней. Не рассказывайте себе большую
историю. Просто проверьте. Жизнь охотнее меняется там, где человек перестаёт командовать
ею издалека и начинает внимательно работать с тем, что есть под рукой.

Есть ещё одна причина начинать с малого. Маленькое действие трудно превратить в спек-
такль. Его не хочется обсуждать часами, ради него не надо менять фотографию в профиле
и обещать всем новую жизнь. Оно тихое. А тихие действия часто честнее громких решений.
Человек просто перестаёт делать то, что каждый день его разрушает на два процента, и воз-
вращает то, что каждый день собирает его обратно.

Через месяц такая работа может выглядеть скромно со стороны. Вы не переехали, не
сменили профессию, не стали другим человеком. Но вы уже знаете, какие встречи надо сокра-
щать, какие разговоры нельзя вести ночью, какие занятия дают вам силы, где вы путаете долг
с привычкой, а усталость с отсутствием характера. Это знание не кричит. Зато на него можно
опереться.

Когда появится опора, можно будет переходить к более сложным вопросам. К отноше-
ниям, работе, выбору, деньгам, будущему. Но без первой карты любой большой вопрос снова
станет туманом. Поэтому не торопитесь выглядеть решительным. Лучше будьте точным. Точ-
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ность в обращении с собственной жизнью иногда ценнее смелости, потому что смелость без
точности легко уводит человека туда, откуда потом приходится долго возвращаться.

Когда раздражение перестаёт командовать
Есть странный момент, с которого обычно начинается перемена. Человек ещё ничего не

сделал. Он не сменил работу, не поговорил с близким человеком, не записался на курс, не
уехал в другой город, не разобрал бумаги на столе. Внешне всё стоит на месте. Но внутри уже
что-то сдвинулось. Он перестал объяснять себе, что всё как-нибудь само пройдёт.

В такие минуты я обычно не верю громким решениям. «С понедельника я начну новую
жизнь» звучит бодро, но редко работает. Слишком много в этой фразе воздуха. В ней нет
стула, на котором человек сидит вечером после работы. Нет усталости. Нет старой привычки
раздражаться на одни и те же слова. Нет того неловкого ощущения, когда вроде всё нормально,
а жить так дальше уже не хочется.

Первая настоящая работа начинается проще и неприятнее. Нужно признать, где ты нахо-
дишься. Не где хотел бы оказаться. Не как это выглядит для знакомых. Не какой образ ты
показываешь в переписке и на встречах. А где ты на самом деле.

Для многих это тяжёлое упражнение. Мы быстро привыкаем путать факты с обвинени-
ями. Человек говорит: «У меня нет времени». Это может быть фактом, если он действительно
весь день занят делами, которые невозможно отменить. Но часто это не факт, а привычная фор-
мулировка. За ней может стоять страх отказать, желание всем понравиться, неумение выби-
рать, скука, усталость или старая семейная установка: хороший человек должен быть полез-
ным.

Другая фраза: «Меня никто не поддерживает». Иногда так и есть. Бывает одиночество,
в котором рядом действительно никого нет. Но бывает и иначе: люди предлагают помощь, а
человек заранее уверен, что всё равно не поймут. Он просит поддержки так, что другой слышит
нападение. Или вообще не просит, а потом сердится, что никто не догадался.

Вот почему в начале полезно не бросаться в действия. Не потому, что действия не нужны.
Нужны. Просто если начать бежать не в ту сторону, можно потратить силы и укрепиться в
мысли, что перемены не работают.

Я предлагаю начинать с грубой сортировки. Не красивой, не психологически изящной, а
почти хозяйственной. Что в моей жизни является фактом, а что является задачей? Что я могу
изменить делом, разговором, расписанием, деньгами, тренировкой, просьбой, отказом? А что
я сейчас изменить не могу и должен хотя бы на время перестать кормить своим вниманием?

Факт не становится приятным от того, что мы назвали его фактом. Налоги не исчезнут.
Возраст не открутится назад. Прошлый разговор нельзя провести заново. Чужой характер не
поменяется по нашему требованию. Болезнь, если она есть, не подчиняется бодрой фразе из
блокнота. Но признание факта возвращает часть сил. Пока мы спорим с тем, что уже есть, мы
как будто пытаемся открыть дверь, которая нарисована на стене.

Задача устроена иначе. Она сопротивляется, но на неё можно воздействовать. Не нра-
вится утро, в котором всё начинается с телефона и раздражения? Это задача. Трудно говорить
с партнёром без взаимных уколов? Тоже задача, хотя и неприятная. Работа высасывает силы,
но пока нет возможности уйти? Это не один большой приговор, а несколько задач: какие дела
забирают больше всего энергии, с кем приходится общаться, где можно поставить границу, что
можно перенести, кому можно честно сказать «нет».

Слово «честно» здесь легко испортить. Многие любят честность как дубинку. Сказать
всё, что накопилось, и назвать это разговором. На практике честность начинается раньше.
С вопроса к самому себе: что именно меня задевает? Не вообще «всё достало», а что кон-
кретно? Время? Тон? Объём работы? Ощущение, что мной пользуются? Зависть? Страх, что
я не справляюсь?
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Пока ответ расплывчатый, человек воюет с туманом. А туман нельзя победить. Его
можно только рассеять.

В дизайн-мышлении есть полезная привычка: не влюбляться в первую формулировку
проблемы. В жизни это ещё нужнее, чем в работе над продуктом. Первая формулировка часто
бывает обиженной. «Начальник меня не ценит». «Жена меня не понимает». «Дети неблагодар-
ные». «У меня нет характера». Каждая из этих фраз может содержать кусок правды, но как
рабочая задача она почти бесполезна. Что с ней делать завтра утром?

Лучше спросить иначе. В каких ситуациях я чувствую, что меня не ценят? Что именно
происходит? Какие слова звучат? Что я делаю в ответ? Чего я жду от другого человека? Гово-
рил ли я об этом прямо? Что будет маленьким признаком улучшения?

Такие вопросы не делают жизнь волшебной. Они делают её доступной для работы.
У Сью, например, снаружи всё выглядело благополучно. Хорошая должность, междуна-

родный опыт, деньги, город, который многим кажется мечтой. Но если убрать общий блеск,
остаётся живая женщина, которая устала от роли сильной и успешной. Ей не хватало семьи,
близости, понятного будущего. Её проблема не в том, что Гонконг плох, а Европа хороша. И
не в том, что карьера мешает любви. Это слишком простые объяснения. Настоящий вопрос
тоньше: какие части её жизни больше не дают ей энергии, хотя раньше казались доказатель-
ством успеха?

Такой вопрос уже можно исследовать.
Исследование себя не обязано быть торжественным. Не нужно покупать особую тетрадь,

зажигать свечу и ждать правильного состояния. Достаточно несколько дней подряд записывать,
где стало легче, а где тяжелее. После какого разговора внутри появилась бодрость? После какой
встречи хотелось лечь и никого не видеть? В какой момент день стал живым? Когда, наоборот,
всё будто покрылось серой плёнкой?

Поначалу записи кажутся мелкими. «После прогулки стало лучше». «После созвона с
отделом устал». «Разозлился, когда попросили срочно переделать отчёт». «Спокойно выпил
кофе один». Но через неделю эти мелочи начинают складываться в карту. И карта часто гово-
рит неприятные вещи.

Например, человек уверял себя, что любит общение, а записи показывают: после боль-
ших компаний он два дня злится и молчит. Другой считал, что ненавидит работу, а выясня-
ется, что сама работа ему нравится, но его выматывают три конкретных вида встреч. Третий
думал, что ему нужен отдых, а оказалось, ему нужен не диван, а движение, потому что после
двух часов безделья он становится ещё мрачнее.

Тут нет правильных ответов. Есть свои ответы.
Мне нравится простая мысль: жизнь состоит не только из больших решений, но и из

повторяющихся сцен. Утро. Дорога. Первый разговор. Обед. Письма. Возвращение домой.
Вечерние привычки. Деньги. Тело. Сон. Одни сцены нас подкармливают, другие каждый день
снимают небольшой слой кожи. Мы часто терпим вторые, потому что они не выглядят ката-
строфой. Ну подумаешь, неприятный созвон. Ну подумаешь, опять поздно лёг. Ну подумаешь,
снова согласился на лишнее.

Но жизнь редко ломается одной громкой деталью. Чаще она проседает от множества мел-
ких повторов.

Поэтому я не доверяю планам, где человек сразу переписывает всё. Слишком много геро-
изма. Гораздо полезнее найти один повтор, который можно изменить уже сейчас. Не навсегда,
не идеально, а в виде опыта. Если разговоры с одним человеком всегда заканчиваются раздра-
жением, можно попробовать другой формат: короче, заранее с темой, не вечером, не на бегу.
Если дом давит беспорядком, не надо обещать себе генеральную уборку каждую субботу до
конца жизни. Можно выбрать один угол и вернуть себе двадцать минут спокойствия.
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Опыт отличается от обещания. Обещание требует веры. Опыт требует действия и наблю-
дения. Попробовал, посмотрел, сделал вывод. Не сработало? Это не провал, а информация.
Сработало частично? Ещё лучше, есть за что зацепиться.

В этом смысле маленькие изменения честнее больших мечтаний. Мечта часто показывает
направление, но маленькое изменение показывает, есть ли у нас с этим направлением реаль-
ная связь. Можно годами говорить, что хочешь спокойной жизни, и при этом каждый вечер
наполнять себя шумом, спорами, новостями и чужими тревогами. Можно мечтать о творче-
стве, но ни разу не выделить ему даже сорок минут без оправданий. Можно хотеть близости и
всё время отвечать так, что к тебе невозможно подойти.

Самонаблюдение неприятно именно поэтому. Оно снимает красивую версию и оставляет
поведение.

Но здесь важно не скатиться в самобичевание. Оно выглядит серьёзно, но почти всегда
бесполезно. Человек говорит: «Я слабый», «Я ленивый», «Я всё испортил». Эти фразы дают
тяжёлое чувство, похожее на честность. На самом деле они закрывают работу. Если я «лени-
вый», что дальше? Ничего. Можно только стыдиться. А если я вижу, что после ужина у меня
падает энергия и я уже не способен заниматься важным делом, это наблюдение. С ним можно
работать: перенести дело на утро, сократить, начать с десяти минут, убрать помеху, догово-
риться с кем-то о совместном шаге.

Самокритика часто любит крупные слова. Работа любит детали.
Есть ещё один важный поворот. Мы привыкли думать, что перемена начинается с жела-

ния. «Я хочу». Но желание бывает капризным. Сегодня оно есть, завтра его сдуло. Гораздо
надёжнее смотреть на энергию. Что оживляет? Что даёт ощущение присутствия? Где время
идёт быстро, но после этого не пустота, а ровная усталость? Где появляется интерес?

Это не значит, что нужно заниматься только приятным. В жизни много обязательств.
Иногда надо делать скучное, трудное, неприятное. Но если в неделе нет ни одного занятия,
которое возвращает человеку себя, он начинает жить на остатках. А на остатках трудно быть
добрым, смелым, внимательным и взрослым.

Энергетический дневник полезен не тем, что он превращает жизнь в таблицу. Он возвра-
щает человеку право замечать. Вот тут я ожил. Вот тут сжался. Вот здесь промолчал и потом
весь вечер спорил внутри себя. Вот здесь сказал прямо и удивился, что мир не рухнул. Вот это
дело я терплю уже три года, хотя могу изменить его на тридцать процентов. А вот это изме-
нить не могу, зато могу перестать каждый день обсуждать его с людьми, после которых мне
ещё хуже.

Пример Джона хорошо показывает, почему одних свободных часов мало. Он ждал пен-
сии как пространства для жизни. Мотоцикл, дорога, музыка, спокойные утра. Но вместе со
свободой пришло то, от чего работа раньше его прятала: отношения с женой, визиты к род-
ственникам, пустота в доме, старые разговоры, которые никто не умел начинать по-новому.

Так бывает часто. Мы думаем, что проблема в занятости. Уберём занятость, и всё станет
хорошо. Но занятость иногда служит ширмой. За ней прячется скука в браке, отсутствие дру-
зей, неумение отдыхать, страх остаться с собой. Когда ширму убирают, человек получает не
только свободу, но и комнату, в которой давно не убирался.

Джон мог бы сказать: «Родственники портят мне жизнь». Это удобная фраза. В ней вино-
ватые уже назначены. Но если работать точнее, картина другая. Визиты к родственникам заби-
рают у него силы, потому что там он слышит упрёки, чувствует вину и не умеет обозначить
границу. После этого болит спина, портится настроение, появляется желание сбежать. Значит,
задача не в том, чтобы объявить родственников плохими. Задача в том, чтобы изменить усло-
вия встречи, длительность, тему, собственную реакцию, а может быть, и частоту.

Иногда маленькое изменение звучит почти смешно. Приехать на час, а не на весь день.
Встретиться в кафе, а не дома. Заранее сказать, что обсуждать финансы он не будет. После
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трудной встречи запланировать приятное дело, а не валиться в раздражение. Но именно такие
смешные меры часто работают лучше, чем благородное намерение «стать спокойнее».

Стать спокойнее вообще невозможно по приказу. Можно убрать часть причин, от кото-
рых тебя регулярно трясёт. Можно научиться замечать первые сигналы. Можно не доводить
себя до точки, где уже остаётся только взрыв.

Тело в этой работе не второстепенно. Оно часто сообщает правду раньше головы. Сжатая
челюсть. Тяжесть в груди. Спина, которая начинает ныть перед определённой встречей. Сон-
ливость, которая накрывает не от усталости, а от внутреннего отказа. Мы привыкли считать
такие сигналы помехой. Выпить кофе, потерпеть, отвлечься. Но иногда тело просто первым
говорит: сюда посмотри.

Конечно, не каждое напряжение означает глубокую проблему. Иногда спина болит от
плохого стула, а голова от недосыпа. Поэтому не надо превращать наблюдение в мистику.
Лучше держаться простого правила: если сигнал повторяется в похожих ситуациях, его стоит
записать. Не объяснять сразу. Не делать выводов на всю жизнь. Просто записать.

Через несколько дней появится материал. А материал лучше догадок.
Дальше можно использовать пять простых углов зрения. Что я делал? Где это происхо-

дило? С кем я был? Какие предметы, правила или обстоятельства влияли на ситуацию? Какую
роль я сам занял? Эти вопросы кажутся сухими, но они быстро вытаскивают жизнь из тумана.

Допустим, человек пишет: «Ужасный рабочий день». Это жалоба, а не материал. Разби-
раем. Что делал? Три часа отвечал на срочные сообщения и готовил чужую презентацию. Где?
В шумном офисе, без нормального перерыва. С кем? С коллегой, который постоянно переби-
вал. Какие обстоятельства? Срок поставили вчера вечером. Какая моя роль? Я согласился, хотя
понимал, что не успею своё.

Теперь видно несколько точек воздействия. Можно не проверять сообщения первые
сорок минут утра. Можно попросить срок раньше. Можно работать в переговорке. Можно ска-
зать коллеге, что вопросы собираем списком. Можно перестать спасать чужую презентацию
ценой своей работы. Ничего из этого не гарантирует счастья. Но каждое действие возвращает
долю управления.

Самоэффективность звучит как научное слово, но в быту она очень простая. Это чув-
ство: я могу влиять хотя бы на часть происходящего. Не на всё. Не на чужие мысли, не на
погоду, не на прошлое. Но на свой следующий шаг, на формулировку, на расписание, на выбор
собеседника, на способ восстановления, на просьбу, на отказ.

Когда этого чувства нет, человек быстро начинает жить в режиме жалобы. Жалоба иногда
нужна. Она выпускает пар. Но если она становится главным способом думать, жизнь сужается.
Всё превращается в список причин, почему ничего нельзя сделать. Начальник такой. Город
такой. Возраст не тот. Время ушло. Люди подвели. Денег мало. Сил нет.

Часть этих фраз может быть правдой. Но даже правда может стать клеткой, если произ-
носить её только для того, чтобы не искать ход.

Ход не обязан быть красивым. Иногда ход выглядит как десять минут тишины перед раз-
говором. Как записанная на бумаге просьба. Как отказ от одной встречи. Как честное призна-
ние: «Я не понимаю, чего хочу, поэтому две недели буду наблюдать, а не принимать большие
решения». Это тоже действие.

Перемена не всегда начинается с храброго прыжка. Часто она начинается с того, что
человек перестаёт врать себе в мелочах.

Он признаёт: это мне не подходит. Это я терплю из страха. Это я называю заботой, хотя
давно покупаю так чужое одобрение. Это я называю свободой, хотя просто избегаю разговора.
Это меня оживляет, и я почему-то ставлю это последним пунктом после всех чужих дел.

После такого признания не нужно немедленно переворачивать стол. Даже вредно. Лучше
выбрать одну область и один небольшой опыт. Если отношения, то не «наладить всё», а про-
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вести один разговор без обвинений и с конкретной просьбой. Если работа, то не «найти при-
звание», а заметить три занятия, после которых есть энергия, и три, после которых её нет. Если
здоровье, то не «стать другим человеком», а вернуть себе сон два вечера подряд. Если одино-
чество, то не «срочно найти близких», а написать одному человеку и предложить встречу без
долгих объяснений.

В книге-источнике много места отдано упражнениям. Это не случайно. Разговор о
жизни легко становится красивым, пока не доходит до пустой строки, которую надо заполнить
самому. Пустая строка раздражает. Она не даёт спрятаться за согласие с автором. Ты либо
пишешь, либо нет. Либо называешь ситуацию, либо снова уходишь в общие слова.

Я бы оставил в начале всего несколько вопросов и возвращался к ним чаще, чем хочется.
Что сейчас меня действительно беспокоит?
Это факт или задача?
Если это факт, как я могу перестать тратить на него лишние силы?
Если это задача, какой самый маленький опыт я могу провести в ближайшие два дня?
Кто может дать мне честное наблюдение со стороны?
Последний вопрос особенно неприятен для самостоятельных людей. Нам хочется думать,

что мы сами себя знаем. Иногда знаем. Но часто со стороны видны повторения, которые мы
пропускаем. Человек говорит, что хочет спокойствия, а друзья видят, что он постоянно выби-
рает срочность. Он говорит, что мечтает о близости, а близкие слышат в его голосе проверку и
недоверие. Он уверен, что просит помощи, а со стороны это выглядит как экзамен, где любой
ответ неправильный.

Обратная связь нужна не для того, чтобы отдать другим право судить твою жизнь. Это
другое. Она нужна как зеркало. В зеркало тоже не всегда приятно смотреть, но без него легко
ходить с пятном на рубашке и рассуждать о стиле.

Просить обратную связь лучше конкретно. Не «скажи, какой я», а «замечал ли ты, в
каких ситуациях я быстро раздражаюсь?» Или: «Что, по-твоему, у меня получается легко, хотя
я сам этого не ценю?» Или: «Когда я говорю о смене работы, что ты слышишь: интерес, страх,
усталость?» На такие вопросы человек ещё может ответить полезно. На широкие вопросы
обычно отвечают вежливостью.

И, конечно, не всякое мнение надо брать внутрь. Люди говорят из своего опыта, своих
страхов и своих интересов. Родители могут принимать вашу осторожность за мудрость, потому
что им самим страшно. Друзья могут толкать к резким шагам, потому что им нравится дра-
матичный сюжет. Коллеги могут советовать терпеть, потому что им удобно, когда вы терпите.
Поэтому обратная связь не приговор. Это материал.

Материал надо проверять опытом.
Вся эта работа кажется медленной только на первый взгляд. На самом деле медленнее

годами ходить по кругу и каждый раз начинать с одной и той же жалобы. Быстрее один раз
остановиться и разобрать, что именно происходит.

Можно представить жизнь как сложную подвесную конструкцию, где всё связано. Потя-
нул за работу, качнулись отношения. Добавил заботу о теле, стало меньше раздражения дома.
Убрал одну регулярную встречу, освободилось место для занятия, которое давно откладывал.
Сказал «нет» в одном месте, и вдруг стало легче сказать «да» там, где действительно важно.

Но из этой связанности не следует, что надо чинить всё сразу. Наоборот. Если всё свя-
зано, маленькое изменение может разойтись дальше, чем ожидалось. Хороший сон меняет раз-
говоры. Разговор меняет вечер. Вечер меняет утро. Утро меняет работу. Не всегда так быстро,
но цепочки бывают именно такими.

Начальная глава этой работы не про вдохновение. Она про трезвость. Вдохновение при-
дёт и уйдёт. Трезвость останется полезной.
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Трезвость говорит: вот факты. Вот задачи. Вот мои силы. Вот места, где я теряю энергию.
Вот люди, с которыми мне легче думать. Вот ситуации, после которых я становлюсь хуже. Вот
малый опыт, который я могу провести без громких заявлений.

Когда раздражение перестаёт командовать, появляется место для выбора. Не огромного,
не окончательного. Просто следующего. А следующего шага часто достаточно, чтобы жизнь
перестала казаться неподвижной.
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Глава 3. Где уходит сила

 
Есть один простой способ испортить себе жизнь почти незаметно. Нужно каждый день

делать то, что вроде бы не страшно, не смертельно, не катастрофа, но после чего внутри ста-
новится чуть тише. Не в хорошем смысле. Не как после прогулки, когда тишина возвращает.
А как после разговора, из которого вышел без куска себя.

Такие вещи редко выглядят достойно большого решения. Ну подумаешь, совещание
затянулось. Ну подумаешь, опять пообещал помочь, хотя не хотел. Ну подумаешь, весь вечер
пролистал новости и лёг с тяжёлой головой. Разве из-за этого меняют жизнь? Обычно нет.
Поэтому человек терпит.

А потом через год говорит: я устал. Не сегодня устал, не после конкретного дела, а
вообще. Как будто усталость стала погодой.

Когда мы говорим о переменах, хочется сразу обсуждать большие темы. Переезд, про-
фессия, отношения, деньги, дети, возраст, смысл. Всё это действительно важно. Но часто чело-
век не готов трогать большие темы не потому, что он слабый, а потому что его обычная неделя
уже съедает все силы. Он приходит к важному вопросу пустым. И тогда любой выбор кажется
опасным.

Я не верю в серьёзную жизненную работу, которая не учитывает энергию. Можно сколько
угодно строить планы, рисовать красивую линию будущего, писать честные списки желаний.
Но если каждый вечер человек падает в кресло и не может даже ответить на сообщение, его
план будет похож на расписание другого человека.

Поэтому после первых вопросов о фактах, задачах и раздражении стоит перейти к наблю-
дению. Не к самоанализу в кресле, где мы объясняем себе свою биографию. А к простому
наблюдению за тем, как проживается день.

Что даёт силу? Что забирает? Где я оживаю? Где начинаю сжиматься? После каких людей
мне хочется действовать, а после каких хочется спрятаться? Какие занятия я называю отдыхом,
хотя после них становлюсь мрачнее? Какие обязанности не такие уж тяжёлые, если делать их
в другом месте, в другое время или с другим человеком?

Эти вопросы выглядят буднично. В этом их ценность. Жизнь в основном и состоит из
будней.

Энергетический дневник не нужен для того, чтобы превратить себя в проект. У многих
и так слишком много проектов: работа, дом, здоровье, обучение, дети, отношения, личный
бренд, ремонт, отпуск, родительские ожидания, чужие просьбы. Добавлять к этому ещё один
контрольный лист было бы жестоко. Смысл дневника другой. Он помогает вернуть внимание
туда, где обычно всё проходит на автомате.

Автоматизм удобен, пока он служит нам. Он позволяет чистить зубы без философии,
идти знакомой дорогой, готовить завтрак, отвечать на простые письма. Но автоматизм опа-
сен, когда в него проваливаются целые годы. Человек перестаёт замечать, почему он злится по
средам, почему воскресенье вечером становится тяжёлым, почему разговор с одним коллегой
портит всё утро, почему после встречи с друзьями ему хорошо, а после семейного обеда плохо,
хотя формально всё было вежливо.

Записывать нужно не всё. Если пытаться поймать каждую мысль, дневник быстро станет
наказанием. Достаточно нескольких отметок в день. Утро, середина дня, вечер. Или только
после сильных перепадов. Было бодро, стало пусто. Было тревожно, стало спокойно. Было
лениво, вдруг включился интерес. Такие повороты важнее длинного отчёта.

В записи должно быть четыре вещи. Ситуация. Уровень энергии. Телесный сигнал.
Короткое объяснение реакции.
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Например: «Утренний созвон с отделом. Энергия упала с шестидесяти до тридцати. Сжал
челюсть, заболела шея. Всё время перебивали, я не сказал, что мне нужно закончить мысль».

Или: «Двадцать минут шёл пешком после обеда. Энергия поднялась с сорока до шести-
десяти пяти. Дышать легче. Пришли две идеи по задаче, которую утром считал тупиковой».

Или ещё проще: «Разговор с матерью. После него злюсь и чувствую вину. В груди тяжело.
Снова обсуждали деньги, хотя я не хотел».

Такие записи не выглядят умными. И хорошо. Умность часто мешает. Человек начи-
нает писать так, будто его кто-то будет проверять. Он подбирает слова, объясняет мотивы всех
участников, делает выводы о детстве, культуре и характере. Через три дня ему надоедает. Днев-
ник превращается в сочинение, а не в инструмент.

Лучше писать коротко и грубо. Как есть. «После этого я выжат». «Тут стало легче». «Не
хочу туда идти». «Согласился из страха». «Завёлся из-за тона». «Скучно, но не страшно».
«Тело против, голова уговаривает».

Первые дни могут ничего не показать. Это нормально. Мы не привыкли слышать себя без
шума. Мы умеем объяснять, оправдывать, обвинять, подбадривать. А просто заметить труднее.

Человек пишет: «Работа забирает силы». Слишком широко. На второй день: «Письма
забирают силы». Уже лучше, но ещё мутно. На третий: «Письма, которые приходят после семи
вечера, выбивают меня сильнее всего, потому что я чувствую, что день опять не закончился».
Вот теперь появилась точка работы.

С этим можно что-то делать. Не обязательно сразу увольняться, спорить с начальством
или выключать телефон навсегда. Можно поставить правило: после семи только срочные сооб-
щения от двух людей. Можно утром первым делом отвечать на вечерние письма, но не тащить
их в ночь. Можно договориться о другом канале для настоящей срочности. Можно хотя бы
неделю проверить, что изменится, если не открывать почту после ужина.

Вся сила такого подхода в том, что он отделяет ощущение от приговора. «Моя работа
ужасна» звучит как тупик. «Вечерние письма забирают у меня отдых» звучит как задача.

Ещё один пример. Человек говорит: «Я ненавижу домашние дела». После недели записей
выясняется, что он не ненавидит все домашние дела. Готовить ему даже нравится, если никто
не стоит над душой. Покупки терпимы, если идти утром, а не вечером. Его выводит из себя не
быт вообще, а хаос, когда все вспоминают о нужном в последний момент. Значит, задача не в
том, чтобы полюбить быт. Задача в том, чтобы убрать внезапность, распределить обязанности,
не делать чужую забывчивость своей постоянной обязанностью.

Так жизнь становится менее драматичной и более управляемой.
Наблюдение за энергией не должно превращаться в культ приятных ощущений. Я не

предлагаю выбирать только то, от чего тепло и радостно. Взрослая жизнь не устроена как меню
десертов. Есть обязанности, неприятные разговоры, болезни, усталость, ремонт, счета, доку-
менты, люди, которых мы любим, но с которыми трудно. Дневник нужен не для побега от всего
тяжёлого. Он нужен, чтобы понять, где тяжёлое неизбежно, а где мы сами годами добавляем
лишний вес.

Иногда неприятное дело после записи оказывается вполне переносимым. Человек думал,
что ненавидит отчёты, а понял: отчёты нормальны, если делать их утром в тишине. Он ненави-
дит, когда начинает в пятницу вечером, после недели разговоров. Не отчёт враг. Враг - время,
в которое он его засунул.

Иногда наоборот. Приятная снаружи вещь забирает силы. Встречи, куда принято ходить.
Переписки, где все шутят, но после них внутри липкая усталость. Помощь людям, которые
потом ведут себя так, будто это было обязано случиться. Социальные сети, где пять минут
быстро превращаются в час чужой тревоги и чужого успеха.

Мы часто называем отдыхом то, что просто отвлекает. Отдых возвращает способность
жить. Отвлечение только на время глушит шум. Разница заметна после. После настоящего
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отдыха появляется больше воздуха, пусть даже тело устало. После пустого отвлечения часто
остаётся раздражение, вязкость, желание ещё чем-то себя заглушить.

Поэтому в дневнике полезно отмечать не только момент, но и след. Что было через час?
Что было вечером? Что было утром следующего дня?

Есть занятия, которые дают быстрый подъём, а потом провал. Есть занятия, которые
сначала требуют усилия, зато после них становится ровнее. Прогулка в плохую погоду может
начинаться с внутреннего торга, а закончиться ясной головой. Тренировка может не радовать
первые десять минут, но потом возвращает чувство тела. Разговор, которого человек боялся,
может быть неприятным, зато после него исчезает неделя внутреннего спора.

Если смотреть только на мгновенный комфорт, легко выбрать не то. Лечь с телефоном
приятнее, чем надеть куртку и выйти. Промолчать приятнее, чем сказать: «Мне так не подхо-
дит». Отложить письмо приятнее, чем написать его честно. Но через несколько часов или дней
цена меняется.

Энергия не всегда совпадает с удовольствием. Иногда энергия приходит после правиль-
ного усилия.

В книге, которая послужила источником для этой работы, есть образ потока. Состояние,
в котором человек настолько включён в дело, что время идёт иначе. Он не считает минуты, не
проверяет постоянно телефон, не уговаривает себя терпеть. Он внутри действия. Для одного
это музыка. Для другого код, сад, ремонт, переговоры, преподавание, дорога на мотоцикле,
приготовление еды, работа с деревом, бег, письмо, разговор с умным человеком.

Поток нельзя приказать себе испытать. Но можно заметить, где он чаще появляется.
У многих людей поток спрятан в вещах, которые они считают несерьёзными. Жен-

щина оживает, когда объясняет младшему сотруднику сложную тему, но считает это мелочью,
потому что в её должности ценятся отчёты и показатели. Мужчина забывает о времени, когда
чинит старую технику, но говорит, что это просто баловство. Кто-то часами может разбирать
чужие идеи и помогать им стать яснее, но не видит в этом таланта, потому что это даётся легко.

Мы часто не ценим то, что получается естественно. Нам кажется: если не страдаю, значит,
не работа. Если не тяжело, значит, не важно. Это странная, но распространённая ошибка.

Дневник помогает поймать такие места. Не для того, чтобы сразу менять профессию.
Иногда достаточно вернуть в неделю больше живых занятий. Иногда из этого вырастает новое
направление. Иногда человек просто понимает, почему он раньше был бодрее: в его жизни
было больше дел, где он был не исполнителем чужих просьб, а участником собственного инте-
реса.

Возьмём Джона. После ухода с работы он получил время, о котором мечтал. Но свободное
время само по себе не сделало его счастливым. Воскресная поездка на мотоцикле дала ему
свободу, молодость, радость, чувство дороги. Понедельничный визит к родственникам забрал
почти всё это обратно. Не потому, что родственники обладают магической властью. А потому
что в этой ситуации сошлись упрёки, вина, телесное напряжение и старая привычка молчать
до внутреннего взрыва.

Если бы Джон просто сказал: «Мне плохо после семьи жены», он получил бы жалобу. Но
запись даёт больше. Она показывает условия. Где встреча проходит? Сколько длится? Какие
темы поднимаются? Что он делает, когда слышит упрёк? Что происходит с телом? Что помогает
восстановиться?

Возможно, Джону не нужно разрывать отношения с родственниками. Возможно, ему
нужно перестать приезжать туда без ясной границы. Или перестать обсуждать ранний уход с
работы как оправдывающийся школьник. Или встречаться не за большим семейным столом,
где каждый считает себя судьёй, а на нейтральной территории. Или ездить после таких встреч
не домой в молчаливую злость, а на короткую прогулку, чтобы не приносить весь яд в отно-
шения с женой.
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Маленькие изменения выглядят бедно рядом с большими драмами. Но именно они про-
веряются жизнью.

Сью могла бы использовать дневник иначе. Её энергия, скорее всего, уходила не только
в работу. Она уходила в роль. Быть успешной, сильной, международной, благодарной за шанс,
собранной, удобной для компании, интересной для новых знакомых, спокойной для родителей,
которые когда-то многим пожертвовали. Такая роль может блестеть снаружи и давить внутри.

Если Сью будет записывать только события, она может не сразу увидеть главное. Рабочая
встреча прошла хорошо. Ужин с людьми прошёл вежливо. Звонок семье был тёплым. Но после
каждого эпизода остаётся небольшая усталость от того, что она снова показывала не всю себя.
Дневник здесь должен ловить не только действия, но и усилие образа.

Где я играла бодрость? Где соглашалась быстрее, чем думала? Где говорила о своей
жизни так, будто она мне нравится больше, чем на самом деле? Где мне хотелось сказать: я
скучаю, я устала, я не знаю, хочу ли продолжать так ещё пять лет?

Такие записи могут быть неприятнее, чем простой список дел. Потому что они показы-
вают: энергию забирает не только нагрузка, но и постоянное несоответствие между внутрен-
ним состоянием и внешним поведением.

Это не значит, что нужно всегда говорить всё. Человек, который выдаёт любое своё чув-
ство как истину, быстро становится тяжёлым для окружающих. Но если разрыв между внут-
ренним и внешним слишком велик и длится годами, он начинает стоить дорого.

Энергия уходит на удержание образа.
Тут полезен ещё один инструмент: смотреть на ситуацию через пять вопросов. Действия,

место, взаимодействия, предметы, люди. В оригинале это обозначается пятью буквами, но на
русском проще не держаться за аббревиатуру. Смысл не в буквах, а в углах зрения.

Действие. Что именно я делал? Не «работал», а писал письмо, слушал жалобу, продавал
идею, спорил, ждал, объяснял, проверял, убирал, сидел без дела.

Место. Где это было? В офисе, дома, на кухне, в машине, в переполненном кафе, в ком-
нате без окна, на улице, в кровати с телефоном. Место влияет сильнее, чем мы привыкли
думать. Один и тот же разговор в коридоре на бегу и за столом с закрытой дверью - разные
разговоры.

Взаимодействие. С кем и как я был связан? Меня слушали или перебивали? Я просил или
намекал? Меня оценивали? Я защищался? Мы делали общее дело или каждый тащил своё?

Предметы и условия. Что было вокруг? Телефон, шум, экран, кресло, свет, еда, доку-
менты, уведомления, неудобный стол, открытая дверь. Иногда проблема не в характере, а в
том, что человек пытается думать в месте, где его каждые семь минут вырывают.

Люди. Кто помогает мне становиться яснее? С кем я тупею, грубею, суечусь, начинаю
оправдываться? Кто добавляет сил, даже если разговор трудный? Кто забирает, хотя говорит
правильные слова?

Эти вопросы быстро показывают, что жизнь можно менять не только через «собраться»
и «стать другим». Можно менять условия. Перенести разговор. Сократить встречу. Убрать
телефон. Попросить письменные вопросы заранее. Не обсуждать деньги за семейным столом.
Делать сложную работу до обеда. Выходить из дома, когда внутри начинает киснуть воздух.
Встречаться с человеком на прогулке, если за столом разговор всегда превращается в допрос.

Иногда условия решают половину проблемы.
Мы недооцениваем это, потому что любим объяснять всё характером. «Я несобранный».

«Я вспыльчивый». «Я не умею отдыхать». «Я не творческий». «Я не дисциплинированный».
Такие фразы звучат окончательно. Но часто за ними стоит плохая настройка среды.

Человек не несобранный вообще. Он пытается работать над сложной задачей в мессен-
джере, где его каждую минуту дёргают. Он не вспыльчивый вообще. Он входит в разговоры
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голодным, усталым и без права закончить мысль. Он не не умеет отдыхать. Он просто называет
отдыхом то, что продолжает нагружать мозг.

Конечно, среда не объясняет всё. Есть привычки, страхи, старая обида, зависимость от
одобрения, нежелание брать ответственность. Но начинать иногда лучше с того, что можно
потрогать. С времени, места, длительности, формата, количества людей, пауз, сна, еды, дви-
жения. Большие внутренние перемены легче делать, когда внешняя жизнь хотя бы немного
перестаёт работать против тебя.

После недели дневника не надо писать итоговый трактат. Достаточно нарисовать простую
линию. Что выше нуля, что ниже. Какие дела дают прибавку, какие забирают. Где был поток.
Где была тревога. Где я устал, но остался доволен. Где вроде отдыхал, но стал хуже.

Можно даже не рисовать. Просто разделить страницу на три части.
Первое: оставить и усилить. Это занятия, люди и условия, после которых становится

больше жизни. Не обязательно счастья. Иногда просто больше ясности.
Второе: изменить. Это то, что нужно, но текущий формат съедает силы. Рабочие встречи,

семейные разговоры, дорога, быт, документы, общение, спорт, учёба.
Третье: убрать или резко сократить. Здесь будет мало пунктов, если писать честно. Мы

не так свободны, как хотелось бы. Но почти у каждого есть два-три регулярных поглотителя,
которые держатся только на привычке, страхе или вежливости.

На второй неделе стоит провести опыты. Не планы на год. Опыты на несколько дней.
Если прогулка после обеда дала энергию, повторить её три раза. Если вечерняя почта

разрушает отдых, закрыть её на два вечера. Если разговор с партнёром вечером всегда скаты-
вается в ссору, попробовать утром или в выходной, но с одной темой. Если работа дома рас-
ползается до ночи, поставить физический конец: закрыть ноутбук и убрать его в шкаф. Если
созвоны давят, попросить повестку заранее и самому завершать встречу вопросом: кто что
делает дальше?

Опыт должен быть достаточно малым, чтобы его можно было выполнить без героизма.
Если для него нужна новая личность, он слишком большой.

Хороший опыт формулируется просто: «В течение трёх дней я делаю вот так и смотрю,
что меняется». Не «я всегда буду», не «теперь моя жизнь станет», не «я больше никогда». Эти
слова слишком тяжёлые. Они создают напряжение, а потом человек срывается и решает, что
опять ничего не вышло.

Три дня. Один разговор. Две прогулки. Один отказ. Полчаса без телефона. Один заранее
заданный вопрос. Одно перенесённое дело. Одно честное письмо.

После опыта снова запись. Что произошло? Энергии стало больше или меньше? Что
сопротивлялось? Что оказалось легче, чем думал? Кто отреагировал? Что я узнал о себе?

Если опыт не сработал, это не повод выкидывать всё. Может быть, шаг был не тот. Может
быть, время выбрано плохо. Может быть, нужна помощь другого человека. Может быть, про-
блема глубже, чем казалось. Дневник не обещает быстрый результат. Он даёт материал для
следующего шага.

Иногда он показывает неприятное: человек сам поддерживает ситуацию, которую ругает.
Он жалуется на перегруз, но первым вызывается помочь. Он устал от одиночества, но откло-
няет встречи, потому что боится быть неловким. Он хочет уважения, но говорит о своих
потребностях так поздно, что уже звучит как обвинение. Он мечтает о свободном времени, но
заполняет любую паузу чужими делами.

Эти открытия легко превратить в повод себя бить. Не надо. Лучше сказать грубее и полез-
нее: теперь у меня есть место работы.

Личная ответственность начинается не с фразы «я во всём виноват». Это плохая фраза.
Она широкая, тяжёлая и почти ничего не меняет. Ответственность начинается с вопроса: какую
часть этого узла я могу тронуть своими руками?



С.  Антонов.  «Жизнь без автопилота. Как вернуть себе силы и начать жить по-своему»

25

Не весь узел. Часть.
Возможно, только свою реакцию. Возможно, только расписание. Возможно, только то,

как я прошу. Возможно, только то, сколько времени я остаюсь в ситуации. Возможно, только
то, с кем обсуждаю свои планы. Но если найти эту часть и сделать с ней опыт, жизнь перестаёт
быть сплошной стеной.

Есть ещё одна причина вести дневник именно письменно. Голова умеет подделывать
память. После тяжёлой недели она говорит: всё было ужасно. После хорошего вечера: вообще-
то жизнь нормальная. Мы быстро переписываем прошлое под текущее настроение. Записи
грубее, зато честнее. Они показывают, что во вторник было хорошо, хотя в пятницу кажется,
будто вся неделя пропала. Или наоборот: мы уверяем себя, что всё терпимо, а записи пять дней
подряд показывают падение после одной и той же встречи.

Бумага не лечит. Но она спорит с расплывчатостью.
Через две недели у человека появляется не портрет всей жизни, а рабочая карта ближай-

шей местности. Этого достаточно. Не нужно знать весь маршрут, чтобы сделать следующий
шаг разумнее.

Карта может показать простые вещи. Мне нужно больше движения. Мне нельзя начи-
нать день с чужих сообщений. Я оживаю, когда объясняю, а не когда соревнуюсь. Мне тяжело
в больших компаниях, зато хорошо в разговоре один на один. Я не отдыхаю дома, если на
столе лежит работа. Я слишком часто говорю «да» до того, как успеваю подумать. Разговоры о
деньгах с родителями надо ограничить. Пятница вечером не годится для семейных решений.
Музыка утром меня возвращает. Сон важнее ещё одного часа тревожного чтения.

Стороннему человеку это может показаться мелким. Но жизнь меняется именно на таком
уровне. Большие решения потом опираются на эти наблюдения. Если человек понял, что его
оживляет преподавание, он иначе посмотрит на карьеру. Если он увидел, что одиночество заби-
рает больше сил, чем работа, он перестанет лечить всё отпуском. Если он заметил, что после
любых разговоров с определённым человеком теряет ясность, он начнёт иначе выбирать совет-
чиков.

Советчики, кстати, тоже часть энергетической карты. Есть люди, после которых внутри
становится шумно и стыдно. Они могут желать добра, но говорить так, что ты теряешь опору.
Есть люди, которые не гладят по голове, зато помогают увидеть факт. После разговора с ними
не всегда приятно, но становится яснее. Разница огромная.

В переменах нам нужны не только вдохновители. Нам нужны свидетели, которые спо-
собны заметить, где мы сами себя обманываем. Но выбирать таких людей надо осторожно.
Человек, который любит власть, легко назовёт свою жёсткость честностью. Человек, который
сам боится перемен, будет удерживать нас под видом заботы. Человек, который всё превращает
в драму, добавит огня там, где нужен стакан воды.

Хороший собеседник после вашего рассказа не спешит командовать. Он задаёт вопросы.
Что именно произошло? Что ты уже пробовал? Где стало легче? Что ты можешь сделать
маленького? Чего ты избегаешь? Такой разговор может быть неприятным, но после него
обычно появляется действие.

Энергетический дневник стоит иногда показывать такому человеку. Не весь, конечно. Не
интимные подробности. Достаточно нескольких наблюдений. «Смотри, я заметил, что после
этих встреч стабильно проваливаюсь. Как тебе кажется, что я там делаю?» Со стороны часто
видно то, что изнутри привычно.

Но дневник не должен становиться способом выпрашивать разрешение. Это моя жизнь,
мои записи, мои опыты. Другие могут помочь увидеть, но не обязаны выбирать за меня.

В конце двух недель полезно задать себе несколько прямых вопросов.
Какие три занятия дают мне больше всего энергии?
Какие три ситуации чаще всего её забирают?
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Что из забирающего я могу убрать?
Что я не могу убрать, но могу изменить по формату?
Какие телесные сигналы повторяются?
Где я чаще всего предаю своё «нет»?
Какая маленькая привычка уже сейчас вернёт мне часть сил?
На эти вопросы не нужно отвечать красиво. Достаточно ответить честно. Лучше корявая

правда, чем гладкая фраза, с которой нечего делать.
И ещё одно. Если записи показывают постоянную тяжесть, отсутствие сил, потерю сна,

сильную тревогу, желание исчезнуть, боль, с которой вы не справляетесь, не надо героически
превращать это в упражнение. Есть ситуации, где нужна профессиональная помощь. В этом
нет поражения. Человек идёт к врачу, когда тело болит так, что мешает жить. С психикой и
отношениями не должно быть иначе.

Дневник хорош для наблюдения и первых изменений. Он не заменяет врача, терапевта,
юриста, финансового консультанта, если проблема уже требует такой опоры. Взрослость не в
том, чтобы всё тянуть одному. Взрослость в том, чтобы понимать, где своих сил мало и где
нужна помощь.

Но в обычной, не аварийной жизни эти две недели могут многое сдвинуть. Не потому,
что дневник обладает особой силой. А потому что человек перестаёт жить вслепую.

Он видит, что сила не исчезает загадочно. Она уходит по конкретным каналам. В бес-
конечные уведомления. В старые семейные сцены. В обещания, данные слишком быстро. В
работу без пауз. В отдых, который не отдых. В попытку выглядеть лучше, чем чувствуешь. В
разговоры, где давно пора сказать короче и яснее.

И он видит, где сила возвращается. В движении. В тишине. В честном разговоре. В деле,
где есть вызов по размеру. В людях, рядом с которыми не нужно всё время защищаться. В
маленьком порядке. В сне. В музыке. В прогулке. В работе, где видно результат. В отказе, после
которого сначала страшно, а потом спокойно.

С этого уже можно начинать.
Не с новой личности. Не с обещания стать счастливым. Не с торжественного плана на

десять лет. С двух недель внимания. С нескольких записей в день. С одного маленького опыта.
Когда человек понимает, где уходит сила, он впервые может перестать экономить её на

самом нужном. На разговоре, который давно откладывал. На выборе, который требует трезвой
головы. На близости, в которой нельзя присутствовать остатками. На работе, которая действи-
тельно имеет значение. На собственной жизни, которую нельзя проектировать из состояния
постоянного истощения.

И тут появляется тихая, не праздничная надежда. Не такая, о которой хочется объявить
всем. Другая. Практическая. Если я могу заметить, я могу изменить условие. Если могу изме-
нить условие, могу провести опыт. Если опыт даст результат, у меня появится следующий шаг.

Этого достаточно для начала. Всё остальное проверяется в следующей неделе.
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Глава 4. Точка, с которой начинается движение

 
Есть странная привычка, почти незаметная. Человек говорит: я хочу перемен. Потом

сразу добавляет: только пока не понимаю, каких именно. Снаружи фраза выглядит честной.
Внутри она часто прячет усталость. Не лень, не слабость характера, а именно усталость от
неясности. Когда многое раздражает, когда то работа тянет вниз, то дом перестал радовать, то
разговоры с близкими становятся похожи на обмен короткими служебными записками, хочется
не разбираться, а выйти из комнаты и закрыть дверь. Но жизнь не комната. Из нее не выйдешь
на пять минут, чтобы потом вернуться к готовому порядку.

Поэтому следующий шаг начинается не с большого решения. Он начинается с точки зре-
ния. Не с красивого лозунга и не с плана на десять лет, а с короткого, почти рабочей фразы:
что я на самом деле пытаюсь изменить? Пока этой фразы нет, человек бросается на все сразу.
Сегодня он решает заняться здоровьем, завтра ищет новую работу, послезавтра думает о пере-
езде, потом виновато покупает ежедневник, через неделю перестает его открывать. Вроде бы
действия есть. Движения нет.

В дизайн-мышлении есть простой переход: после наблюдений надо сформулировать, на
что именно смотришь. Не вообще на проблему, а на ее живую середину. В жизни это еще
нужнее. Мы слишком близко к собственным делам. У нас нет удобной дистанции. Мы одно-
временно заказчик, исполнитель, критик, бухгалтер, родственник, пациент и человек, который
хочет вечером спокойно поужинать. В такой тесноте легко перепутать факт, боль, каприз, страх
и чужое ожидание.

Возьмем обычное утро. Человек просыпается с тяжелой головой, хватает телефон, видит
несколько рабочих сообщений, еще до кофе начинает отвечать, потом злится на домашних
за шум, выходит из квартиры уже пустым. Если спросить его вечером, что не так, он скажет:
у меня ужасная работа. Может быть, работа правда плохая. А может быть, первое место, где
он теряет себя, это не работа, а утренний порядок. Он не успевает проснуться, уже отдает
внимание чужим задачам, а потом весь день живет так, будто его дернули за поводок. Решение
будет разным. В одном случае надо менять работу. В другом стоит начать с двадцати минут
без телефона. Разница маленькая только на бумаге.

Точка зрения нужна именно для этого. Она не отменяет сложность. Она делает ее при-
годной для действия. Без нее человек видит перед собой туман. С ней в тумане появляется
ближайший камень, на который можно поставить ногу.

Я не люблю, когда разговор о личных изменениях быстро становится сладким. Слиш-
ком часто человеку предлагают поверить в себя, улыбнуться будущему и представить новую
версию жизни. Представлять полезно. Но одной картинки мало. Представить себя спокойным
нетрудно. Труднее признать, что каждый вторник после разговора с начальником у тебя сжи-
мается живот, а вечером ты срываешься на близких. Труднее признать, что ты не устал от про-
фессии вообще, а устал от постоянной роли человека, который всем отвечает быстрее всех.
Труднее признать, что тебя раздражают не родственники, а собственная невозможность ска-
зать им короткое нет.

Вот почему сначала мы собирали наблюдения. Что дает энергию. Что забирает. Где тело
подает сигнал раньше головы. В какой компании становится легче дышать. После каких встреч
хочется молчать до ночи. Наблюдения без вывода превращаются в дневник жалоб. Вывод без
наблюдений превращается в фантазию. Нужна середина. Сначала смотри. Потом называй.

Представим Сергея. Ему сорок два. Он управляет небольшой командой в логистической
компании. Дом, жена, двое детей, ипотека, родители в соседнем городе. Если спросить его,
что он хочет изменить, он привычно отвечает: хочу меньше нервничать. На этом многие оста-
навливаются. Формулировка вроде бы понятная. Но что с ней делать? Нервничать меньше
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невозможно назначить себе приказом. Нельзя в понедельник написать в календаре: с девяти
до шести быть спокойным. Сергей пробует спортзал, покупает витамины, удаляет новости из
телефона. На пару дней становится легче, потом снова срывается.

Когда он начинает смотреть внимательнее, картина меняется. Его больше всего выби-
вают не авралы. С авралами он справляется. Его выбивает неопределенность после обеда, когда
несколько человек одновременно ждут от него решения, а он не понимает, где чья ответствен-
ность. Он берет все на себя, чтобы не потерять скорость. К вечеру уже ненавидит всех, хотя
сам раздал себе лишнюю работу. Тогда точка зрения звучит иначе: мне нужно перестать быть
единственным местом, куда стекаются все нерешенные вопросы. Это уже не жалоба. Это рабо-
чая формулировка.

Из такой формулировки рождаются проверки. Можно ввести короткое правило для
команды: прежде чем приносить вопрос, предложи два варианта решения. Можно назначить
время для сложных вопросов, а не отвечать на них весь день. Можно один раз в неделю разби-
рать повторяющиеся сбои. Можно честно сказать: я не буду решать то, что относится к вашей
зоне. Сергей не становится другим человеком. Он меняет устройство ситуации. Вот где начи-
нается практическая польза.

У другого человека та же фраза про нервы приведет совсем в другую сторону. Марина,
например, работает спокойно, но каждый вечер идет домой как на экзамен. Дома больная мать,
которая не просит помощи прямо, зато умеет вздыхать так, что Марина сразу чувствует вину.
Снаружи проблема звучит: я устала ухаживать за мамой. Но если слушать внимательнее, ее
боль не только в уходе. Она в том, что у Марины нет права на собственный вечер. Даже когда
она отдыхает, внутри сидит сторож: а вдруг я плохая дочь? Ее точка зрения будет другой: мне
нужно научиться помогать матери так, чтобы не отдавать ей все свое время и чувство вины.
Это уже не про расписание. Это про границы, разговор и распределение помощи.

Такие формулировки не всегда приятны. Хорошая точка зрения редко похожа на
открытку. Она может резать слух, потому что показывает участие самого человека в своей
трудности. Не в смысле обвинения. Обвинение вообще мало помогает. Но если я вижу, где сам
поддерживаю старый порядок, у меня появляется рычаг. Маленький, неудобный, зато настоя-
щий.

Есть несколько признаков, по которым можно узнать, что точка зрения стала рабочей.
Во-первых, в ней есть конкретная ситуация, а не вся жизнь целиком. Не я несчастлив, а каж-
дую пятницу после совещания я чувствую себя лишним в команде. Не мне нужен новый круг
общения, а я провожу воскресенья с людьми, после которых мне стыдно за собственные жела-
ния. Не надо наладить здоровье, а я три месяца сплю по пять часов, потому что вечером не
могу остановиться и снова открываю ноутбук.

Во-вторых, в такой фразе видно напряжение между потребностью и препятствием. Я хочу
больше свободы, но боюсь потерять надежность. Я хочу быть ближе к семье, но не хочу снова
стать человеком, которому все диктуют. Я хочу начать свое дело, но использую подготовку
как способ не рисковать. Когда напряжение названо, оно перестает быть расплывчатым. Его
можно трогать руками.
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