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Аннотация
Квантовая точка опоры. Твой код силы
Ты устал искать опору в других? Чувствуешь, что внутри

пустота, а вокруг — хаос? Эта книга — твой личный навигатор
по собственному внутреннему миру.

В этой книге ты узнаешь:
— Почему опора никогда не бывает снаружи — и где её искать

на самом деле.
— Как научиться управлять своим вниманием и перестать

быть «лампочкой», распыляющей энергию.
— Как остановить бесконечный поток мыслей и обрести

внутреннюю тишину.
— Как превращать страх и злость в ресурс, а не в разрушение.
— Как выйти из чужих сценариев и начать жить своей жизнью.
Ты познакомишься с тремя героями: предпринимателем

Алексеем, инженером Сергеем и молодой мамой Еленой. Каждый
из них ищет свою точку опоры — и находит её. Их истории
помогут тебе увидеть себя и сделать свой выбор.Книга соединяет



 
 
 

мудрость древних учений и открытия современной науки — от
буддизма до квантовой физики. В каждой главе — техники и
практики, которые можно применить прямо сейчас. Изображения
созданы ИИ artgeneration
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КВАНТОВАЯ ТОЧКА ОПОРЫ. ТВОЙ КОД СИЛЫ

Введение

«Когда ты перестаёшь искать опору вовне — ты нахо-
дишь её внутри. И тогда никакой ветер тебя не сломает.»



 
 
 

Почему я написал эту книгу?
Я написал 22 книги.
Не ради денег. Не ради славы.
А потому что внутри меня был голос, который говорил:

«Это надо написать».
Я писал о том, что сам прожил:



 
 
 

как остановить поток мыслей, как выжить в кризисе, как
обрести опору там, где её нет, как не сломаться, когда всё
рушится.

Я прошёл через потерю работы, разрыв отношений, пре-
дательство близких, финансовую яму, потерю себя.

Я не был супергероем. Я был просто человеком, который
однажды сказал себе:

«Хватит. Я больше не хочу жить как в аду. Я хочу найти
свою точку опоры».

И я её нашёл.
Не снаружи. Не в деньгах, не в статусе, не в других людях.
А внутри.
Эта книга — не теория. Это мой опыт, мои ошибки, мои

инсайты, мои инструменты.
Я проверил их на себе — и они работают.
Зачем я её написал
Я видел, как люди вокруг теряют себя.
— Мужчина, который строит бизнес, но теряет семью.
— Женщина, которая посвятила себя детям, но забыла о

себе.
— Пожилой человек, который не знает, зачем ему жить

дальше.
— Молодой парень, который не знает, куда двигаться.
Все они ищут опору.
Но ищут её там, где её нет.
Я хочу, чтобы ты перестал искать опору вовне.



 
 
 

Я хочу, чтобы ты нашёл её внутри себя.
Я хочу, чтобы ты понял:
Твоя сила — не в деньгах. Не в одобрении. Не в отноше-

ниях.
Твоя сила — в твоём внимании, в твоей вере, в твоём духе.
Я хочу, чтобы ты перестал быть лампочкой, которая осве-

щает стены,
и стал лазером, который прожигает реальность.

Кому эта книга?
— Тем, кто потерял себя и не знает, как вернуться.
— Тем, кто чувствует тревогу и пустоту внутри.
— Тем, кто выгорел, сломался, устал.
— Тем, кто хочет жить осознанно, а не бежать по кругу.
— Тем, кто готов остановиться и спросить себя: «А кто я

на самом деле?»
Эта книга не для тех, кто ищет лёгких решений.
Она для тех, кто готов заглянуть внутрь себя.
Для тех, кто готов стоять.

О чём эта книга?

О том, что точка опоры — это не абстракция.
Это твой внутренний стержень.
Он состоит из 4 уровней:



 
 
 

1. Внимание — куда ты направляешь свой фокус.
2. Тело — энергия и физическое присутствие.
3. Разум — остановка мыслей и осознанность.
4. Дух — вера, намерение, смысл.

Каждая глава этой книги — как шаг к тому, чтобы собрать
себя.

Шаг к тому, чтобы обрести квантовую точку опоры.
Что ты найдёшь в этой книге

· Истории трёх людей: Алексея, Сергея и Елены.
Они такие же, как ты. У них есть страхи, ошибки, кризи-

сы.
Они проходят путь от хаоса к осознанности.
Ты увидишь себя в каждом из них.
· Эзотерические и научные обоснования.
Эта книга соединяет мудрость древних и открытия совре-

менных учёных.
Ты увидишь, что древние знания и квантовая физика го-

ворят об одном.
· Техники и практики.
Ты не просто прочитаешь — ты сможешь применить это

в жизни.
· Ответы на вопросы.
Я отвечу на твои сомнения — те, что возникают у каждо-

го.



 
 
 

Как читать эту книгу
Не торопись.
Читай по одной главе в день.
Останавливайся.
Задавай себе вопросы.
Возвращайся к практике.
Эта книга — не для «галочки».
Она для того, чтобы изменить твою жизнь.
Моё обещание тебе
Если ты прочитаешь эту книгу до конца и применишь хо-

тя бы одну практику
ты уже не будешь тем, кем был вчера.
Ты почувствуешь внутри себя точку опоры.
И она останется с тобой навсегда.

Глава 0. Что такое точка опоры. Твой внутренний
стержень

Наблюдение

Опоры нет там, где ты её ищешь. Она есть там, где ты
её создаёшь. Внутри. В одном единственном месте — в тво-
ём духе.»

Посыл о лжи и программировании.



 
 
 

«С самого детства нам внушают, что мы слабы, что мы
не справимся, что мы должны искать опору вовне — в день-
гах, в статусе, в одобрении других. Это ложь. Это систе-
ма, которая делает из людей безвольных и бесхребетных су-
ществ. Она подменяет знания, отнимает права, убеждает
нас, что без внешнего мы — ничто. Но это не так. Твоя
настоящая сила — внутри. И никто не может её отнять,
пока ты сам не отдашь её.»

Мы живём в мире, где с детства учат быть «удобными».
Учат, что твоя ценность определяется тем, что у тебя есть:
машина, квартира, должность, лайки в соцсетях. Нас про-
граммируют искать одобрение, бояться осуждения, зависеть
от чужого мнения. Это делается для того, чтобы мы были
управляемыми. Человек, который ищет опору вовне, всегда
будет бояться её потерять. А страх — лучший инструмент
контроля.

Но если ты решил прочитать эту книгу, значит, ты уже
чувствуешь, что это неправда. Что внутри тебя есть что-то
большее, что не зависит от внешних обстоятельств. Ты уже
на пути к тому, чтобы найти это.

В древних учениях говорится о «центре» человека — точ-
ке, где соединяются дух, душа и тело. В индуизме это атман
— истинное «я», которое не зависит от внешнего мира. В



 
 
 

буддизме это пустота — состояние, в котором ты не привя-
зан ни к чему, но при этом всё можешь.

Эзотерика утверждает: твоя опора — это не то, что ты
имеешь, а то, кем ты являешься. Это твоя воля, твоё наме-
рение, твой дух. Когда ты теряешь связь с этим центром —
ты становишься уязвимым. Когда ты укрепляешь его — ты
становишься непоколебимым.

«Познай самого себя» — было начертано на храме Апол-
лона в Дельфах. Сократ говорил: «Я знаю только то, что ни-
чего не знаю», подчёркивая, что истинная мудрость начи-
нается с осознания своей внутренней пустоты, которая есть
вместилище для всего.

«То, что ищешь, ищет тебя» — говорил Руми. Это о том,
что опора не снаружи — она внутри, и когда ты перестаёшь
искать её вовне, она проявляется в тебе.

Бхагавад-гита говорит: «Тот, кто утверждён в себе, не ко-
леблется даже в самых трудных обстоятельствах».

Будда учил: «Ты сам — свой собственный спаситель. Кто
ещё может быть твоим спасителем?»

Это не просто красивые слова. Это указатели на то, что
истинная сила человека — внутри. И она доступна каждому,



 
 
 

кто готов посмотреть внутрь себя.

Научное обоснование

Квантовая физика:
- Вернер Гейзенберг (принцип неопределённости) пока-

зал, что частица проявляет свои свойства только в момент
взаимодействия. Без наблюдателя она находится в состоянии
суперпозиции — во всех возможных состояниях одновре-
менно.

- Нильс Бор утверждал: «Реальность существует только в
той степени, в какой она наблюдаема». Это значит, что твоя
опора существует, когда ты её осознаёшь. Когда ты не осо-
знаёшь её — она как будто исчезает.

Нейробиология:
- Нейропластичность — открытие, которое перевернуло

науку. Мозг способен меняться под влиянием мыслей. Нор-
ман Дойдж в книге «Пластичность мозга» пишет: «Мы мо-
жем перепрограммировать себя, меняя свои мысли и убеж-
дения».

- Брюс Липтон (биолог) в книге «Биология веры» доказал,
что наше восприятие влияет на клетки тела: «Вера — это не
просто ощущение, это реальная сила, которая меняет струк-
туру организма».



 
 
 

То есть то, во что мы верим, буквально формирует нашу
реальность. И если мы верим, что опора внутри — мы стано-
вимся устойчивыми. Если верим, что опоры нет — мы рас-
сыпаемся.

Из чего состоит внутренняя опора

Вера Не важно во что: в себя, в Бога, в цель, в закон ми-
роздания. Важно, что она есть. Это энергия, которая держит
стержень. «Я верю, что я справлюсь». «Я верю, что есть выс-
ший замысел».

Намерение Не желание, а осознанный вектор. То, куда ты
направляешь свою волю. «Я намерен завершить этот проект,
несмотря ни на что».

Смысл Ответ на вопрос «зачем я здесь?». Без него опо-
ра становится пустой. «Я пишу книги, чтобы помочь людям.
Это моё призвание».

Дух То, что не зависит от тела, эмоций и мыслей. Твоя
суть. Ты — не тело, не мысли, не эмоции. Ты — тот, кто их
наблюдает.

Ситуация Алексея (без системы)

Алексей — 38 лет, предприниматель. Всю жизнь он ис-
кал опору вовне. Он думал, что деньги сделают его защищён-
ным. Он думал, что статус даст ему уверенность. Он думал,



 
 
 

что мнение других определит его ценность.

Он живёт в постоянной гонке: больше денег — больше
уважения, больше проектов — больше значимости. Но внут-
ри — пустота. Он просыпается с тревогой, засыпает с ней же.
Он не знает, кто он без своей работы, без своих достижений.
Его опора — это внешние обстоятельства. И они постоянно
меняются.

Внутренний диалог Алексея:
«Если у меня нет денег — я никто. Если меня не хвалят

— я ничего не стою. Если меня отвергают — я не нужен.»
«Меня учили, что я должен быть удобным. Что я должен

быть хорошим. Что я должен заслуживать любовь. Я устал
быть удобным. Но я не знаю, как иначе.»

Алексей не знает, что он может быть опорой для себя. Он
ищет её снаружи, и она постоянно ускользает. Он похож на
человека, который пытается удержать воду в ладонях — чем
сильнее сжимает, тем быстрее она уходит.

Ситуация Сергея (с системой)

Сергей — 47 лет, инженер. Он тоже прошёл через кризис
— потерю работы, развод, финансовую яму. Но он прошёл
через это иначе. Он понял, что опора — внутри. Он перестал



 
 
 

искать одобрения и начал искать себя.

Он живёт спокойно. У него нет миллионов, но он не боит-
ся будущего. Он знает свою ценность. Он не зависит от чу-
жих оценок. Его опора — это его внутренний стержень.

Внутренний диалог Сергея:
«Я могу потерять всё, но я останусь собой. Моя сила —

не в том, что я имею, а в том, кто я есть. Моя опора — моя
вера, моё намерение, мой дух.»

«Когда я чувствую, что теряю почву, я возвращаюсь к се-
бе. Я дышу. Я напоминаю себе, кто я. Я возвращаюсь в свою
точку опоры.»

Сергей не зависит от внешнего. Он сам создаёт свою ре-
альность. Он сам — своя опора. Это не значит, что он не
чувствует боли или страха. Он чувствует, но он не теряет се-
бя. Он знает, что его стержень внутри.

Ситуация Елены (путь обретения)

Елена — 33 года, мама трёхлетнего сына Миши. Она в
разводе. Бывший муж не помогает. Елена живёт с мамой,
чтобы сводить концы с концами. Она не работает — сидит
с ребёнком.



 
 
 

Ей кажется, что её жизнь остановилась. Она не видит вы-
хода. Внутри — пустота и обида. Раньше она знала, кто она:
жена, специалист, любимая. Теперь она просто мама. И она
потеряла себя.

Внутренний диалог Елены:
«Я потеряла себя. Я не знаю, кто я теперь. Раньше я бы-

ла женой, специалистом, любимой. Теперь я просто мама. И
всё.»

«Я не могу сосредоточиться на себе. Ребёнок требует вни-
мания, мама просит помочь, а я хочу просто выть. Где моя
опора? Кто я, если я никто?»

«Вечером, когда Миша засыпает, я сижу одна и не знаю,
чем себя занят. Потому что я привыкла, что меня кто-то
определял — муж, работа. А теперь только я.»

Елена чувствует, что её жизнь распылена между чужими
потребностями. Она не знает, как вернуть себе внимание и
себя. Но она уже на шаг ближе к своей опоре, потому что она
задаёт себе эти вопросы.

Вопросы читателей:
Вопрос 1:
«Как я пойму, что моя опора внутри, а не снаружи?»

Ответ:



 
 
 

Когда ты её ищешь вовне — ты чувствуешь тревогу и
зависимость. Когда она внутри — ты чувствуешь покой и
устойчивость. Лао-цзы говорил: «Когда ты внутри себя — ты
непоколебим. Когда ты снаружи — ты колеблешься от каж-
дого ветра». Попробуй задать себе вопрос: «Что останется со
мной, если я потеряю всё?». Если ответ — «я сам, моя вера,
моё намерение» — ты нашёл внутреннюю опору.

Вопрос 2:
«А если у меня нет веры? Что мне делать?»

Ответ:
Вера не обязана быть религиозной. Это может быть вера

в себя, в свой путь, в закон мироздания, в то, что всё идёт
так, как нужно. Начни с малого: поверь, что ты справишься с
одной задачей сегодня. И завтра — с другой. Вера наращи-
вается, как мышца. С каждым разом она становится крепче.

Вопрос 3:
«Что делать, если я привык искать опору в других и боюсь,

что не выдержу один?»

Ответ:
Это страх, а не реальность. Ты уже выдерживаешь себя

каждый день — сам факт твоего существования доказывает
это. Просто начни с малого: поддержи себя в мелочах. Ска-



 
 
 

жи себе: «Я справлюсь. Я уже справлялся. Я выстою». Со
временем ты увидишь, что ты сильнее, чем думаешь. Опора
внутри тебя уже есть. Ты просто не замечал её раньше.

Резюме главы
«Точка опоры — это не место. Это состояние. Это твой

внутренний стержень, который держит тебя, когда всё ру-
шится. Она состоит из веры, намерения и духа. Она внутри.
Ищи её там. И ты никогда не упадёшь.»

Глава 1. Квантовое внимание: где ты — там и мир

Наблюдение
«Свет лазера прожигает сталь, если сфокусирован в од-

ной точке. Тот же свет, рассеянный по комнате, лишь
слегка освещает стены. Твоё внимание — это тот же ла-
зер. Куда ты его направляешь — там и происходит твоя
жизнь.»

Посыл о лжи и программировании
«С детства нас учат быть многозадачными. Учителя

говорят: делай уроки и слушай меня. Работодатели — отве-
чай на письма и пиши отчёт одновременно. Нас тренируют
быть размазанными. Нас учат, что чем больше дел одно-
временно — тем ты эффективнее. Это ложь. Так ты ста-
новишься удобным, но пустым. Ты перестаёшь быть лазе-
ром и становишься лампочкой — везде, но нигде по-насто-



 
 
 

ящему.»

Мы живём в мире, который требу-
ет от нас быть «везде и сразу».
Соцсети, мессенджеры, рабочие чаты, но-
вости — всё это борется за на-
ше внимание. Нас учат, что успеш-
ный человек — тот, кто успева-
ет всё. Но это обман. Мозг не
умеет делать несколько дел одновре-
менно. Он переключается между ни-
ми, теряя энергию и качество. Ней-
робиологи доказали, что каждое пере-
ключение между задачами стоит нам
до 40% эффективности. Лауреат Но-
белевской премии Дэниел Канеман на-
звал это «энергетической стоимостью пе-
реключения». Ты думаешь, что дела-
ешь много, а на самом деле делаешь
мало, но с большими затратами.



 
 
 



 
 
 

Чем больше переключений — тем ниже качество. После
каждого отвлечения мозгу требуется в среднем 23 минуты,
чтобы вернуться в состояние глубокого фокуса. Представь,
сколько времени ты теряешь за день, если отвлекаешься каж-
дые 5–10 минут.

В буддизме говорят о силе сосредоточения. Будда учил:
«Сосредоточенный ум видит реальность. Размазанный ум
видит только тени». Когда ты фокусируешься на одном —
ты соединяешься с его сутью. Ты проникаешь вглубь. Имен-
но так работают мантры, медитации, практики осознанно-
сти. Они не про расслабление. Они про то, чтобы собрать
своё внимание в точку. И тогда ты начинаешь видеть не по-
верхность, а суть. В йоге есть понятие «дхарана» — удержа-
ние внимания на одном объекте. Это основа любой духовной
практики. Когда ум собран, он становится острым, как лез-
вие. Когда он разбросан — он тупой, как зазубренный нож.

Алексей — предприниматель, 38 лет. У него своя IT-фир-
ма.

Он берётся за 5 проектов одновременно, чтобы не упу-
стить клиентов.

Он просыпается от будильника и сразу хватается за теле-
фон — 47 непрочитанных сообщений. Три письма от кли-
ентов, два — от сотрудников, одно от партнёра с пометкой
«СРОЧНО».



 
 
 

Он ещё не встал с кровати, а уже в напряжении. Завтра-
кает, не отрываясь от экрана. Жена что-то говорит ему, но
он не слышит.

Он уже на работе, хотя физически ещё дома. Он почти
не видит жену, с которой живёт уже 10 лет. Вечером, когда
он приходит домой, он смотрит в телефон, проверяет почту,
отвечает на сообщения. Жена говорит ему: «Ты не со мной.
Ты с телефоном». Алексей не слышит.

Он думает, что так надо.
Он считает себя «эффективным». На работе он сидит в

офисе один. Все ушли. На трёх мониторах — три разных
проекта. Он переключается между ними, не доделывая ни
один.

Он чувствует, что хочется просто лечь и ничего не делать.
Но нельзя.

Он должен. «Надо срочно закрыть все проекты. Клиенты
ждут. Если я потеряю одного — фирма упадёт. Я не могу
себе позволить рискнуть. Но я выдохся.

Я чувствую, что не справляюсь. Жена злится. Я её пони-
маю, но я не могу иначе. Это моя ответственность. Какой же
я человек, если не могу обеспечить даже себя и жену?

Я должен быть сильным. Я должен всё тянуть». Алексей
мечется между задачами, не доделывая ничего.

Он чувствует, что теряет себя. Его ум — как комната, где
одновременно играют 5 радиостанций. Он не слышит ни од-
ну из них ясно.



 
 
 

Сергей — инженер, 47 лет. Он пережил кризис, потерю
работы и развод.

Он прошёл через ад и вышел из него с твёрдой верой в
себя.

Он живёт в небольшом доме, пишет книги, консультиру-
ет.

Он просыпается без будильника. Лежит несколько минут,
прислушиваясь к дыханию, к тишине вокруг. Чувствует своё
тело — оно отдохнувшее, спокойное, ровное.

Он не спешит. Завтракает, глядя в окно. Воробьи купают-
ся в луже. Он улыбается. Мысли не спешат.

Они есть, но они не несут тревоги. Садясь за стол, он бе-
рёт лист бумаги и пишет одну фразу: «Одно дело — один
фокус». Выбирает самую важную задачу на сегодня. Закры-
вает все вкладки, отключает уведомления, убирает телефон
в ящик.

Он работает ровно столько, сколько нужно. Когда чув-
ствует усталость, он встаёт, выходит в сад, дышит. Через 2
часа он заканчивает задачу. «Я знаю, что сейчас моё кван-
товое внимание — это только этот отчёт. Всё остальное по-
дождёт.

Я не берусь за несколько дел одновременно. Вспоминаю,
как я раньше жил, когда пытался всё успеть.

Я был выжат как лимон. Теперь я делаю одно дело — и на-
слаждаюсь. Вечером я прихожу домой и могу быть с людьми,



 
 
 

которых люблю. Потому что я оставил работу на работе.
Внимание — это мой выбор». Сергей не чувствует стрес-

са. Он чувствует поток. Он знает, что время, посвящённое
одному делу, приносит больше результатов, чем хаотичное
переключение.

Его ум — как чистый стол, на котором лежит одна-един-
ственная бумага.

Елена — 33 года, мама трёхлетнего Миши. Она в разводе.
Бывший муж не помогает. Живёт с мамой, чтобы сводить

концы с концами. Она не работает — сидит с ребёнком.
Она просыпается от плача Миши. Уже уставшая, хотя

день только начался. Механически встаёт, кормит, умывает,
играет. Но внутри — пустота.

Она не помнит, когда в последний раз делала что-то для
себя. Её мысли крутятся вокруг одного: «Что будет завтра?
Что будет через год? Куда я иду?» Миша спит, и у Елены есть
30 минут. Она хватает телефон — соцсети, новости, снова
соцсети.

Она не отдыхает. Она просто переключается с одного по-
тока информации на другой. Её ум заполнен шумом, но в
этом шуме нет её самой. «Я потеряла себя. Я не знаю, кто
я теперь.

Раньше я была женой, специалистом, любимой. Теперь я
просто мама. И всё. Я не могу сосредоточиться на себе. Ре-
бёнок требует внимания, мама просит помочь, а я хочу про-



 
 
 

сто выть.
Где моя опора? Кто я, если я никто? Вечером, когда Миша

засыпает, я сижу одна и не знаю, чем себя занят. Потому что
я привыкла, что меня кто-то определял — муж, работа. А
теперь только я». Елена чувствует, что её жизнь распылена
между чужими потребностями.

Она не знает, как вернуть себе внимание и себя. Её ум
похож на разбитое зеркало — осколки, которые не склады-
ваются в целое.

Вопросы и ответы читателя

Вопрос:
«А как я могу сосредоточиться, если вокруг всё требует

моего внимания?»

Ответ:
Начни с малого. Выдели 10 минут в день, которые принад-

лежат только тебе. Закрой телефон, отключи уведомления.
Сделай одно дело — то, которое важно для тебя. Это тре-
нировка твоего «лазера». С каждым днём ты сможешь удер-
живать фокус дольше. Мир не рухнет, если ты не ответишь
на все письма за день. Это тренировка не эффективности, а
осознанности.

Вопрос:



 
 
 

«А что, если я просто не могу сделать выбор, с чего на-
чать?»

Ответ:
Тогда возьми любое дело. Даже самое маленькое. Просто

начни. Часто мы не можем начать, потому что боимся вы-
брать не то. Но выбор — это действие. Действие рождает яс-
ность. Сергей в нашей истории не всегда знает, что будет де-
лать завтра, но он знает, что будет делать сейчас. Начни с
малого. Сделай это. И ты увидишь, что следующий шаг ста-
нет яснее.

Вопрос:
«Как я узнаю, что я правильно фокусируюсь?»

Ответ:
Когда ты делаешь дело и чувствуешь, что оно тебя напол-

няет, а не опустошает. Когда ты не смотришь на часы. Ко-
гда ты проживаешь момент — а не бежишь через него. Это
состояние потока. Ты не устаёшь. Ты просто делаешь. Это
и есть правильный фокус. Ты не заставляешь себя. Ты — в
процессе.

Куда ты направляешь своё внимание — там и происходит
твоя жизнь. Алексей распыляется — и теряет себя, семью
и покой. Елена зациклена на прошлом и чужих ожиданиях



 
 
 

— и не видит себя. Сергей фокусируется на одном — и жи-
вёт полной жизнью, успевая всё, что нужно. Выбор за тобой:
быть лазером или лампочкой. Но помни: лампочка не про-
жигает реальность.

Практика «Квантовый лазер»: запиши все дела на день.
Выбери одно, самое важное. Вычеркни всё остальное на вре-
мя. Убери телефон, закрой лишние вкладки. Работай толь-
ко над этим делом, пока не закончишь. Когда закончишь —
возьмись за следующее.

Глава 2. Квант цели: фокус на своей цели — всё
остальное шум

Наблюдение
«Если ты идёшь к своей цели, а кто-то бросает в тебя

камни — это не преграда. Это просто камни. Ты продол-
жаешь идти. Всё, что не приближает тебя к цели — шум.
Шум можно игнорировать. Цель — нельзя.»

Посыл о лжи и программировании
«Нам внушают: цель — это что-то далёкое. Что нуж-

но выбирать что-то безопасное. Что мечты — для избран-
ных. Что надо быть реалистом. Это ложь. Так тебя лиша-
ют главного — твоего вектора. Без цели ты — щепка в по-
токе. С целью — ты капитан.»



 
 
 

Без цели человек похож на корабль без штурвала. Он мо-
жет быть сколь угодно мощным, но его будет носить по вол-
нам, и он никогда не причалит к нужному берегу. Цель —
это не просто «хотелка». Это компас, который держит твой
фокус. Это то, ради чего ты встаёшь утром. Это то, что при-
даёт смысл твоим действиям. И это то, что часто подменяют
чужие голоса, чужие ожидания, чужие сценарии.

В даосизме говорят: когда у тебя есть цель, весь мир вы-
страивается в линию. Лао-цзы учил: «Тот, кто знает свою
цель, не собьётся с пути». В индуизме есть понятие «дхар-
ма» — твой путь, твоя истинная природа. И когда ты следу-
ешь ей — Вселенная поддерживает тебя. Не потому что ты
особенный. А потому что ты совпадаешь с собой. Ты пере-
стаёшь тратить энергию на сопротивление и начинаешь течь
в одном направлении с жизнью.

Нейробиологи называют это «ретикулярной активирую-
щей системой» (РАС). Это фильтр в твоём мозге, который
пропускает только то, что важно для твоей цели. Когда ты
чётко знаешь, чего хочешь — твой мозг начинает замечать
возможности, которые раньше не видел. Это не магия. Это
биология. Если у тебя нет цели — РАС не настроена. Ты про-
ходишь мимо возможностей, даже не замечая их. Ты живёшь
в мире, где всё есть, но ты ничего не видишь.



 
 
 

Вспомним знаменитый эксперимент с «невидимой горил-
лой». Людям показывали видео, где несколько человек пе-
ребрасывались мячом, и просили считать количество пере-
дач. Большинство зрителей, сосредоточенных на подсчёте,
не замечали человека в костюме гориллы, который проходил
прямо через центр сцены. Это и есть работа РАС. Когда ты
сфокусирован на одном — ты не замечаешь всего остально-
го. Когда у тебя нет фокуса — ты замечаешь всё, но ничего
не видишь по-настоящему.

Алексей

Алексей сидел на кухне, глядя в одну точку. За окном мо-
росил дождь. В руках он держал кружку с остывшим кофе,
но не пил. Внутри — тяжесть.

— Ты опять не спишь, — раздался голос жены Ольги. Она
стояла в дверях, скрестив руки на груди. — Опять думаешь
о работе?

— Оль, я не могу не думать, — ответил он, не поворачи-
вая головы. — Клиентов стало меньше, платят хуже. Аренда
растёт. Я как белка в колесе. Всё, что я зарабатываю, уходит
на жизнь. О каком изобилии можно говорить?



 
 
 

— А ты вообще знаешь, зачем ты всё это делаешь? —
спросила она. — Не «чтобы заработать», а зачем?

Алексей нахмурился. Он не ожидал этого вопроса. Он
привык к вопросам «сколько», «когда», «почему». Но «за-
чем»? Он задумался. И не нашёл ответа.

— Я не знаю, — тихо сказал он. — Раньше я знал. Хотел
обеспечить семью. Но теперь… я просто бегу по кругу. У
меня нет цели. Есть задачи. Сдать проект, заплатить за арен-
ду, купить продукты. Это не цель. Это бег по кругу. Как бел-
ка в колесе. Я не знаю, зачем я каждый день встаю. Просто
потому что надо.

— А ты не думал, что, может быть, тебе стоит остановить-
ся? — спросила Ольга. — Не бежать, не искать деньги, а про-
сто спросить себя: что я на самом деле хочу?

— Я боюсь остановиться, — признался Алексей. — Мне
кажется, если я остановлюсь, всё рухнет. Я не могу себе поз-
волить рискнуть.

Алексей не знал, что его страх — это не защита. Это тюрь-
ма. Он боялся остановиться, потому что боялся увидеть, что
бежит не туда. Но именно в этой остановке и рождается на-
стоящая цель. Та, которая не даёт бежать по кругу, а даёт



 
 
 

направление.

Сергей

Сергей сидел в своём саду под старой яблоней. Он смот-
рел на небо, слушал тишину. Вокруг — только ветер и пти-
цы. Рядом сидел его старый пёс Бим, положив голову ему на
колени.

— Ты знаешь, Бим, — сказал Сергей, поглаживая пса. —
Я всё никак не могу дописать эту книгу. Раньше я думал, что
мне нужно больше времени. Но теперь я понял — мне нужно
чётче видеть цель. Я хочу, чтобы люди, которые потеряли
себя, могли найти опору. Это не просто «написать книгу».
Это моя миссия.

Он вспоминал себя пять лет назад. Тогда он тоже был в
яме. Потерял работу, развёлся, остался без денег и друзей.
Он лежал на диване и не мог встать. Он не знал, зачем ему
просыпаться по утрам. Но потом он нашёл свою цель. Не сра-
зу. Сначала он просто начал писать. Не для продаж, не для
славы. А чтобы разобраться в себе. И постепенно его цель
проявилась.

— Я знаю, зачем я живу, — сказал он себе. — Я хочу
оставить след. Я хочу, чтобы мои книги помогали людям. И



 
 
 

я не размениваюсь на чужое. Я могу работать на стройке —
если это временно. Я могу жить скромно — если это даёт
мне время на своё дело. Но я всегда вижу цель. Всё остальное
— лишь способы.

Сергей вернулся в дом. Сел за стол, включил компьютер.
На экране — первая страница новой книги. Он взял ручку
и написал в блокноте: «Моя цель — не просто дописать эту
книгу. Моя цель — чтобы она помогла хотя бы одному че-
ловеку найти себя».

Его жизнь — как стрела, выпущенная из лука. Она летит
прямо, не отклоняясь в стороны.

Елена

Елена сидела на кухне, когда Миша уснул. За окном —
серый вечер. В руках — пустая чашка. Она смотрела в стену,
но не видела её. Внутри — пустота.

— Лен, ты опять сидишь в темноте? — спросила мама,
заглядывая на кухню.

— Не хочу включать свет, — ответила Елена. — Свет не
делает светлее.



 
 
 

— Ты должна что-то делать, — сказала мама. — Не си-
деть. А делать.

— Что я могу делать? — горько усмехнулась Елена. — Я
ничего не умею. Я никому не нужна. Раньше я была женой,
специалистом, любимой. Теперь я просто мама. И всё. Я не
знаю, кто я.

Мама вздохнула и села напротив.

— А ты попробуй вспомнить, что тебе нравилось раньше.
До того, как ты вышла замуж. До того, как стал Миша. Что
ты любила делать?

Елена задумалась. Она не вспоминала об этом годы. Рань-
ше она любила писать. В школе она вела дневник. Потом, на
работе, она писала статьи. Но потом это ушло. Растворилось
в быте, в обязанностях, в чужих ожиданиях.

— Я любила писать, — сказала она тихо. — Но это же
несерьёзно. Это не приносит денег.

— А кто сказал, что всё должно приносить деньги? —
спросила мама. — Может быть, тебе просто нужно начать.
Не для денег. А для себя. А там — посмотрим.



 
 
 

Елена взяла старый блокнот, который валялся в ящике
стола. Открыла его на первой странице. Ручка замерла над
бумагой. Она не знала, что писать. И тогда она написала: «Я
хочу помогать женщинам, которые пережили развод. Я хо-
чу говорить им: ты справишься. Я справилась. Ты тоже смо-
жешь».

Она не знала, как она будет это делать. Она не знала, бу-
дет ли это книга, блог или просто разговоры по душам. Но
она почувствовала внутри слабый, но тёплый свет. Это была
её цель. Она не сразу нашла её. Она шла через пустоту, че-
рез вопросы, через отчаяние. Но она начала искать. И цель
откликнулась.

Вопросы и ответы читателя

Вопрос:
«А как найти цель, если я не знаю, чего хочу?»

Ответ:
Начни с малого. Запиши 5 вещей, которые тебе нравятся.

Что тебя вдохновляет? Что бы ты делал, даже если бы тебе
не платили? Не ищи великую цель сейчас. Найди маленькую.
Иди к ней. По пути цель сама проявится. Она не всегда вид-
на издалека. Иногда она открывается только тогда, когда ты
начинаешь двигаться.



 
 
 

Вопрос:
«А если моя цель кажется недостижимой?»

Ответ:
Это не важно. Разбей её на шаги. Ты не должен видеть весь

путь — достаточно видеть один шаг вперёд. Ты построишь
мост по мере того, как будешь по нему идти. Каждая большая
цель начиналась с одного маленького шага. И этот шаг —
единственное, что от тебя требуется сейчас.

Вопрос:
«Что делать, если другие люди не одобряют мою цель?»

Ответ:
Это их выбор. Ты не обязан получать разрешение на свою

мечту. Если ты чувствуешь, что цель твоя — иди. Те, кто
не понимают — останутся позади. Это не твоя потеря. Это
их выбор. Ты не можешь нести ответственность за то, что
другие не видят твоего пути.

Цель — это компас. Она держит твой фокус. Без неё ты —
щепка в потоке. С ней — ты капитан. Всё, что не приближает
к цели — шум. Игнорируй шум. Следуй за своей звездой. И
твоя опора станет несокрушимой.



 
 
 

Практика «Мой компас»
1. Возьми лист бумаги. Напиши: «Моя главная цель через

5 лет».
2. Не думай о том, как ты её достигнешь — просто опиши,

что ты чувствуешь, когда она достигнута.
3. Каждое утро перечитывай это описание.
4. В течение дня спрашивай себя: «Это приближает меня

к цели или это шум?»

Глава 3. Квант времени: как остановить бег по кру-
гу

Наблюдение
«Человек, который хватается за всё, похож на белку в

колесе. Она бежит быстро, но остаётся на месте. Тот, кто
выбирает одно направление, идёт вперёд.»

Посыл о лжи и программировании
«Нас учат, что время — это ресурс, который нужно за-

полнять. Пустые минуты — это плохо. Мы должны быть
заняты, продуктивны, полезны. Это ложь. Так нас превра-
щают в вечно занятых, но вечно пустых. Время — это не
ёмкость для дел. Это поле для осознанного выбора.»

Мы привыкли, что «быть занятым» — это статус. Мы гор-
димся тем, что у нас нет ни минуты свободной. Мы счи-



 
 
 

таем, что это признак успешности. Но это ловушка. Когда
ты заполняешь каждую минуту делами, ты не оставляешь
места для жизни. Ты перестаёшь выбирать. Ты начинаешь
просто реагировать на внешние раздражители: письма, звон-
ки, просьбы, уведомления. Ты становишься мячиком в пинг-
понге чужих приоритетов.



 
 
 

В даосизме говорят о «не-делании» — у-вэй. Это не без-
действие. Это действие без суеты, в потоке. Когда ты не бо-
решься с временем, а течёшь вместе с ним, ты делаешь боль-
ше с меньшими усилиями. Лао-цзы учил: «Кто хватает мно-
гое — теряет всё. Кто держит одно — владеет миром».

Исследования психолога Михая Чиксентмихайи показа-
ли: состояние потока — это когда человек полностью погло-
щён делом, и время перестаёт существовать. В этом состо-
янии продуктивность взлетает, усталость уходит. Но поток
невозможен, когда ты переключаешься между делами. Толь-
ко когда ты полностью в одном — ты попадаешь в поток. Ты
не просто делаешь. Ты проживаешь момент.

Алексей

Алексей смотрел на свой календарь. День был расписан
по минутам: встречи, звонки, дедлайны. Он чувствовал, как
внутри закипает тревога. Он не знал, за что хвататься. Он
попытался выдохнуть, но не получилось.

— Опять планируешь? — спросила Ольга, заглядывая в
кабинет. — Ты уже неделю не был дома нормально. Ты пом-
нишь, что у Миши сегодня концерт?



 
 
 

— Оль, я не могу, — сказал Алексей, не поднимая голо-
вы. — У меня дедлайн. Если я не сдам проект, мы потеряем
клиента. Это наши деньги.

— А ты не теряешь нас? — тихо спросила она. — Не за-
мечаешь, что мы уже устали ждать?

Алексей поднял голову. Он увидел её глаза — усталые,
обиженные. И внутри что-то кольнуло. Он хотел сказать «я
люблю тебя», но вместо этого сказал:

— Я не могу остановиться. Если я остановлюсь, всё рух-
нет.

— Ты уже рухнул, — сказала она и вышла.

Алексей остался один в своей клетке из дел. Он смотрел
на календарь и думал: «Почему я не успеваю? Я же всё пла-
нирую. Я же стараюсь. Но я всегда бегу, а не живу». Он за-
крыл глаза и почувствовал, как его сжимает. Это было ощу-
щение, что он тонет в собственных делах. Он не знал, что
время — это не список задач. Это выбор. И он выбирал бе-
жать, а не быть.

Сергей



 
 
 

Сергей проснулся без будильника. Он не спешил. Он про-
сто лежал и смотрел в потолок. За окном — тишина. Он
встал, заварил чай, сел на веранду. В руках — блокнот. Он
открыл его и написал: «Три дела на сегодня». Это было его
правило.

Он не планировал 10 дел. Он выбирал три. Самых важ-
ных. Тех, что приближали его к цели. Остальное — если
останется время. Это не было волшебством. Это было про-
сто.

— Ты опять сидишь в саду? — спросила жена Вера, вы-
ходя на веранду.

— Да, — улыбнулся Сергей. — Я планирую день.

— Как всегда, три дела?

— Как всегда. Три. Не больше. Сегодня я хочу дописать
главу, погулять с Бимом и сделать ужин. Всё. Если я сделаю
это — день удался.

— А если не успеешь?

— Если не успею — значит, я взял слишком много. Завтра
я возьму меньше. У меня нет цели заполнить время. У меня



 
 
 

есть цель — жить.

Вера села рядом, обняла его. Она знала, что он не все-
гда был таким. Раньше он тоже бегал. Но он научился оста-
навливаться. И теперь его дни были наполнены не делами,
а смыслом.

Елена

Елена сидела на кухне, когда Миша спал. Она смотрела на
свои списки: покупки, счета, дела по дому. Они заполнили
всю её жизнь. Она чувствовала, что внутри неё — пустота.
Она перестала быть собой. Она стала списком задач.

— Лен, ты опять сидишь со списками? — спросила мама.
— Ты не устала?

— Я не знаю, как иначе, — ответила Елена. — У меня
нет времени на себя. Я всё время должна быть с Мишей, я
должна что-то делать. Если я остановлюсь, я не знаю, что
будет.

— А ты попробуй остановиться, — сказала мама. — На 10
минут. Просто ничего не делай. Посмотри в окно. Подыши.
И посмотри, что будет.



 
 
 

Елена вздохнула. Она отложила списки. Сделала глубокий
вдох. Посмотрела в окно. За окном — голубое небо, облака,
медленно плывущие по небу. Она не смотрела на них годы.
Они всегда были там. Она просто их не замечала.

Внутри неё что-то шевельнулось. Это не было вдохнове-
нием. Это была тишина. Просто тишина. И в этой тишине
она впервые за долгое время почувствовала себя собой. Она
поняла: её время — это не её. Она отдала его другим. Она
не выбирала, как его тратить. Она просто плыла по течению
чужих ожиданий. Но теперь она знала: время можно остано-
вить. И выбрать себя.

Вопросы и ответы читателя

Вопрос:
«А как понять, что действительно важно, а что можно от-

ложить?»

Ответ:
Спроси себя: если я сделаю только это сегодня, мой день

будет удачным? Если да — это главное. Остальное — вто-
рично. Мы часто путаем срочное с важным. Срочное — это
то, что кричит громче. Важное — то, что приближает тебя к
цели. Научись слышать разницу.



 
 
 

Вопрос:
«А если все дела срочные?»

Ответ:
В мире почти нет срочных дел. Есть дела, которые нам ка-

жутся срочными. Раздели их на «важные» и «навязанные».
Важные делаешь. Навязанные — откладываешь или переда-
ёшь. Если ты не научишься отличать шум от сигнала, ты бу-
дешь вечно реагировать на чужое, забывая о своём.

Вопрос:
«А что делать, если я не успеваю главное за день?»

Ответ:
Пересмотри своё время. Может быть, ты загружаешь его

делами, которые не нужны. Или ты позволяешь другим лю-
дям его красть. Защищай своё время. Это твоя самая цен-
ная валюта. Ты не можешь вернуть его. Ты можешь только
научиться тратить его осознанно.

Время не надо заполнять. Его надо выбирать. Ты не успе-
ваешь — не потому что его мало. А потому что ты тратишь
его на чужое.

Практика «Два часа»
1. Выдели 2 часа в день на самую важную задачу.
2. Выключи уведомления, отложи телефон.



 
 
 

3. Эти 2 часа — твой квантовый фокус.
4. После них ты можешь заниматься всем остальным.

Глава 4. Квант тела: опора в физической реально-
сти

Наблюдение
«Твоё тело — это не просто оболочка. Это первый и

главный инструмент твоей опоры. Если тело слабо — стер-
жень гнётся. Если тело наполнено энергией — ты стоишь
прочно, даже когда вокруг шторм.»

Посыл о лжи и программировании
«Нас учат, что тело — это просто «мясо», которое на-

до кормить и использовать. Что дух и тело — отдельно.
Это ложь. Тело — это твой самый точный барометр. Оно
всегда говорит правду, даже когда ум врёт. Но нас учат не
слушать тело. Нас учат заглушать его сигналы таблетка-
ми, кофе и «терпеть». Так ты теряешь свою физическую
опору и становишься уязвимым для чужих энергий и маят-
ников.»

Мы привыкли относиться к телу как к инструменту, ко-
торый должен работать без сбоев. Мы не замечаем его, по-
ка оно не начинает болеть. Мы игнорируем усталость, пока
она не становится хронической. Мы не слушаем его сигналы,



 
 
 

пока они не превращаются в крик. Это путь к выгоранию,
болезням и потере опоры.

В древних традициях тело всегда считалось храмом. Йога,
цигун, даосские практики — все они строятся на том, что
тело — это врата к духу. Через тело ты входишь в состояние.
Через тело ты выходишь из страха. Через тело ты чувствуешь
свою силу. В хатха-йоге говорят: «Только гибкое тело может
вместить гибкий ум». А в цигуне: «Там, где заканчивается
энергия, начинается болезнь».

Наука подтверждает: тело и психика неразрывно связа-
ны. Эксперименты в области психонейроиммунологии дока-
зали, что наше эмоциональное состояние напрямую влияет
на иммунитет. Стресс подавляет защитные силы организма.
А состояние покоя — восстанавливает. Исследования пока-
зали, что регулярная практика осознанного дыхания снижа-
ет уровень кортизола (гормона стресса) на 30–40% уже че-
рез несколько недель.

Алексей

Алексей сидел за своим рабочим столом, но не мог сосре-
доточиться. Голова гудела, спина затекла, в плечах — камен-
ное напряжение. Он чувствовал, что тело больше не слуша-
ется. Оно просто терпело. Как он сам. Он привык терпеть.



 
 
 

Вечером он пришёл домой, рухнул на диван и закрыл гла-
за. Ольга подошла и села рядом.

— Ты опять не спал, — сказала она не спрашивая. — Ты
весь в напряжении. Твои плечи — как камень.

— Я устал, Оль, — ответил он, не открывая
глаз. — У меня нет сил. Я не могу даже поду-
мать о том, чтобы что-то изменить. Я просто… суще-



 
 
 

ствую.



 
 
 

— Твоё тело тебя не слушает, — сказала она. — Потому
что ты его не слышишь. Ты не даёшь ему отдыхать. Ты не
даёшь ему быть. Ты просто используешь его как лошадь.

Алексей открыл глаза и посмотрел на неё. Внутри — пу-
стота.

— А что мне делать? У меня нет времени на «слушать
тело». Мне надо работать.

— Ты работаешь хуже, когда тело забито, — сказала Оль-
га. — Ты не замечаешь, но ты делаешь ошибки. Ты медлен-
нее соображаешь. Ты злишься. Всё это — сигналы тела. Но
ты их не слышишь. И когда-нибудь оно крикнет так громко,
что ты уже не сможешь не услышать. Но будет поздно.

Алексей ничего не ответил. Он знал, что она права. Но
он боялся остановиться. Ему казалось, что если он даст телу
отдых — он пропадёт. Что он не успеет. Что он развалится.
Он не знал, что тело — это не враг. Это опора. И когда ты
её не чувствуешь — ты падаешь.

Сергей

Сергей проснулся не от будильника, а от того, что тело



 
 
 

само начало просыпаться. Он чувствовал его лёгкость. Он
потянулся, прислушался к дыханию. Оно было спокойным,
глубоким. Он встал, подошёл к окну, открыл его и вдохнул
утренний воздух.

Он знал своё тело. Он знал, когда ему нужен отдых, когда
— движение, когда — еда. Он не боролся с ним. Он слушал
его. Это было его правилом.

— Ты опять делаешь свою утреннюю зарядку? — спроси-
ла Вера, зевая.

— Да, — ответил Сергей. — Тело надо будить правильно.
Не кофе, а движением. Не стрессом, а дыханием.

— Раньше ты тоже так делал?

— Нет. Раньше я делал как все. Кофе, сигарета, бегом на
работу. А потом я упал. Буквально. Я не мог встать. Моё тело
просто выключилось. И тогда я понял: я не хозяин своего
тела. Я — его раб. Я брал от него энергию, но не давал ничего
взамен.

Сергей вышел в сад и сделал несколько дыхательных
упражнений. Он чувствовал, как воздух наполняет его лёг-
кие, как энергия разливается по телу. Это не было сложным.



 
 
 

Это было естественно. Он просто позволил телу быть.

— Твоё тело — это твой дом, — сказал он себе. — И если
ты не ухаживаешь за домом, он развалится. Ты не можешь
жить в руинах и мечтать о великом.

Елена

Елена стояла у зеркала и не узнавала себя. Она выглядела
уставшей. В глазах — пустота. В плечах — напряжение. Она
не помнила, когда в последний раз чувствовала себя лёгкой.
Она была как тень — есть, но не по-настоящему.

Вечером, когда Миша уснул, она села на пол и попыталась
просто посидеть в тишине. Но тело не слушалось. Оно дро-
жало. Оно было напряжено.

— Что с тобой? — спросила она себя. — Ты не больна.
Ты не ранена. Но ты не чувствуешь себя живой.

Она вспомнила, как в детстве она могла бегать, прыгать,
смеяться. Тело было лёгким. Теперь оно было тяжёлым, как
утюг. Она носила его с собой, но не чувствовала.

— Ты когда-нибудь слушала своё тело? — спросила мама,
заходя в комнату.



 
 
 

— Нет, — ответила Елена. — Я его боюсь.

— Чего боишься?

— Я боюсь, что оно скажет мне правду. Что я не справ-
люсь. Что я слишком слабая. Что я больше не могу. Я боюсь,
что если я его послушаю, я просто упаду и не встану.

— А ты попробуй не бояться, — сказала мама. — Сядь.
Закрой глаза. Дыши. Просто дыши. Не думай. Не оценивай.
Просто дыши и чувствуй, как воздух наполняет тебя.

Елена закрыла глаза и сделала глубокий вдох. Внутри —
напряжение. Она сделала ещё один вдох. И ещё. Она почув-
ствовала, как плечи медленно опускаются. Она не решала
ничего. Она просто дышала. И в этом простом действии она
почувствовала, что тело — это не враг. Это опора. Един-
ственная, которая осталась у неё. Она просто не знала, как
её использовать.

Вопросы и ответы читателя

Вопрос:
«Как научиться слышать своё тело, если я привык его иг-

норировать?»



 
 
 

Ответ:
Начни с малого. Каждый день выделяй 5 минут, чтобы

просто закрыть глаза и почувствовать своё тело. Начни с ды-
хания. Потом пройди вниманием по всему телу — от макуш-
ки до пальцев ног. Не пытайся ничего изменить. Просто за-
мечай. Это первый шаг к тому, чтобы тело перестало быть
врагом и стало опорой. Это как знакомство с соседом — сна-
чала просто поздоровайся.

Вопрос:
«А что, если я чувствую только напряжение и боль? Это

нормально?»

Ответ:
Да, это нормально, если ты долго не слушал тело. Оно про-

сто говорит тебе правду. Не бойся этих ощущений. Просто
замечай их, дыши в них. Это как разговор со старым другом,
с которым ты долго не общался. Сначала будет неловко. Но
потом — легче. Напряжение — это не приговор, а сигнал.
Тело просит внимания.

Вопрос:
«А что, если я не могу расслабиться?»

Ответ:
Попробуй дыхательные практики. Глубокий вдох — и



 
 
 

медленный выдох в 2 раза длиннее вдоха. Это переключает
нервную систему в режим отдыха. Или просто ляг и позволь
себе ничего не делать. Ты не обязан решать все проблемы за
один день. Ты имеешь право быть. Просто быть. Без долж-
ностей, без ролей, без «надо».

Тело — это твой первый дом. Если он в порядке — ты
можешь выдержать любой шторм. Если в нём дыры — любая
буря тебя сломает.

Практика «Телесный аудит»
1. Встань, закрой глаза и пройди вниманием по всему те-

лу.
2. Найди зоны напряжения. Дыши в них. Почувствуй, как

они расслабляются.
3. Скажи себе: «Я благодарен своему телу за то, что оно

носит меня по жизни».
4. Делай это каждое утро или вечер.

Глава 5. Квант разума: остановить поток мыслей

Наблюдение
«Ты не твои мысли. Ты — тот, кто их наблюдает. Как

небо наблюдает за облаками. Облака приходят и уходят, а
небо остаётся. Точно так же ты остаёшься собой, когда
мысли перестают шуметь.»



 
 
 

Посыл о лжи и программировании
«Нас учат, что мы — это наш разум. Что мы должны

верить каждой своей мысли. Что если мы думаем о чём-то,
значит, это правда. Это ложь. Мысли — это просто про-
граммы, которые мы когда-то загрузили в свой компьютер.
И если у тебя вирусная программа, она не становится то-
бой. Ты просто можешь её удалить или переписать.»

Мысли — это не вы. Это просто явления. Они приходят
и уходят, как звуки на улице. Но мы привыкли цепляться
за них, верить им, жить ими. Мы не знаем, что мы можем
просто наблюдать за ними, как за облаками, которые плывут
по небу. И в этом наблюдении — огромная сила. Это путь
к свободе.

В буддизме говорят о «мужском уме» — состоянии, когда
ты не отождествляешься с мыслями. Будда учил: «Ум, ко-
торый не цепляется, свободен». Это не подавление мыслей.
Это наблюдение за ними. Когда ты наблюдаешь, ты переста-
ёшь быть их рабом. Ты становишься их хозяином.

Наука подтверждает: наш мозг генерирует до 70 000 мыс-
лей в день. И 80% из них — это повторяющиеся негативные
сценарии. Это как заезженная пластинка, которая играет од-
ну и ту же мелодию бесконечно. Но ты можешь остановить



 
 
 

пластинку. Эксперименты с МРТ показали, что у практику-
ющих медитацию снижается активность в центре страха —
миндалевидном теле, и усиливается связь с префронтальной
корой — центром осознанного выбора. Ты можешь букваль-
но перепрошить свой мозг. Это не магия. Это нейропластич-
ность. Твой ум не статичен. Он меняется. Вопрос — кто им
управляет?

У меня есть отдельная книга, которая полностью посвя-
щена этой теме. Она называется «Не думай о розовом слоне.
Как перестать бороться с мыслями». В ней я разбираю более
глубокие техники работы с умом, описываю, как разорвать
цикл навязчивых мыслей и обрести внутреннюю тишину, ко-
торая становится точкой опоры. Если тебя зацепила эта гла-
ва — тебе стоит прочитать её целиком. А пока продолжим с
нашими героями, которые только начинают учиться наблю-
дать за своими мыслями.

Алексей

Алексей сидел на кухне, но не пил и не ел. Он смотрел в
одну точку. В голове был шум. Голоса клиентов, голос жены,
голос начальника, его собственный голос, который говорил:
«Ты не справляешься, ты недостаточно хорош, ты всё испор-
тишь». Это не был разговор. Это был хаос. Это был поток,
который нёс его и не отпускал.



 
 
 

— Ты опять в себе? — спросила Ольга, заходя на кухню.

— Я не могу перестать думать, — ответил он. — Моя го-
лова не замолкает. Я пытаюсь, но она просто… шумит. Как
будто там 20 телевизоров включены одновременно, и я не
могу найти пульт.

— Ты пытаешься бороться с мыслями? — спросила она.

— Да. Я говорю себе: «Прекрати! Не думай об этом!» Но
они только громче становятся.

— Это как если бы я сказала тебе: «Не думай о розовом
слоне», — сказала Ольга.

Алексей улыбнулся. Он понял, о чём она говорит.

— Бороться с мыслями — значит, давать им силу, — ска-
зала она. — Чем сильнее ты борешься, тем сильнее они при-
ходят. А ты попробуй просто наблюдать за ними. Как за об-
лаками. Не впрыгивай в них. Просто смотри.

— Я не знаю, как это делать, — признался он.

— Ты знаешь. Ты просто забыл. Закрой глаза. Просто



 
 
 

смотри на свои мысли. Что приходит? А теперь скажи: «Я
вижу эту мысль. Я не она. Я — тот, кто её видит». И дыши.

Алексей закрыл глаза. Он попытался. Внутри — шум. Но
в этот раз он не боролся. Он просто смотрел. На секунду на-
ступила тишина. Она была короткой. Но она была. И в этой
секунде он понял: он не его мысли. Он есть. И он может ды-
шать.

Сергей

Сергей сидел в саду под старой яблоней. Он не медитиро-
вал. Он просто сидел. Но его ум был тих. Он не цеплялся.
Он не анализировал. Он не пережёвывал прошлое и не пла-
нировал будущее. Он просто был. Мысли приходили и ухо-
дили. Он не держал их. Он не гнал их. Он просто замечал
их, и они уходили сами.

— Как ты это делаешь? — спросил его однажды друг. —
Ты не переживаешь. Ты не зависаешь. Ты просто… есть.

— Я не делаю, — ответил Сергей. — Я наблюдаю. Я по-
нял, что мои мысли — не я. Я — тот, кто их замечает. Когда я
это понял, всё изменилось. Я перестал бороться с мыслями.
Я перестал верить им. Я просто даю им быть. И они уходят.



 
 
 

— Но как ты их останавливаешь?

— Я не останавливаю их. Я перестаю цепляться за них.
Ты не можешь остановить поток, но ты можешь выйти из ре-
ки. Ты стоишь на берегу и смотришь, как вода течёт. Ты не
тонешь. Ты просто наблюдаешь.

Он помнил, как раньше его ум был как белка в колесе. Он
думал о работе, о деньгах, о прошлом, о будущем. Он не мог
уснуть. Он просыпался с тревогой. Но потом он начал просто
замечать свои мысли. Не бороться. Не судить. Просто заме-
чать. И постепенно колесо замедлилось. А потом останови-
лось. Не навсегда. Но он научился возвращать себе тишину.

Елена

Елена сидела в темноте. Миша уснул. Тишина. Но внутри
неё был шум. Голоса прошлого, голоса обид, голоса сомне-
ний. «Ты не справишься», «Ты никому не нужна», «Ты пло-
хая мать». Эти голоса звучали в ней годами.

— С кем ты разговариваешь? — спросила мама, заходя в
комнату.

— Я не разговариваю, — ответила Елена. — Я просто ду-
маю.



 
 
 

— Ты думаешь одно и то же уже год, — сказала мама. —
Это не думанье. Это пластинка, которая заела. Ты прокру-
чиваешь одну и ту же песню, и она тебя разрушает.

— Я не могу её остановить, — сказала Елена. — Я пыта-
юсь, но она не останавливается.

— Потому что ты пытаешься её остановить, — сказала
мама. — А ты попробуй её просто услышать. Не бороться.
Просто послушать. Скажи себе: «Я слышу этот голос. Он го-
ворит, что я никому не нужна. Это не я. Это просто мысль».
И посмотри, что будет.

Елена закрыла глаза. Она услышала голос. Вместо того
чтобы бороться с ним, она просто сказала: «Я слышу тебя.
Ты говоришь, что я никому не нужна. Это не я. Это просто
мысль». На мгновение наступила тишина. Голос не исчез, но
он потерял свою силу. Он перестал быть ей. Он стал просто
звуком.

Вопросы и ответы читателя

Вопрос:
«Я не могу остановить мысли. Как только пытаюсь помол-

чать, в голове ещё больше шума. Что делать?»



 
 
 

Ответ:
Не пытайся остановить мысли. Ты только усиливаешь

шум. Просто наблюдай за ними. Как за облаками. Ты — не
облака. Ты — небо, по которому они плывут. Со временем
облака уходят, а небо остаётся. Практикуй наблюдение каж-
дый день. Это навык. Тренируй его, как мышцу.

Вопрос:
«А что, если я не могу наблюдать? Мысли просто захва-

тывают меня.»

Ответ:
Это нормально. Ты привык быть в них. Начни с малого.

Когда ты замечаешь, что мысль захватила тебя, просто ска-
жи: «Я замечаю, что я в мыслях». Не осуждай себя. Про-
сто заметил и вернись к дыханию. Это как поднять тяжелый
предмет — сначала трудно, потом легче. Каждый раз, когда
ты это делаешь, ты укрепляешь свою внутреннюю опору.

Вопрос:
«Как отличить мысль-маятник от своей собственной мыс-

ли?»

Ответ:
Голос маятника всегда тревожный, навязчивый, требова-



 
 
 

тельный. Он звучит как «СРОЧНО!», «ТЫ ДОЛЖЕН!», «А
ВДРУГ?». Твой собственный голос — спокойный, тихий,
без паники. Если мысль «цепляет» тебя эмоционально —
скорее всего, это маятник. Просто заметь это и не включайся
в его игру. Он ищет твоей энергии. Ты можешь просто на-
блюдать за ним, как за шумом за окном. Он может кричать,
но ты не обязан открывать дверь.

Ты — не твои мысли. Ты — тот, кто их замечает. Чем чаще
ты замечаешь, тем тише становится шум. И в этой тишине
— твоя настоящая сила. Когда ум замолкает, ты начинаешь
слышать себя. А когда ты слышишь себя, ты перестаёшь быть
рабом чужих программ.

Практика «Наблюдатель»
1. Сядь в тишине и закрой глаза.
2. Просто смотри на свои мысли. Не оценивай. Не суди.
3. Наблюдай за ними, как за облаками.
4. Если мысль захватывает, мягко вернись к наблюдению.
5. Делай это 5 минут каждый день.

Глава 6. Квант эмоций: как не быть заложником
чувств

Наблюждение
«Эмоции — это не ты. Это волны, которые проходят



 
 
 

через тебя. Ты — океан, а не волна. Волны приходят и ухо-
дят, океан остаётся. Твоя задача — не бороться с волнами,
а научиться быть океаном.»

Посыл о лжи и программировании
«Нас учат, что эмоции надо контролировать, подав-

лять, прятать. Что злиться — плохо, бояться — стыдно,
плакать — слабость. Это ложь. Эмоции — это энергия. И
если ты её не проживаешь, она застревает в теле, создавая
напряжение, болезни и блоки. Ты становишься заложником
своих чувств, потому что не умеешь с ними обращаться.»

Мы привыкли делить эмоции на «плохие» и «хорошие».
Злость, страх, печаль — мы стараемся их избегать. Радость,
спокойствие, любовь — мы хотим их испытывать всегда. Но
так не бывает. Эмоции — это погода внутри нас. Они меня-
ются, как погода за окном. Ты не можешь управлять пого-
дой, но ты можешь выбрать, как одеться и что делать в эту
погоду. Так же и с эмоциями: ты не можешь их отключить,
но ты можешь научиться с ними жить.

В тибетском буддизме говорят о «превращении яда в ле-
карство». Это значит, что даже самые «отрицательные» эмо-
ции можно использовать как топливо для роста. Гнев может
стать силой для изменения. Страх может стать осознанно-
стью. Печаль может стать глубиной. Всё дело в том, как ты



 
 
 

с ними обращаешься. Далай-лама учит: «Не позволяй своим
эмоциям стать твоим хозяином. Стань их хозяином, но не их
врагом». То есть ты не подавляешь их и не борешься с ними
— ты их признаёшь и направляешь.

Современная психология подтверждает это. Эксперимен-
ты показывают, что подавление эмоций ведёт к хроническо-
му стрессу, ослаблению иммунитета и психосоматическим
заболеваниям. А проживание эмоций через осознанное пе-
реживание (а не через застревание) снижает уровень корти-
зола и повышает эмоциональную устойчивость. Ты не дол-
жен быть роботом. Ты должен быть живым.

Однако одного осознания эмоции часто недо-
статочно. Энергия страха или гнева, которую мы
долго подавляли, может застревать в теле и
не уходить простым «проживанием».



 
 
 



 
 
 

Для этого есть мощный инструмент, который я описываю
в своей книге «Не держи. Как важность и страх блокиру-
ют желания». Он называется «Мини-процесс» или «Возвра-
щение силы». Смысл простой: когда ты чувствуешь страх,
злость, тревогу или вину, ты отдаёшь часть своей силы этой
эмоции. Техника позволяет эту силу вернуть. Ты не борешь-
ся с эмоцией, а на пике переживания произносишь простую
истину и забираешь свою энергию обратно. Тогда эмоция
становится не врагом, а переработанным топливом. Давайте
посмотрим, как это работает на практике у наших героев.

Алексей

Алексей стоял в коридоре, сжимая ключи от машины.
Только что он накричал на жену. Она не сделала ничего пло-
хого. Она просто спросила, когда он вернётся. Но внутри
что-то взорвалось, и он не смог сдержаться. Он вышел из до-
ма, сел в машину и ударил по рулю.

Ольга выбежала за ним:

— Алёша, подожди!

Он не обернулся. Он завёл мотор и уехал. Ему хотелось
плакать, но он не позволял себе плакать. Он злился. На себя.
На неё. На жизнь. Он не знал, куда девать эту злость. Она



 
 
 

душила его.

Через час он стоял у реки, глядя на воду. Внутри — пу-
стота и боль. Он не мог понять, почему он сорвался.

Он ведь не хотел обидеть Ольгу. Но он не мог держать в
себе то, что накопилось. Он привык носить всё внутри.

И теперь он не знал, что с этим делать. Он просто стоял и
смотрел на воду, чувствуя, как внутри что-то сжимается.

Вспомнив технику «Мини-процесс», он закрыл глаза и
сказал себе: «Я чувствую злость и страх. Я позволяю им
быть».

Он ощутил их в груди, в сжатых челюстях. На пике напря-
жения он произнёс: «Я не виноват в том, что произошло. Я
забираю свою силу обратно».

Он сделал глубокий вдох.
На мгновение боль и злость не исчезли, но он почувство-

вал, как тяжесть начала отпускать. Это был первый шаг к то-
му, чтобы не быть рабом своих чувств.

Сергей

Сергей сидел на веранде. Он пил чай и смотрел на сад.
Внутри было спокойно. Но он знал, что это не значит, что
он не чувствует. Он чувствовал всё. Он просто не позволял
эмоциям захватывать себя.



 
 
 

Жена Вера подошла и села рядом.

— Я сегодня ругалась с начальником, — сказала она. —
Он сказал, что я не справляюсь.

— И что ты сделала? — спросил Сергей.

— Я разозлилась. Но я не подавила злость. Я вышла, сде-
лала несколько глубоких вдохов, и сказала себе: «Я имею
право злиться. Это не я. Это эмоция. Она придёт и уйдёт».
Через 10 минут я уже чувствовала облегчение. Я даже по-
благодарила его за то, что он показал мне, что я больше не
хочу работать там, где меня не ценят.

— Это и есть мастерство, — сказал Сергей. — Не подав-
лять, а проживать. Эмоция приходит, ты её замечаешь, раз-
решаешь ей быть. А она уходит, потому что ты не держишь
её.

— Раньше я бы плакала и чувствовала себя ничтожной.
А сейчас я просто чувствую злость, признаю её и двигаюсь
дальше.

— Ты научилась быть океаном, а не волной.



 
 
 

— А ты всегда так умел? — спросила Вера.

— Нет, — улыбнулся Сергей. — Я учился долго. Я тоже
подавлял, держал всё внутри, боялся чувствовать. Но потом
я понял: когда я позволяю эмоции быть, она проходит. Когда
я борюсь с ней, она остаётся внутри, как камень, и гниёт.
Теперь я благодарен своим эмоциям. Даже страху. Потому
что он говорит мне, что я жив.

Елена

Елена сидела на кухне, сжимая кружку с остывшим чаем.
Внутри неё кипела злость. Она злилась на бывшего мужа, на
мать, на себя. Она злилась, что сидит здесь, что её жизнь не
сложилась, что она чувствует себя такой беспомощной. Она
не знала, куда деть эту злость. Она носила её в себе, и она
душила её изнутри.

— Ты опять злишься? — спросила мама.

— А ты не видишь? — резко ответила Елена. — Я злюсь
уже год. Я злюсь, что моя жизнь — это руины. Я злюсь, что
я никому не нужна. Я злюсь, что я здесь, а не там, где хочу
быть.

— И что ты делает с этой злостью?



 
 
 

— Ничего. Я просто злюсь.

— А ты попробуй использовать её. Злость — это энергия.
Огромная энергия. Ты можешь направить её на что-то, что
изменит твою жизнь. Если ты не будешь бороться с ней, а
позволишь ей быть и направишь её, она станет топливом для
твоих действий.

— Я не знаю, как это сделать, — сказала Елена.

— Просто перестань бояться своей злости. Она не убьёт
тебя. Она покажет тебе, что тебе нужно изменить. Что ты не
принимаешь в своей жизни.

Елена задумалась. Она представила свою злость. Она бы-
ла тёмной и плотной. Она не пыталась её прогнать. Она
просто позволила ей быть. И внутри, в центре этой злости,
она почувствовала желание. Желание что-то изменить. Же-
лание, которое она не чувствовала много лет. Она поняла,
что злость — это не враг. Это сигнал. Это указатель. Это
просто энергия, которая ждёт, когда её направят на что-то
важное.

Вопросы и ответы читателя



 
 
 

Вопрос:
«Как перестать подавлять эмоции, если я привык делать

это с детства?»

Ответ:
Начни с малого. Когда ты чувствуешь эмоцию, просто ска-

жи себе: «Я чувствую злость», «Я чувствую грусть», «Я чув-
ствую страх». Не оценивай. Не суди. Просто назови. Это уже
меняет отношение. Ты перестаёшь быть эмоцией, ты начи-
наешь её наблюдать. А наблюдение — это первый шаг к то-
му, чтобы перестать быть заложником.

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

Ответ:
Эмоция — это волна. Она приходит и уходит. Если ты

не будешь с ней бороться, она пройдёт сама. Страх быть
захлестнутым возникает, когда ты пытаешься удержать её
внутри. Попробуй позволить ей быть. Ты увидишь, что она
не убивает тебя, она просто проходит. Ты — океан. А океан
не боится волн. Он их создаёт и принимает.

Вопрос:
«Как использовать злость, чтобы она не разрушала меня?»



 
 
 

Ответ:
Спроси себя: «На что я хочу направить эту энергию? Что

я хочу изменить?». Злость — это топливо. Если ты не напра-
вишь её в действие, она будет жечь тебя изнутри. Используй
её как сигнал: «Здесь что-то не так. Что я могу изменить?».
Злость — это не разрушитель. Это двигатель. Если ты на-
правишь её на изменение своей жизни, она станет твоим со-
юзником.

Эмоции — это не твой враг. Это твой компас. Они пока-
зывают, где ты застрял, где твоя боль и где твоя сила. Ты не
должен бороться с ними. Ты должен их признавать, прожи-
вать и использовать. Когда ты перестаёшь бороться с эмоци-
ями, ты перестаёшь быть их рабом и становишься их хозяи-
ном.

Практика «Возвращение силы» (Мини-процесс)
1. Когда ты чувствуешь страх, гнев, вину или сильный дис-

комфорт, остановись. Не убегай, не подавляй.
2. Просто скажи себе: «Я чувствую это. Я позволяю этому

быть». Почувствуй, где это ощущается в теле — в груди, в
горле, в животе.

3. На пике дискомфорта скажи истину: «Я есть чистое осо-
знание. Я создал эту ситуацию. Это не реально. Это создание
моей мысли. И теперь я забираю свою силу из этого созда-
ния».



 
 
 

4. Сделай глубокий вдох. Почувствуй, как энергия возвра-
щается к тебе. Ты не борешься, ты просто забираешь свою
энергию обратно.

5. Переиграй ситуацию. Вернись в неё мысленно и увидь,
что теперь она не «цепляет» тебя. Если осталось напряжение
— повтори.

Эту технику можно применять в любой момент, когда ты
чувствуешь, что теряешь свою силу. Она не подавляет эмо-
цию, а превращает её в энергию для действия. Более глубо-
ко эта практика раскрыта в моей книге «Не держи. Как важ-
ность и страх блокируют желания».
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