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Аннотация
Выход на пенсию — не закат, а начало самого свободного и

насыщенного этапа жизни. Эта книга помогает людям старшего
возраста переосмыслить свой возраст через призму НЛП-
практик, превращая ограничивающие убеждения в мощный
ресурс. Вы освоите техники перепрограммирования возрастных
установок, которые незаметно ограничивают вашу активность,
здоровье и радость от каждого прожитого дня. Книга учит ставить
новые вдохновляющие цели и создавать якоря на состояние
бодрости, любопытства и внутренней молодости независимо от
цифры в паспорте. Вы найдёте инструменты для поддержания
остроты ума, улучшения памяти и сохранения живых социальных
связей через простые ежедневные НЛП-практики. Результатом
станет наполненная, осмысленная жизнь после шестидесяти,
полная любопытства, связей и радости каждого нового дня, где
возраст становится привилегией, а не приговором.
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Глава 1. Архитектура нового

этапа: как перестать жить по
инерции и включить осознанность

 
Наступает утро, которое вы ждали годами, а может быть,

и десятилетиями. Будильник не звонит. Не нужно спешить,
собирать документы, проверять почту или отчитываться за
вчерашние результаты. Впервые за сорок, пятьдесят или
шестьдесят лет вы просыпаетесь и понимаете: сегодняшний
день принадлежит только вам. В этом тишине и свободе кро-
ется величайший дар, но именно здесь же прячется и самая
большая ловушка.

Многие люди, выходя на пенсию, сталкиваются с парадок-
сальным чувством пустоты. Десятилетия они жили в режи-
ме жесткого внешнего каркаса, где каждый час был расписан
обязательствами, дедлайнами, заботой о других и необхо-



 
 
 

димостью соответствовать ожиданиям общества. Когда этот
каркас внезапно рушится, человек остается наедине с со-
бой, но не знает, что с этим собой делать. Возникает соблазн
включить режим инерции. Инерция шепчет, что теперь мож-
но просто «доживать», что время работать прошло, а время
отдыхать означает пассивное потребление контента, беско-
нечные просмотры телевизора и жалобы на погоду, здоро-
вье или молодежь. Инерция — это гравитация привычного
мышления, которая тянет нас вниз, к самым примитивным
и безопасным сценариям выживания.

Но вы открыли эту книгу не для того, чтобы сдаться гра-
витации. Вы здесь, чтобы стать архитектором. Архитектура
нового этапа жизни требует осознанности. Это значит пере-
стать быть пассажиром, которого везут по рельсам, проло-
женным обществом, и взять в руки чертежи собственной ре-
альности. В этой главе мы заложим фундамент вашего но-
вого мировоззрения. Мы разберем, как изменить сам фокус
вашего внимания, как язык формирует ваше биологическое
старение или расцвет, и как распознать скрытые программы,
которые мешают вам наслаждаться свободой. Мы начнем с
изменения самой метафоры вашей жизни.

Чтобы понять, где вы находитесь сейчас, давайте предста-
вим вашу жизнь как классическую театральную пьесу или
кинематографический эпос. В драматургии существует чет-
кое деление на акты, и каждый из них имеет свою уникаль-
ную задачу, свою энергию и свою драматургию.



 
 
 

Первый акт — это время подготовки, обучения и фор-
мирования базовых навыков. Это детство и юность. Герой
пьесы впитывает информацию, совершает первые ошибки,
ищет себя, формирует первичные убеждения. Энергия Пер-
вого акта — это энергия любопытства, роста и адаптации.

Второй акт — это время действия, строительства и обя-
зательств. Это зрелость, карьера, создание семьи, воспита-
ние детей, накопление ресурсов. Герой вступает в конфликт
с миром, преодолевает препятствия, несет ответственность
не только за себя, но и за других. Энергия Второго акта —
это энергия долга, напряжения, достижения целей и служе-
ния. Именно здесь формируется наша привычка жить «от
дедлайна до дедлайна», «от зарплаты до зарплаты», «от од-
ной решенной проблемы до другой». Мы привыкаем, что на-
ша ценность измеряется тем, насколько полезны мы для си-
стемы, насколько хорошо мы выполняем свои обязательства.

Потом наступает Третий акт. В классической трагедии
Третий акт — это развязка, часто печальная, время подведе-
ния итогов и угасания, но в пьесе вашей жизни, если вы бе-
рете на себя роль сценариста и режиссера, Третий акт — это
не трагедия. Это время мастерства, свободы, глубокого по-
нимания сюжета и, главное, реализации внутренних свобод.

Проблема большинства людей, выходящих на пенсию, за-
ключается в том, что они пытаются играть Третий акт по
правилам Второго. Они просыпаются утром и бессознатель-
но ищут, какие «обязательства» нужно выполнить. Они чув-



 
 
 

ствуют вину, если ничего не делают. Они пытаются быть «по-
лезными» там, где их польза уже не требуется, или навязыва-
ют свою помощь взрослым детям, потому что не знают, куда
деть энергию служения. Они живут в режиме инерции Вто-
рого акта, ожидая, что кто-то даст им задачу, или впадая в
депрессию от того, что задач больше нет.

Метафора Третьего акта требует радикальной смены фо-
куса. Фокус смещается с выполнения обязательств на реали-
зацию свобод.

Что такое свобода в контексте НЛП и психологии зрелого
возраста? Это не просто отсутствие работы. Это наличие вы-
бора. Во Втором акте у вас часто не было выбора: нужно бы-
ло идти на работу, нужно было кормить семью, нужно было
платить по счетам. В Третьем акте у вас появляется самый
ценный ресурс во вселенной — время и внимание, которы-
ми вы можете распоряжаться исключительно по своему же-
ланию.

Смена фокуса означает переход от вопроса «Что я дол-
жен сделать сегодня?» к вопросу «Что я выбираю сделать
сегодня, чтобы почувствовать вкус жизни?». Это переход
от внешней мотивации (одобрение начальника, оценка об-
щества, ожидания родственников) к внутренней мотивации
(радость, интерес, чувство гармонии, эстетическое насла-
ждение).

Давайте разберем, как это выглядит на практике, на уров-
не нейронных связей и повседневных привычек. Когда че-



 
 
 

ловек живет в парадигме обязательств, его мозг работает в
режиме «туннельного зрения». Он фокусируется на пробле-
мах, на том, что нужно исправить, на том, что угрожает ста-
бильности. Выделяется кортизол и адреналин, тело находит-
ся в легком напряжении. Когда же человек переключается на
парадигму свобод, его мозг начинает сканировать окружаю-
щий мир на предмет возможностей, удовольствий и новых
впечатлений. Выделяются дофамин, серотонин и эндорфи-
ны. Тело расслабляется, иммунитет укрепляется, когнитив-
ные способности улучшаются.

Реализация свобод не означает, что вы должны лежать на
диване и смотреть в потолок. Гедонизм и вседозволенность
быстро приводят к скуке и апатии. Истинная свобода в Тре-
тьем акте — это свобода выбирать свои собственные обя-
зательства, которые приносят радость. Вы можете выбрать
обязательство ухаживать за садом, но не потому что «так на-
до», а потому что вы любите чувствовать землю в руках и на-
блюдать за ростом растений. Вы можете выбрать обязатель-
ство изучать иностранный язык, но не для карьеры, а что-
бы читать любимого автора в оригинале. Вы можете выбрать
обязательство помогать внукам, но строго в те часы, которые
сами определили, и в тех форматах, которые интересны вам
самим.

Как же осуществить этот сдвиг фокуса?
Первый шаг — это осознание и легализация своего пра-

ва на свободу. Многие люди носят в себе глубинное, часто



 
 
 

неосознаваемое чувство вины за то, что они больше не «па-
шут». Общество десятилетиями внушало нам, что человек
ценен только тогда, когда он производит продукт или услу-
гу. Вам нужно провести внутренний рефрейминг: ваша цен-
ность теперь не в том, что вы производите для мира, а в том,
как вы проживаете свою жизнь, становясь примером мудро-
сти, спокойствия и счастья для окружающих.

Второй шаг — это детоксикация от чужих ожиданий.
Окружающие (дети, бывшие коллеги, соседи) могут по инер-
ции пытаться назначать вам роли во Втором акте: «посиди с
ребенком», «помоги на даче», «дай совет по работе». В Тре-
тьем акте вы имеете право говорить «нет» без чувства вины,
если это не резонирует с вашими внутренними свободами.
Вы больше не функционер, вы — творец.

Третий шаг — это наполнение нового пространства смыс-
лом. Пустота, которая пугает многих пенсионеров, на самом
деле является чистым холстом. Если вы не заполните этот
холст своими осознанными выборами, его заполнят случай-
ные обстоятельства или чужие навязанные сценарии. Начни-
те с малого. Задавайте себе каждое утро вопрос: «Какую сво-
боду я хочу реализовать сегодня?». Это может быть свобода
спать до обеда, свобода гулять в парке в десять утра, когда
там нет людей, свобода читать книгу три часа подряд, не от-
влекаясь на телефон.

Метафора Третьего акта меняет саму оптику, через кото-
рую вы смотрите на свою жизнь. Вы больше не человек, у



 
 
 

которого «все позади». Вы — главный герой, который нако-
нец-то вышел на сцену без тяжелого костюма и грима, чтобы
сыграть свою самую любимую, импровизированную и яркую
роль. Роль, в которой нет режиссера, диктующего правила,
кроме вас самих. Это время, когда вы можете позволить себе
быть эгоистом в самом высоком и благородном смысле этого
слова — эгоистом, который заботится о своей душе, своем
теле и своем разуме, потому что именно этот инструмент у
вас есть для познания радости бытия.

Один из фундаментальных постулатов нейролингвисти-
ческого программирования гласит: «Карта не есть террито-
рия». Территория — это объективная реальность, мир та-
ким, какой он есть на самом деле. Карта — это наше субъ-
ективное восприятие этой реальности, наша ментальная мо-
дель, созданная на основе опыта, культуры, воспитания и,
что самое важное, языка.

Применительно к теме возраста и пенсии это означает, что
ваше биологическое состояние, ваша энергия и ваши когни-
тивные способности (территория) часто не совпадают с тем,
что вы думаете о своем возрасте (карта). Именно карта, а не
территория, управляет вашей жизнью. Если ваша карта гово-
рит, что в шестьдесят пять лет человек должен болеть, забы-
вать имена и быть недовольным миром, ваш мозг, стремясь
к согласованности, начнет подстраивать ваше физиологиче-
ское и психологическое состояние под эту карту.

Как мы конструируем свой возраст? Мы делаем это каж-



 
 
 

дый день, с каждым произнесенным словом и каждой мыс-
лью. Язык — это не просто инструмент описания реально-
сти, это инструмент ее создания. В НЛП существует понятие
«лингвистические универсалии» и речевые паттерны, кото-
рые формируют наши убеждения. Убеждение — это мысль,
которую вы думаете достаточно долго и достаточно часто,
чтобы она стала казаться вам абсолютной истиной.

Давайте разберем, как работает этот механизм конструи-
рования возраста на примере работы Ретикулярной активи-
рующей системы (РАС) нашего мозга. РАС — это фильтр,
который пропускает в сознание только ту информацию, ко-
торая соответствует нашим глубинным убеждениям. Если
вы уверены, что «память с возрастом неизбежно ухудша-
ется», ваша РАС будет игнорировать сотни случаев, когда
вы что-то успешно вспомнили, и будет гиперфокусировать-
ся на каждом случае, когда вы забыли, куда положили клю-
чи. Мозг скажет вам: «Видишь? Я же говорил, что память
ухудшается». Вы будете чувствовать, как подтверждается ва-
ша «Карта реальности», хотя объективная территория (ваш
мозг) вполне способна запоминать информацию, если пра-
вильно настроить внимание.

Мы конструируем свой возраст через три основных кана-
ла:

Первый канал — это лексика и ярлыки. Слова, которые
мы используем для описания себя и своего состояния, запус-
кают конкретные нейрохимические реакции. Если вы гово-



 
 
 

рите: «Я уже старый, у меня спина болит, я никуда не го-
жусь», вы посылаете в нервную систему сигнал о беспомощ-
ности. Тело считывает эту команду и начинает «болеть» еще
сильнее, чтобы соответствовать словесной инструкции. Это
классический эффект ноцебо (отрицательный плацебо-эф-
фект). Попробуйте заменить эту фразу на: «Мое тело тре-
бует к себе больше внимания, я учусь слушать его сигналы
и заботиться о нем». Смысл может быть похожим, но ней-
ронный путь и физиологическая реакция будут совершенно
другими. Первая фраза закрывает, вторая — открывает воз-
можности.

Второй канал — это метафоры, которые мы используем.
Как вы описываете свой текущий этап жизни? Если вы ис-
пользуете метафоры увядания, заката, финишной прямой,
осеннего листопада, то ваше подсознание будет работать на
замедление, на подготовку к «зиме» и сну. Метафора зада-
ет направление движения. Смените метафору. Ваш возраст
— это не закат. Это восход солнца над новой, неизведанной
территорией. Это не финишная прямая, это выход на про-
стор, где нет беговых дорожек и ограничений. Это не осень,
это бабье лето, время золотой поры, когда плоды уже собра-
ны и можно просто наслаждаться теплом. Подберите мета-
фору, которая дает вам энергию, и начните использовать ее
в повседневной речи.

Третий канал — это фильтрация опыта через призму про-
шлого. Многие люди, выходя на пенсию, тащат за собой



 
 
 

«Карту реальности», составленную в период их максималь-
ной загруженности (Второй акт). В той карте ценность опре-
делялась усталостью. «Если я не устал, значит, я ничего
не сделал». В новой карте, карте Третьего акта, ценность
определяется состоянием потока, легкостью и радостью. Вам
нужно сознательно пересобрать свою систему фильтров. То,
что раньше казалось «ленью» (например, час сидеть и смот-
реть на облака), теперь должно быть переименовано в «со-
зерцание» или «восстановление ресурса». То, что раньше
было «бесполезной тратой времени» (изучение нового хоб-
би, которое не приносит денег), теперь становится «инвести-
цией в качество жизни».

Техника «Карта реальности» в контексте этой главы за-
ключается в осознанном аудите ваших собственных убежде-
ний о возрасте. Возьмите лист бумаги и выпишите все утвер-
ждения о себе, о старении, о пенсии, которые приходят вам в
голову. Выпишите их именно так, как они звучат в вашей го-
лове, без цензуры. «Я уже не так быстро соображаю», «Мое
время прошло», «Молодежь меня не понимает», «Здоровье
уже не то».

Посмотрите на этот список. Это и есть ваша текущая Кар-
та. Задайте себе критические вопросы по каждому пункту:

1. Откуда я это взял? Это мой личный опыт или я услышал
это от родителей, по телевизору, от ворчащих соседей?

2. Всегда ли это было правдой? Были ли в моей жизни
моменты, когда это утверждение не работало?



 
 
 

3. Во что мне обходится вера в это утверждение? Какую
цену я плачу за то, что ношу эту карту с собой? (Цена может
быть в виде упущенных возможностей, плохого настроения,
ухудшения здоровья).

4. Какую новую карту я могу создать, которая будет слу-
жить мне лучше?

Процесс пересоздания Карты реальности — это не просто
позитивное мышление. Позитивное мышление часто игно-
рирует реальность и пытается наклеить улыбку на проблемы.
НЛП предлагает экологичное конструирование реальности.
Вы не отрицаете, что вам шестьдесят или семьдесят лет. Вы
отрицаете то, что эти цифры должны диктовать вам, как вы
себя чувствуете, что вы можете делать и кем вы можете быть.

Вы сами являетесь картографом. Если вам не нравится
местность, которая нарисована на вашей текущей карте, у
вас есть полное право взять ластик, стереть старые границы,
нарисовать новые реки, горы и города. Вы можете добавить
на свою карту территории, о которых раньше даже не подо-
зревали. Например, территорию «цифровой грамотности»,
территорию «новых путешествий», территорию «глубоких
философских бесед», территорию «творчества без оценок».

Когда вы меняете язык, на котором говорите о себе, вы ме-
няете нейронные связи. Мозг невероятно пластичен в любом
возрасте. Исследования в области нейропластичности дока-
зывают, что новые синаптические связи могут образовывать-
ся до самого последнего дня жизни, но для этого нужно дать



 
 
 

мозгу новую инструкцию.
Новая инструкция начинается с новых слов. Перестаньте

говорить «я старею». Начните говорить «я взрослею», «я на-
капливаю мудрость», «я перехожу на новый уровень». Зву-
чит как клише? Возможно, но нейробиология не отличает
«клише» от «истины», она отличает только паттерны, кото-
рые активируют ресурсы, от паттернов, которые их блокиру-
ют.

Конструируя свою новую Карту реальности, помните, что
вы делаете это не для того, чтобы обмануть себя. Вы делаете
это для того, чтобы перестать обманывать себя устаревшими
стереотипами, которые мешают вам жить. Вы возвращаете
себе право на субъективность. Ваш возраст — это не биоло-
гический приговор, это художественный выбор, который вы
делаете каждый день, выбирая, какие слова говорить, какие
мысли думать и какие возможности замечать.

Окружающие нас люди — это не просто фон нашей жиз-
ни. Это активные соавторы нашей реальности, каждый день,
часто совершенно неосознанно, программирующие нас на
определенные состояния и модели поведения.

В НЛП существует понятие «экологии» — проверки того,
насколько изменения в нашей жизни безопасны и гармонич-
ны по отношению ко всей системе наших отношений и цен-
ностей, но есть и обратная сторона экологии: как окружаю-
щая среда, и в первую очередь речевая среда, влияет на нас,
какие скрытые программы она в нас закладывает.



 
 
 

Когда человек выходит на пенсию, его речевая среда ча-
сто претерпевает радикальные изменения. Исчезает корпо-
ративный язык, полный задач, дедлайнов, планов и достиже-
ний. Его место занимает язык бытового общения с соседями,
родственниками, врачами, другими пенсионерами. Этот но-
вый язык часто оказывается гораздо более токсичным, чем
мы привыкли думать. Он насыщен скрытыми энергетиче-
скими ловушками, которые незаметно высасывают нашу ви-
тальность, программируют на болезнь, изоляцию и упадок.

Давайте разберем основные категории таких речевых пат-
тернов и научимся их распознавать, чтобы защитить свое
психологическое пространство.

Первая категория: паттерны неизбежного упадка.
Это самые распространенные формулировки, которые мы

слышим от сверстников, а иногда и от более молодых людей.
Они звучат как констатация факта, но на самом деле явля-
ются мощными внушениями, программирующими на ухуд-
шение состояния.

Примеры таких паттернов:
— «В нашем возрасте уже ничего не изменишь».
— «Память уже не та, склероз замучил».
— «Сил нет, одна усталость».
— «Здоровье совсем никуда, только и дела, что по вра-

чам».
— «Жизнь прошла, теперь только доживать».
Что происходит, когда вы слышите эти фразы? Если вы



 
 
 

находитесь в состоянии осознанности, вы понимаете, что это
не объективная реальность, а субъективная карта говоряще-
го, но проблема в том, что наш мозг, особенно в зрелом воз-
расте, обладает повышенной чувствительностью к социаль-
ным сигналам. Мы эволюционно запрограммированы под-
страиваться под группу, чтобы выжить. Когда группа транс-
лирует паттерн упадка, наш мозг считывает это как инструк-
цию: «Веди себя так же, иначе тебя изгонят из стаи».

Более того, эти фразы содержат так называемые «пресуп-
позиции» — скрытые допущения, которые принимаются как
истинные, даже если мы с ними не согласны. Во фразе «В на-
шем возрасте уже ничего не изменишь» пресуппозиция за-
ключается в том, что возраст является непреодолимым огра-
ничением. Чтобы согласиться или поспорить с этой фразой,
вы уже должны принять эту пресуппозицию как точку отсче-
та.

Как защититься от таких паттернов?
Первый шаг — это диссоциация. Когда вы слышите та-

кую фразу, представьте, что вы наблюдатель, ученый, изу-
чающий речевые паттерны. Не вступайте в содержательный
спор, не пытайтесь переубедить человека. Просто отметьте
про себя: «Интересно, этот человек использует паттерн неиз-
бежного упадка. Откуда он его взял? Какую выгоду он полу-
чает, транслируя это?» Эта простая диссоциация защищает
вас от бессознательного подстраивания.

Второй шаг — это переформулировка. Вы не обязаны по-



 
 
 

вторять эти фразы в своей внутренней речи. Если соседка
жалуется: «Ох, память совсем стала никудышная», вы може-
те внутренне переформулировать это для себя: «Этот чело-
век сейчас конструирует реальность, в которой память ухуд-
шается. Я выбираю конструировать другую реальность, где
моя память работает так, как мне нужно».

Вторая категория: паттерны жертвенности и беспомощно-
сти.

Эти паттерны особенно опасны, потому что они маскиру-
ются под скромность и самокритику, но на самом деле явля-
ются формой манипуляции и способом получения вторич-
ных выгод (внимания, сочувствия, освобождения от ответ-
ственности).

Примеры:
— «Я уже никому не нужна».
— «Детям некогда, они сами в заботах».
— «Кому я сейчас интересен?».
— «Один я тут как перекати-поле».
— «Никто не позвонит, никто не придет».
Эти фразы создают вокруг человека энергетическое по-

ле жертвы. Они программируют не только самого говоряще-
го на ощущение одиночества и ненужности, но и влияют на
окружающих, вызывая у них либо чувство вины, либо раз-
дражение, либо желание дистанцироваться.

В НЛП есть понятие «вторичные выгоды» — скрытые
преимущества, которые мы получаем от своего проблемного



 
 
 

состояния. Человек, транслирующий паттерн жертвы, может
получать внимание родственников, которые чувствуют вину
и звонят чаще. Или он может получать право не делать ни-
чего, потому что «все равно никому не нужен». Осознание
этих вторичных выгод — первый шаг к выходу из паттерна.

Когда вы слышите такие формулировки от других или за-
мечаете их в своей речи, задайте себе вопрос: «Какую выгоду
я получаю, удерживая это убеждение? От какой ответствен-
ности оно меня освобождает? Какой выбор я не делаю, по-
тому что верю в эту беспомощность?»

Третья категория: паттерны обесценивания нового.
Эти паттерны особенно активно транслируются в среде,

где человек после пенсии пытается начать что-то новое: изу-
чить компьютер, заняться творчеством, путешествовать, ме-
нять привычки.

Примеры:
— «Куда тебе в твоем возрасте с компьютером разбирать-

ся?».
— «Хватит уже чудить, веди себя по возрасту».
— «Вот молодым было бы полезно, а тебе зачем?».
— «Не твоего ума дело».
— «Сидел бы дома, не высовывался».
Эти фразы — классические примеры так называемых

«ограничивающих убеждений», навязанных извне. Они со-
держат прямые инструкции на ограничение вашей активно-
сти и сужение вашей идентичности. Они говорят вам: «Твоя



 
 
 

идентичность теперь ограничена возрастом, ты не имеешь
права на рост, на новизну, на выход за рамки привычного».

Особенно болезненны эти паттерны, когда они исходят
от близких людей — детей, супругов, старых друзей. Они
часто маскируются под заботу: «Зачем тебе это, ты только
устанешь», «Не мучай себя, отдыхай». За этой заботой часто
скрывается страх окружающих перед вашими изменениями.
Когда вы меняетесь, вы перестаете быть предсказуемым, вы
выходите из привычной роли, которую они вам назначили. И
их сопротивление — это сопротивление не вашим реальным
возможностям, а изменению их собственной карты реально-
сти, в которой вы занимаете определенное место.

Четвертая категория: паттерны медицинского фатализма.
Это особая категория речевых ловушек, связанных с об-

щением в медицинской среде или обсуждением здоровья.
Примеры:
— «В вашем возрасте это нормально».
— «С этим придется жить».
— «Ну, возраст берет свое».
— «Что вы хотите, годы идут».
— «Это уже необратимо».
Эти фразы, часто произносимые медицинскими работни-

ками, являются мощнейшими программирующими внуше-
ниями. Авторитет белого халата усиливает их воздействие
в десятки раз. Когда врач говорит: «В вашем возрасте это
нормально», пациент бессознательно считывает это как раз-



 
 
 

решение на болезнь, как сигнал, что не нужно бороться, не
нужно искать ресурсы для улучшения состояния.

В НЛП есть понятие «раппорт» — состояние взаимопо-
нимания и доверия. В медицинской среде раппорт часто воз-
никает автоматически, потому что пациент находится в уяз-
вимой позиции и ищет помощи у авторитета. В этом состо-
янии уязвимости любые слова врача воспринимаются не как
информация, а как инструкция.

Как защитить себя?
Во-первых, помните, что врач часто говорит не объектив-

ную истину, а статистическую норму для вашей возрастной
группы, но вы — не статистика, вы — индивидуальность.

Во-вторых, научитесь задавать уточняющие вопросы: «А
что можно сделать, чтобы улучшить ситуацию?», «Какие
есть варианты поддержки организма?», «Что зависит от мо-
его образа жизни?»

Эти вопросы возвращают вам субъектность и переводят
разговор из фаталистического плоскости в плоскость воз-
можностей.

Пятая категория: паттерны ностальгического застрева-
ния.

Эти паттерны характерны для разговоров о прошлом, ко-
торое идеализируется и противопоставляется настоящему.

Примеры:
— «Вот в наше время…».
— «Раньше люди были другие».



 
 
 

— «Сейчас уже не то».
— «Молодежь не та пошла».
— «Раньше и трава была зеленее».
Эти паттерны опасны тем, что они фиксируют внимание

на прошлом, делая его единственным источником ценности
и смысла. Человек, застрявший в ностальгии, бессознатель-
но обесценивает настоящее и лишает себя мотивации созда-
вать новое. Его энергия уходит не на созидание, а на поддер-
жание иллюзии, что «там, тогда» было лучше.

В НЛП есть понятие «якорение» — создание связи между
стимулом и состоянием. Ностальгические паттерны создают
мощный якорь на прошлое, который активируется при каж-
дом упоминании «раньше». Этот якорь тянет человека на-
зад, не дает ему быть в настоящем, строить будущее.

Шестая категория: паттерны гендерных и возрастных сте-
реотипов.

Эти паттерны особенно коварны, потому что они часто
принимаются как «естественные» и «неизбежные».

Примеры:
— «Бабушка должна сидеть с внуками».
— «Мужика в твоем возрасте уже только на лавочке си-

деть».
— «Женское дело — дом, а не путешествия».
— «Старики должны быть тихими и незаметными».
— «Не твоего ума дело, разбирайся моложе».
Эти паттерны навязывают жесткие роли, ограничиваю-



 
 
 

щие вашу свободу самовыражения. Они говорят вам, как вы
«должны» себя вести в соответствии с вашим возрастом и
полом, игнорируя вашу индивидуальность, ваши желания,
ваши уникальные качества.

Теперь, когда мы разобрали основные категории энерге-
тических ловушек, давайте поговорим о конкретных страте-
гиях защиты и трансформации.

Стратегия первая: осознанное слушание.
Когда вы находитесь в разговоре, где транслируются огра-

ничивающие паттерны, включите режим исследователя. Не
вступайте в спор, не пытайтесь переубедить (это часто бес-
полезно и только тратит вашу энергию). Вместо этого зада-
вайте себе вопросы:

— Какой паттерн я сейчас слышу?
— К какой категории он относится?
— Какую выгоду получает говорящий, транслируя этот

паттерн?
— Какую выгоду я получу, если соглашусь с этим паттер-

ном?
— Какую выгоду я получу, если не соглашусь?
Это простое упражнение диссоциирует вас от автомати-

ческой реакции подстраивания и возвращает вам субъект-
ность.

Стратегия вторая: вербальный айкидо.
Это техника мягкого, но твердого возвращения разговора

в конструктивное русло, без прямого противостояния.



 
 
 

Примеры:
Собеседник: «В нашем возрасте уже ничего не изменишь»
Вы: «Интересная мысль, а что, по-вашему, уже невозмож-

но изменить?»
(Этот вопрос заставляет человека конкретизировать свое

утверждение, и часто оказывается, что конкретных приме-
ров у него нет)

Собеседник: «Память уже не та»
Вы: «Да, бывают моменты, когда забываешь, а бывают мо-

менты, когда вспоминаешь то, что давно забыл. Что для вас
важнее — помнить о забывании или тренировать память?»

(Этот вопрос переключает фокус с проблемы на возмож-
ность)

Собеседник: «Здоровье совсем никуда»
Вы: «Понимаю, бывают дни, когда чувствуешь себя

неважно, а бывают дни, когда чувствуешь себя лучше. Что
вы делаете, чтобы хороших дней было больше?»

(Этот вопрос возвращает человеку субъектность и фокус
на ресурсах)

Стратегия третья: экологичное дистанцирование.
Иногда лучшая стратегия — это просто минимизировать

контакт с токсичной речевой средой. Это не бегство, это за-
бота о своем психологическом пространстве. Вы имеете пра-
во выбирать, с кем и как часто общаться. Вы имеете право
прерывать разговоры, которые вас истощают. Вы имеете пра-
во не поддерживать темы, которые вас не мотивируют.



 
 
 

Стратегия четвертая: создание альтернативной речевой
среды.

Если вы заметили, что ваше основное окружение транс-
лирует паттерны упадка, сознательно ищите альтернативные
источники общения. Это могут быть книги, подкасты, он-
лайн-сообщества, клубы по интересам, где люди говорят о
возможностях, а не об ограничениях. Ваша речевая среда —
это ваш психологический иммунитет. Чем больше в ней кон-
структивных, ресурсных паттернов, тем сильнее ваш имму-
нитет против токсичных внушений.

Стратегия пятая: мониторинг собственной речи.
Самые опасные паттерны — это те, которые мы трансли-

руем сами. Начните отслеживать свою собственную речь. За-
писывайте на диктофон свои разговоры и анализируйте: ка-
кие паттерны вы используете? Как часто вы жалуетесь? Как
часто вы говорите о себе в паттерне жертвы или беспомощ-
ности? Как часто вы обесцениваете новое?

Осознание — первый шаг к изменению. Когда вы начне-
те замечать свои собственные ограничивающие паттерны, у
вас появится выбор: продолжать их транслировать или со-
знательно заменять на конструктивные.

Речевые паттерны окружения — это не просто слова. Это
вирусы, которые заражают наше мышление, наши убежде-
ния, наше физиологическое состояние, но у нас есть имму-
нитет — осознанность. И у нас есть инструменты для созда-
ния здоровой речевой среды, которая будет поддерживать



 
 
 

наш рост, а не тормозить его.
Язык — это не просто инструмент коммуникации. Это ин-

струмент программирования реальности. Каждое слово, ко-
торое мы произносим, каждая фраза, которую мы использу-
ем, создает нейронные связи, формирует наши убеждения,
направляет наше внимание. В НЛП есть понятие «трансде-
ривационный поиск» — процесс, при котором мозг автома-
тически ищет смысл в любом высказывании и подстраивает
наше состояние под этот смысл.

Когда мы используем пассивные формулировки, мы про-
граммируем себя на пассивное ожидание. Когда мы исполь-
зуем активные формулировки, мы программируем себя на
активное созидание. Разница между этими двумя состояни-
ями колоссальна: от пассивного ожидания зависит, доживе-
те ли вы до следующей весны с интересом и радостью, или
доживете с апатией и безразличием.

Давайте разберем конкретные речевые конструкции, ко-
торые помогут вам перепрограммировать свое мышление с
пассивного ожидания на активное созидание.

Категория первая: замена пассивного ожидания на актив-
ный выбор

Пассивное ожидание характеризуется формулировками, в
которых субъект действия отсутствует или находится в по-
зиции объекта, на которого действуют обстоятельства.

Пассивные формулировки:
— «Посмотрим, что будет».



 
 
 

— «Как получится».
— «Будем ждать».
— «Время покажет».
— «Что останется делать».
Эти фразы создают состояние беспомощности и зависи-

мости от внешних обстоятельств. Они программируют мозг
на пассивную позицию наблюдателя, а не творца.

Активные замены:
— «Я выбираю, как я проживу этот день».
— «Я создаю возможности для того, что мне важно».
— «Я решаю, на что направить свое внимание сегодня».
— «Я конструирую свою реальность через свои выборы».
— «Я определяю, что будет для меня ценным в этом дне».
Обратите внимание на разницу. В пассивных формули-

ровках субъект отсутствует, действие происходит само со-
бой. В активных формулировках есть четкий субъект —
«Я», есть активное действие — «выбираю», «создаю», «ре-
шаю», «конструирую», «определяю». Это не просто слова,
это нейронные команды, которые перестраивают работу ва-
шего мозга.

Когда вы говорите: «Я выбираю, как я проживу этот день»,
ваш мозг начинает сканировать окружающую среду на пред-
мет возможностей для выбора.

Когда вы говорите: «Посмотрим, что будет», ваш мозг
переходит в режим ожидания, пассивного реагирования на
внешние стимулы.



 
 
 

Категория вторая: замена дефицитного мышления на
мышление изобилия.

Дефицитное мышление характеризуется фокусом на том,
чего не хватает, что утрачено, что невозможно.

Дефицитные формулировки:
— «Уже не то».
— «Больше не могу».
— «Не хватает сил».
— «Поздно уже».
— «Не для меня это».
Эти фразы создают состояние ограниченности, сужают

ваше восприятие возможностей, программируют на отказ от
новых опытов.

Замены на мышление изобилия:
— «Сейчас я могу иначе, и это интересно».
— «Я нахожу новые способы делать то, что мне важно».
— «Я учусь распределять свою энергию более эффектив-

но».
— «Никогда не поздно начать то, что приносит радость».
— «Это именно для меня, потому что я выбираю это».
Обратите внимание, как меняется фокус. В дефицитных

формулировках фокус на том, что утрачено или невозмож-
но. В формулировках изобилия фокус на том, что есть, на
возможностях, на выборе.

Категория третья: замена ориентации на прошлое на ори-
ентацию на настоящее и будущее.



 
 
 

Ориентация на прошлое фиксирует внимание на том, что
уже было, и лишает энергии для создания нового.

Формулировки, ориентированные на прошлое:
— «Раньше было лучше».
— «В мое время…».
— «Я уже все это видел».
— «Ничего нового не будет».
— «Все уже было».
Эти фразы создают состояние ностальгического застрева-

ния, лишают мотивации к новому опыту.
Замены на ориентацию в настоящем и будущем:
— «Сейчас я могу увидеть то, чего не замечал раньше».
— «Каждый день приносит что-то новое, если я открыт

к этому».
— «Я открываю для себя новые грани того, что казалось

знакомым».
— «Впереди еще много интересного, что я могу создать».
— «Каждый момент — это возможность для нового опы-

та».
Категория четвертая: замена фокуса на проблемах на фо-

кус на решениях.
Фокус на проблемах создает состояние беспомощности и

тревоги. Фокус на решениях создает состояние ресурсности
и уверенности.

Формулировки, ориентированные на проблемы:
— «Опять это началось».



 
 
 

— «Как же это достало».
— «Почему это всегда со мной?»
— «Ничего не получается».
— «Все идет не так».
Эти фразы создают состояние жертвы обстоятельств, про-

граммируют на беспомощность.
Замены на ориентацию на решения:
— «Что я могу сделать, чтобы улучшить ситуацию?»
— «Какой урок я могу извлечь из этого опыта?»
— «Какие ресурсы у меня есть для решения этой задачи?»
— «Я нахожу способы справляться с вызовами».
— «Каждый опыт делает меня мудрее и сильнее».
Категория пятая: замена внешних опор на внутренние.
Внешние опоры делают нас зависимыми от обстоятельств

и других людей. Внутренние опоры делают нас автономными
и устойчивыми.

Формулировки с внешними опорами:
— «Если бы только они…».
— «Когда мне разрешат…».
— «Как только обстоятельства позволят…».
— «Если кто-то поможет…».
— «Когда будет время…».
Эти фразы создают состояние зависимости и ожидания,

лишают субъектности.
Замены на внутренние опоры:
— «Я решаю, когда и как это сделать».



 
 
 

— «Я создаю условия для того, что мне важно».
— «Я нахожу время для того, что приносит мне радость».
— «Я опираюсь на свои ресурсы и способности».
— «Я сам определяю свои приоритеты».
Категория шестая: замена категоричности на гибкость.
Категоричность сужает восприятие, создает ригидность

мышления. Гибкость расширяет возможности, создает адап-
тивность.

Категоричные формулировки:
— «Я никогда не…».
— «Это невозможно».
— «Только так и никак иначе».
— «Я не способен на…».
— «Это не для меня».
Эти фразы создают жесткие ограничения, программиру-

ют на отказ от новых опытов.
Замены на гибкость:
— «Пока я не пробовал, но могу попробовать».
— «Это может быть возможно, если я найду способ».
— «Есть разные способы, я ищу свой».
— «Я учусь и развиваю свои способности».
— «Я открыт к новым возможностям».
Простое знание этих фраз недостаточно. Чтобы они нача-

ли работать, их нужно интегрировать в повседневную речь,
сделать их автоматическими реакциями на различные ситу-
ации.



 
 
 

Практика первая: утренние настройки.
Каждое утро, просыпаясь, произносите про себя или

вслух несколько активных формулировок:
— «Сегодня я выбираю прожить этот день осознанно».
— «Я создаю возможности для радости и роста».
— «Я открыт к новому опыту и новым открытиям».
— «Я опираюсь на свои внутренние ресурсы».
Это программирует ваш мозг на активную позицию с са-

мого начала дня.
Практика вторая: мониторинг внутренней речи.
В течение дня отслеживайте свою внутреннюю речь. Ко-

гда вы замечаете пассивные или ограничивающие формули-
ровки, сознательно заменяйте их на активные. Это требует
усилий поначалу, но постепенно новые формулировки ста-
новятся автоматическими.

Практика третья: вечерняя рефлексия.
Каждый вечер задавайте себе вопросы:
— Какие активные выборы я сделал сегодня?
— Где я заменил пассивное ожидание на активное сози-

дание?
— Какие новые возможности я создал для себя?
— Как я могу усилить свою активную позицию завтра?
Это закрепляет новые нейронные связи и усиливает мо-

тивацию.
Практика четвертая: создание личного словаря активных

формулировок.



 
 
 

Создайте свой личный словарь фраз-ключей, которые ре-
зонируют именно с вами. Запишите их в блокнот или в теле-
фон и перечитывайте регулярно. Добавляйте новые форму-
лировки, которые вы открываете для себя в процессе прак-
тики.

Практика пятая: расставание с окружающими.
Когда вы начинаете использовать новые формулировки в

разговорах с окружающими, вы не только программируете
себя, но и влияете на их речевую среду. Ваши активные фор-
мулировки могут стать моделями для других, создавая по-
зитивные изменения в вашем окружении.

Язык — это не просто описание реальности. Это инстру-
мент ее создания. Каждое слово, которое вы выбираете, про-
граммирует вашу нейронную сеть, формирует ваши убежде-
ния, направляет ваше внимание. Выбирайте слова, которые
создают реальность, в которой вы хотите жить. Выбирайте
формулировки, которые программируют вас на активность,
рост, радость и созидание.

Переход к пенсии — это не просто изменение социального
статуса. Это фундаментальная трансформация всей струк-
туры вашей жизни. Десятилетиями ваша жизнь была орга-
низована вокруг работы: рабочий график определял, когда
вы встаете, когда едите, когда отдыхаете, когда спите. Рабо-
чие обязанности определяли, чем вы занимаетесь, с кем об-
щаетесь, какие навыки развиваете. Корпоративная культура
формировала ваши ценности, ваши приоритеты, вашу иден-



 
 
 

тичность.
Когда работа уходит, возникает ощущение пустоты. Эта

пустота — не отсутствие, а пространство. Это чистый холст,
на котором вы можете создать новую картину своей жизни.
Первый шаг к созданию этой картины — это осознание того,
какие ресурсы, какие свободы, какие возможности откры-
лись перед вами.

Упражнение «Инвентаризация свобод» поможет вам вы-
явить эти скрытые ресурсы, осознать их ценность и начать
сознательно ими распоряжаться.

Шаг первый: подготовка пространства.
Найдите тихое место, где вас никто не будет отвлекать

в течение часа. Подготовьте большой лист бумаги (лучше
формата А3 или больше) или откройте большой документ
на компьютере. Подготовьте удобную ручку или клавиатуру.
Создайте атмосферу, в которой вы можете быть честны с со-
бой.

Шаг второй: определение категорий свобод.
Разделите ваш лист на несколько колонок или создайте

разделы для следующих категорий свобод:
1. Временные свободы — свободы, связанные с распоря-

жением временем.
2. Пространственные свободы — свободы, связанные с

выбором места и пространства.
3. Социальные свободы — свободы, связанные с выбором

общения и отношений.



 
 
 

4. Деятельностные свободы — свободы, связанные с вы-
бором занятий и активностей.

5. Когнитивные свободы — свободы, связанные с мышле-
нием, обучением, развитием.

6. Эмоциональные свободы — свободы, связанные с про-
живанием чувств и состояний.

7. Физические свободы — свободы, связанные с телом,
движением, здоровьем.

8. Творческие свободы — свободы, связанные с самовы-
ражением и творчеством.

9. Экзистенциальные свободы — свободы, связанные со
смыслом, ценностями, духовностью.

Шаг третий: заполнение категорий.
Для каждой категории задайте себе вопросы и запишите

все, что приходит в голову, без цензуры и критики.
Временные свободы:
— Какое время суток я теперь могу выбирать для разных

активностей?
— Какие дни недели я могу полностью посвятить тому,

что мне важно?
— Сколько времени я могу уделять отдыху без чувства

вины?
— Какие сезонные ритмы я могу теперь учитывать в сво-

ем распорядке?
— Как я могу синхронизировать свой день с моими био-

логическими ритмами?



 
 
 

Примеры записей:
— Могу просыпаться без будильника.
— Могу работать над проектом столько, сколько нужно,

без спешки.
— Могу взять выходной в любой день недели.
— Могу спать днем, если чувствую усталость.
— Могу планировать дела на утро, когда моя энергия мак-

симальна.
Пространственные свободы:
— Какие места я могу теперь посещать в непиковые часы?
— Какое пространство дома я могу организовать под свои

новые интересы?
— Какие города, страны, места я могу посетить без при-

вязки к отпуску?
— Как я могу изменить свое окружение для поддержки

новых активностей?
— Какие новые маршруты я могу исследовать?
Примеры записей:
— Могу ходить в музей в будний день, когда нет толп.
— Могу организовать мастерскую в бывшем кабинете.
— Могу путешествовать в межсезонье.
— Могу гулять в парке утром, когда там тихо.
— Могу работать на веранде или в саду.
Социальные свободы:
— С кем я теперь могу общаться по своему выбору?
— От каких обязательных социальных контактов я могу



 
 
 

отказаться?
— Какие новые социальные круги я могу исследовать?
— Как я могу выстраивать отношения на основе взаим-

ного интереса, а не обязанности?
— Какие границы в общении я могу установить?
Примеры записей:
— Могу встречаться с друзьями, когда нам обоим удобно.
— Могу не ходить на корпоративы бывших коллег.
— Могу вступить в клуб по интересам.
— Могу выбирать, с кем делить свое время.
— Могу говорить «нет» без чувства вины.
Деятельностные свободы:
— Какие занятия я откладывал из-за нехватки времени?
— Какие новые активности я могу попробовать?
— Какие хобби я могу развивать без спешки?
— Какие проекты я могу начать, не думая о монетизации?
— Как я могу комбинировать разные виды деятельности?
Примеры записей:
— Могу учиться играть на гитаре.
— Могу писать мемуары.
— Могу заниматься волонтерством.
— Могу изучать новый язык.
— Могу комбинировать садоводство с чтением аудиок-

ниг.
Когнитивные свободы:
— Какие темы я могу изучать без давления необходимо-



 
 
 

сти применения?
— Как я могу развивать свои интеллектуальные способ-

ности?
— Какие новые способы мышления я могу освоить?
— Как я могу структурировать свое обучение?
— Какие ментальные практики я могу внедрить?
Примеры записей:
— Могу изучать историю искусства.
— Могу решать головоломки и задачи.
— Могу осваивать новые подходы к решению проблем.
— Могу вести дневник рефлексии.
— Могу практиковать медитацию осознанности.
Эмоциональные свободы:
— Какие эмоции я могу теперь проживать более полно?
— Как я могу создавать эмоциональное благополучие?
— Какие эмоциональные практики я могу внедрить?
— Как я могу работать с трудными эмоциями?
— Какие эмоциональные состояния я могу культивиро-

вать?
Примеры записей:
— Могу позволить себе грустить, когда нужно.
— Могу создавать ритуалы радости.
— Могу практиковать благодарность.
— Могу работать со страхами через диалог.
— Могу культивировать состояние покоя.
Физические свободы:



 
 
 

— Какие физические активности я могу теперь практико-
вать?

— Как я могу заботиться о своем теле без спешки?
— Какие новые формы движения я могу исследовать?
— Как я могу синхронизировать физическую активность

с моими ритмами?
— Какие практики восстановления я могу внедрить?
Примеры записей:
— Могу заниматься йогой утром.
— Могу гулять в своем темпе.
— Могу плавать в бассейне днем.
— Могу делать гимнастику, когда чувствую потребность.
— Могу практиковать дыхательные упражнения.
Творческие свободы:
— Какие формы творчества я могу исследовать?
— Как я могу выражать себя через разные медиа?
— Какие творческие проекты я могу начать?
— Как я могу создать пространство для творчества?
— Какие творческие ритуалы я могу внедрить?
Примеры записей:
— Могу рисовать акварелью.
— Могу писать стихи.
— Могу фотографировать.
— Могу создавать коллажи.
— Могу вести визуальный дневник.
Экзистенциальные свободы:



 
 
 

— Какие вопросы смысла я могу теперь исследовать?
— Как я могу углублять свою духовную практику?
— Какие ценности я могу переосмыслить?
— Как я могу создавать новое наследие?
— Какие экзистенциальные практики я могу внедрить?
Примеры записей:
— Могу размышлять о смысле жизни.
— Могу практиковать созерцание.
— Могу переосмыслить свои приоритеты.
— Могу передавать мудрость новым поколениям.
— Могу практиковать благодарность за прожитую жизнь.
Шаг четвертый: анализ и приоритеты.
После того как вы заполнили все категории, просмотри-

те свои записи. Выделите те свободы, которые вызывают у
вас наибольший отклик, наибольшую энергию, наибольшую
радость. Это ваши приоритетные свободы — те, которые вы
хотите реализовать в первую очередь.

Задайте себе вопросы:
— Какие из этих свобод я уже реализую, но не осознаю

этого?
— Какие свободы я хочу начать реализовать в ближайший

месяц?
— Какие свободы требуют подготовки или планирова-

ния?
— Какие свободы я откладываю из-за страха или сомне-

ний?



 
 
 

— Какие свободы могут стать основой моего нового об-
раза жизни?

Шаг пятый: создание плана реализации.
Для каждой приоритетной свободы создайте конкретный

план реализации:
1. Конкретные действия: Что именно вы будете делать для

реализации этой свободы?
2. Временные рамки: Когда вы начнете? Как часто будете

практиковать?
3. Ресурсы: Какие ресурсы вам нужны? Время, деньги,

пространство, люди?
4. Потенциальные препятствия: Что может помешать?

Как вы преодолеете эти препятствия?
5. Критерии успеха: Как вы поймете, что реализуете эту

свободу успешно?
Пример плана для свободы «Могу изучать историю искус-

ства»:
— Конкретные действия: Записаться на онлайн-курс, по-

сещать выставки, читать книги по искусству.
— Временные рамки: Начать с следующей недели, зани-

маться 3 раза в неделю по 1 часу.
— Ресурсы: Ноутбук, интернет, транспорт до музеев, бюд-

жет на книги.
— Препятствия: Усталость, потеря интереса. Преодоле-

ние: начинать с малого, чередовать форматы.
— Критерии успеха: Через 3 месяца смогу различать ос-



 
 
 

новные стили в искусстве, посещу 5 выставок.
Шаг шестой: интеграция в повседневную жизнь.
Интегрируйте реализацию свобод в свою повседневную

жизнь. Создайте ритуалы, которые поддерживают ваши но-
вые свободы. Например:

— Утренний ритуал: 15 минут медитации + планирование
дня через призму свобод.

— Дневной ритуал: 1 час практики приоритетной свобо-
ды.

— Вечерний ритуал: рефлексия о том, какие свободы бы-
ли реализованы сегодня.

Шаг седьмой: регулярная ревизия.
Раз в месяц проводите ревизию своей инвентаризации

свобод. Задайте себе вопросы:
— Какие новые свободы я обнаружил?
— Какие свободы стали для меня более важными?
— Какие свободы я успешно реализую?
— Какие свободы требуют корректировки плана?
— Какие свободы я хочу добавить в свой список?
Значение упражнения «Инвентаризация свобод» — не

просто список желаний. Это фундаментальная перестройка
вашего восприятия жизни. Оно помогает вам:

1. Осознать ценность нового этапа: Вы видите, сколько
возможностей открылось перед вами, сколько ресурсов ста-
ло доступно.

2. Перейти от дефицита к изобилию: Вместо фокуса на



 
 
 

том, что вы потеряли с выходом на работу, вы фокусируетесь
на том, что приобрели.

3. Создать основу для осознанной жизни: Вы начинаете
жить не по инерции, а по выбору, сознательно реализуя свои
свободы.

4. Укрепить субъектность: Вы осознаете себя не объек-
том обстоятельств, а субъектом, который создает свою ре-
альность.

5. Найти источники радости и смысла: Вы обнаруживае-
те, что радость и смысл могут приходить из самых разных
источников, и у вас есть свобода выбирать их.

6. Создать структуру для новой жизни: Вы заполняете пу-
стоту, которая может возникнуть после ухода с работы, не
случайными занятиями, а осознанным выбором.

Упражнение «Инвентаризация свобод» — это ваш пер-
вый шаг к архитектуре нового этапа жизни. Это фундамент,
на котором вы будете строить свою новую реальность — ре-
альность, в которой вы не доживаете, а полноценно живете,
не отбываете время, а создаете его, не существуете, а расцве-
таете.

Каждая свобода, которую вы осознали и начали реализо-
вывать, — это кирпичик в здании вашей новой жизни. Каж-
дая свобода, которую вы сознательно выбираете, — это акт
творчества, акт созидания, акт любви к себе и к жизни.

Помните: вы не потеряли свою продуктивность, свою цен-
ность, свою значимость. Вы просто перешли на новый уро-



 
 
 

вень, где ваша продуктивность измеряется не количеством
выполненных задач, а глубиной прожитого опыта, где ваша
ценность определяется не тем, что вы производите для дру-
гих, а тем, как вы проживаете свою жизнь, где ваша значи-
мость измеряется не должностью в трудовой книжке, а муд-
ростью, радостью и присутствием, которые вы приносите в
мир.

Вы — архитектор своей новой жизни. У вас есть все необ-
ходимые ресурсы, все необходимые свободы, все необходи-
мые инструменты для создания этой жизни. Начните с осо-
знания. Начните с выбора и созидания. Ваш Третий акт толь-
ко начинается, и он может стать самым ярким, самым насы-
щенным, самым радостным актом вашей жизни.
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