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Аннотация
Большая часть нашей усталости рождается не из тяжести

мира, а из бессмысленной борьбы с ним. Эта книга
соединяет даосское у-вэй с современной психологией привычек,
эмоциональной регуляцией и резилиентностью. Она учит снижать
внутреннее трение, отличать желание от навязанной потребности,
отпускать то, что уже закончилось, меньше сравнивать себя
с другими и возвращаться к собственному ритму. Здесь есть
не только идеи о мягкости, простоте и несоперничестве, но и
ежедневные упражнения, ритуалы, вопросы для самопроверки и
практический набор инструментов. Полезная книга для тех, кто
устал побеждать жизнь и наконец хочет научиться жить в ней.



 
 
 

Содержание
Предисловие 4
Конец ознакомительного фрагмента. 72



 
 
 

Илья Лейн
Даосские и

психологические практики
внутреннего равновесия

 
Предисловие

 
Возвращение к истинному «я» — это процесс нежного

восстановления
Мы живём в эпоху высокой взаимосвязанности.

Каждый день, просыпаясь, мы видим в телефоне бесчис-
ленное количество сообщений.

Открываем социальные сети и видим тщательно отредак-
тированные фрагменты чужой жизни.

Успех измеряется цифрами, счастье сравнивается, цен-
ность оценивается по рейтингам.

Мы становимся всё более занятыми, но при этом всё более
уставшими.



 
 
 

Мы прилагаем всё больше усилий, но при этом всё больше
переживаем.

Многие ошибочно полагают, что дело в том, что они недо-
статочно хороши.

Но, возможно, настоящая проблема заключается не в спо-
собностях, а в направлении.

Когда мы считаем «признание» условием выживания,

когда мы считаем «успех» источником чувства безопас-
ности,

когда мы рассматриваем «какой-то день в будущем» как
единственную надежду,

в душе постепенно начинает теряться покой.
Эта книга не научит вас, как победить других.

Это не руководство по эффективности и не учебник по
достижению успеха.

Это книга о «возвращении»
Возвращения к своему истинному «я».

Возвращение к простому ритму жизни.

Возвращение к внутреннему чувству стабильных ценно-



 
 
 

стей.
Настоящее восстановление — это не то, чтобы стать силь-

нее, а то, чтобы стать более подлинным.

Это не стремление к большему, а умение отпустить лиш-
нее.

В этой книге вы увидите четыре этапа:
Во-первых, разобрать структуру желания.

Во-вторых, восстановить мозг, подвергшийся чрезмерной
стимуляции.

В-третьих, заменить сравнения совестью.

В-четвертых, отдавать предпочтение направлению, а не
скорости.

Когда мы начинаем различать «нужно» и «хочу»,

когда мы уменьшаем внешний шум,

когда мы учимся говорить «нет» тому, что нам не подхо-
дит,

когда мы готовы замедлить темп,

внутренний мир постепенно приходит в порядок.



 
 
 

В конце концов, мы поймём:
на самом деле важно не то, как быстро ты идёшь,

а то, идёшь ли ты по своему собственному пути.
Настоящий успех — это не то, как тебя воспринимают

другие,

а в том, чувствуешь ли ты душевный покой.
Если эта книга может подарить тебе что-то,

то это —
возможность вновь стать хозяином своей жизни.
Пусть в процессе чтения

постепенно обретешь душевный покой.

постепенно обретаете силу.

постепенно обрести своё истинное «я» .

Книга построена вокруг четырёх основных этапов:
Первый этап: разбор структуры желаний

помогает читателю различать «потребности выживания»
и «психологическое бремя» , понять, как культура сравнений
влияет на самооценку, и избавиться от тревоги о будущем,



 
 
 

связанной с мыслью «когда-нибудь».
Второй этап: восстановление перевозбужденной

нервной системы

Путем уменьшения информационных помех, создания
спокойного пространства и восстановления самооценки
мозг постепенно возвращается к равновесию после длитель-
ного напряжения.

Третий этап: замена сравнения на совесть

Научиться отказываться от ненужной конкуренции, уста-
навливать психологические границы и развивать устойчивое
самопринятие.

Четвертый этап: направление важнее скорости

Подчеркивается важность долгосрочного стабильного ро-
ста, а «душевное спокойствие» рассматривается как еже-
дневный показатель здоровья, а не внешние рейтинги и ап-
лодисменты.

В этой книге сочетаются психологические концепции,
жизненная философия и практические упражнения,

язык изложения лаконичен и мягкий,

в ней есть как размышления, так и конкретные методы.
Здесь вы не найдёте «быстрых путей» к успеху,



 
 
 

но вы найдёте более стабильный и устойчивый образ жиз-
ни.

Эта книга подходит для тех,
людям, которые часто испытывают тревогу и внутреннее

напряжение,
тем, кто легко теряет себя в сравнении с другими
тем, кто хочет установить психологические границы
тем, кто мечтает замедлить темп жизни, но не знает, с чего

начать
тем, кто ищет баланс между успехом и усталостью
Если вы переживаете переломный момент в жизни,

если вы чувствуете, что постоянно прилагаете усилия, но
при этом не можете обрести душевный покой,

если вы хотите вернуться к более спокойному и подлин-
ному образу жизни —

то эта книга написана именно для вас.
Пусть она станет вашим спутником

в суматохе,

напоминать вам о необходимости вернуться к своему
внутреннему миру.

Ведь действительно важно не то, как быстро ты бежишь,



 
 
 

а то, идешь ли ты в нужном тебе направлении.
Глава 1 | Иди по течению: не сопротивляйся ритму

природы
1. Осознай реальность
Многие страдания возникают из-за нежелания принять

настоящее.

Чем сильнее ты сопротивляешься реальности, тем силь-
нее становится внутреннее противостояние.

2. Осознавайте препятствия
Если дело зашло в тупик, это не обязательно означает, что

вы недостаточно стараетесь,

а, возможно, вы движетесь не в том направлении или вре-
мя ещё не пришло.

3. Скорректируйте темп
Готовность замедлить темп — это признак зрелости, а не

провала.
4. Плыть по течению
Как вода, которая, следуя рельефу местности, течет даль-

ше.
5. Напоминание о действиях
Столкнувшись с трудностями, спросите себя:

Могу ли я попробовать другой подход?



 
 
 

1.1 Ясно видеть реальность
В масштабной структуре жизни трезвое восприятие ре-

альности — это отнюдь не пассивный компромисс, а яс-
ное понимание, имеющее высший стратегический приори-
тет. Как архитекторы своей жизни, мы должны осознавать,
что глубинная причина всех страданий зачастую заключает-
ся не в суровых условиях объективной реальности, а в бессо-
знательном неприятии человеком своего настоящего состо-
яния. Когда мы пытаемся с помощью субъективных желаний
приукрасить, избежать или противостоять уже сложившей-
ся реальности, мы фактически строим воздушные замки на
пустоте, лишенной какого-либо фундамента. Такое отторже-
ние реальности приводит к серьезному внутреннему износу
психологической структуры и лишает нас способности ис-
пользовать имеющиеся ресурсы для восстановления. Толь-
ко когда мы готовы отказаться от всех декоративных иллю-
зий и прямо взглянуть в лицо самой глубинной и суровой
правде жизни, мы по-настоящему обретаем план построения
внутренней стабильности. Принятие настоящего — это пер-
вый шаг к созданию всех психологических защитных меха-
низмов, который определяет, сможем ли мы в этом путеше-
ствии, полном неопределённости, создать для себя непоко-
лебимую духовную опору.

Древнеримский философ Сенека однажды глубоко заме-
тил, что несчастья зачастую наносят самый сокрушительный



 
 
 

удар тем, кто ожидает только удачи, поскольку в их психоло-
гической структуре отсутствует необходимый запас прочно-
сти. Служа жестокому императору Нерону, он всегда сохра-
нял стратегическую бдительность, используя ключевой при-
ем — негативное воображение — для того, чтобы в уме сно-
ва и снова прокручивать возможные бедствия. Этот метод
не поощряет пессимизм, а, позволяя заранее прожить в со-
знании самый худший сценарий, лишает внезапное несча-
стье возможности разбить нас в реальности. Даже будучи со-
сланным на безлюдный остров Корсика, Сенека смог сохра-
нить достоинство благодаря этой психологической стойко-
сти, поскольку он уже давно прошел в уме репетицию такого
положения. Однако многие современные люди, строя свою
жизнь, привычно исключают из расчета все негативные пе-
ременные, в результате чего их душевная опора, сталкиваясь
даже с незначительными колебаниями судьбы, из-за недо-
статка гибкости подвергается катастрофическому разруше-
нию.

Чтобы ещё больше укрепить несущую способность фун-
дамента нашей жизненной структуры, мы должны понять
ключевое понятие стоицизма — «заимствованное богат-
ство». Мы привыкли рассматривать славу, имущество и даже
самых близких родственников как вечную личную собствен-
ность, но на самом деле все эти вещи — лишь то, что судьба
временно доверила нам, и в любой момент может быть без-
оговорочно отозвано. Эта мимолетность вещей — не угро-



 
 
 

за, а профессиональное напоминание о качестве жизни, по-
буждающее нас перейти от привязанности к вечному вла-
дению к глубокому ценению того, чем мы обладаем в дан-
ный момент. Если мы не сможем осознать, что всё является
внешними «заимствованиями», то при потере мы погрузим-
ся в бессмысленный гнев и отрешённое горе. Когда мы учим-
ся, обнимая любимого человека, напоминать себе, что он в
конце концов состарится, и, наслаждаясь расцветом, предви-
деть неизбежность упадка, мы фактически добавляем в нашу
психологическую карту слой прочной защитной оболочки.
Переломный момент заключается в том, что такое осозна-
ние потери не только не ослабляет счастье настоящего мо-
мента, но, напротив, придает каждому мгновению беспреце-
дентную глубину и насыщенность.

Такое видение реальности — это также единственный
путь, позволяющий нам разорвать психологическое закля-
тие «адаптации к удовольствиям» и перестроить внутрен-
нюю мотивацию. Исследования психологов Фредерика и Ло-
венштейна выявили тревожное явление: независимо от того,
выиграл ли человек огромную сумму в лотерею или, к сожа-
лению, оказался прикованным к инвалидному креслу, после
периода колебаний его уровень счастья стремится вернуться
к исходной отметке. Это похоже на человека, который про-
менял ржавый пикап на «Феррари»: он очень скоро привыка-
ет к скорости и вскоре погружается в бесконечное стремле-
ние к ещё более роскошным вещам. Трезвое восприятие ре-



 
 
 

альности означает, что мы должны сознательно сойти с этой
«беговой дорожки удовлетворенности» и с помощью нега-
тивных представлений обратить вспять этот процесс угаса-
ния восприятия. Сознательно представляя себе потерю ны-
нешнего жилья, работы или здоровья, мы можем вновь про-
будить притупившуюся благодарность и вернуть блеск обы-
денной жизни. Именно в этом заключается «перезагрузка
восприятия» в архитектуре жизни: она помогает нам понять,
что истинное изобилие заключается не в бесконечном при-
обретении, а в новом открытии того, что у нас уже есть.

С логической точки зрения между принятием правды и
внутренним покоем существует абсолютная положительная
корреляция — это самая прочная формула в архитектуре
жизни. Когда мы перестаем тратить драгоценную психиче-
скую энергию на проклятия прошлого или страхи перед бу-
дущим, внутренняя жизненная сила порождает центростре-
мительную сплоченность, которая помогает нам справлять-
ся с текущими нагрузками. Такое трезвое приспособление
не означает отказа от усилий, а представляет собой полную
самоотдачу, основанную на ясном понимании сущности ве-
щей, что позволяет нам по-прежнему ощущать целостность
структуры в постоянно меняющейся реальности. В этом про-
цессе мы обнаруживаем, что истинное чувство безопасности
проистекает не из стабильности внешней среды, а из наше-
го проникновения в самую суть реальности и примирения
с ней. Когда эта логическая цепочка полностью замыкает-



 
 
 

ся в нашем сердце, мы естественным образом начинаем ост-
ро ощущать те крошечные сопротивления, которые таятся в
глубинах сознания и пытаются противостоять естественно-
му ритму, тем самым освобождая пространство для коррек-
тировки стратегии на следующем этапе.

Ключевые выводы: ясное видение реальности — страте-
гическая отправная точка для формирования устойчивости.
С помощью концепции «негативного воображения» Сенеки
и идеи «заимствованного богатства» мы можем эффективно
противостоять гедонистической адаптации и вновь научить-
ся ценить настоящее. Принятие правды не только устраняет
источник страдания, но и, посредством логического преоб-
разования, закладывает прочный жизненный фундамент для
внутреннего и прочного мира.

1.2 Осознание сопротивления
Осознание внутреннего сопротивления — это неотъемле-

мая система мониторинга в архитектуре жизни; по сути, это
высокоточный сигнал биологической обратной связи, пре-
дупреждающий нас о том, что наша воля находится в со-
стоянии высокого напряжения, противостоящего естествен-
ному порядку. В условиях быстрого темпа борьбы за вы-
живание сопротивление часто маскируется под тревогу, на-
пряжение или раздражение. Многие склонны рассматривать
его как препятствие, которое необходимо устранить, но при
этом упускают из виду, что это сигнал о помощи, исходя-
щий от души, когда она пытается преодолеть границы кон-



 
 
 

троля. Это сопротивление напоминает нам, что мы, возмож-
но, пытаемся силой исправить физически необратимые по-
вреждения или тратим основные ресурсы на достижение це-
ли, которая нам вовсе не принадлежит. Если мы решим иг-
норировать эти сигналы и слепо полагаться на силу воли,
чтобы продвигаться вперед, это в конечном итоге приведет
лишь к полному истощению или даже краху нашей психо-
логической структуры — словно здание, построенное в сей-
смоопасной зоне без амортизирующих элементов. Благодаря
такому осознанию мы можем переосмыслить функцию со-
противления и использовать его в качестве датчика, коррек-
тирующего курс нашей жизни.

Чтобы глубоко разобрать механизмы сопротивления, нам
необходимо применить психологическую технику «ради-
кального принятия», которая требует от нас с мужеством
полностью принять те неприятные истины. Такое принятие
— это не потворство несправедливости, а самое полное при-
знание существующего положения дел; оно требует синхро-
низации нашего тела, души и разума в данный момент. Когда
мы ощущаем внутреннее противостояние, мы можем струк-
турно снять напряжение с помощью некоторых мелких те-
лесных движений, например, сохраняя полуулыбку или рас-
крывая ладони; эти крошечные биологические сигналы пе-
редают мозгу сигнал расслабления, разрывая порочный круг
стресса. Как сказал мастер дзен Иккё, если мы знаем, как
страдать, наши страдания уменьшатся, потому что мы боль-



 
 
 

ше не будем создавать вторичных бедствий, пытаясь отверг-
нуть боль. Принятие текущего сопротивления само по себе
является началом его устранения; оно позволяет нам отстра-
ниться от внутренней траты энергии на борьбу и сосредото-
чить внимание на более конструктивных защитных действи-
ях.

Глубина логики такого осознания проистекает из дихото-
мии контроля Эпиктета, которая является ключевой несу-
щей стеной в архитектуре жизни. Этот философ, бывший
рабом из низших слоёв общества, наблюдая за жизнью с
периферии королевской власти, заметил, что подавляющее
большинство напряжения, испытываемого людьми, происте-
кает из попыток контролировать то, что по сути не подда-
ётся их контролю, — например, оценки других людей, про-
шлые успехи и неудачи или внезапные перемены. Когда мы
связываем свою самооценку с этими внешними переменны-
ми, наша психологическая структура становится чрезвычай-
но уязвимой и постоянно находится на грани разрушения.
Такая привязанность к неконтролируемым факторам порож-
дает огромное напряжение в теле и уме, втягивая нас в бес-
смысленную борьбу. Процесс осознания сопротивления —
это, по сути, возвращение к рациональному порядку, ко-
торое заставляет нас перенести внимание с безграничных
внешних руин обратно в ту внутреннюю сферу, которая пол-
ностью подчиняется нам, — там мы и являемся абсолютны-
ми архитекторами.



 
 
 

В представлении стоиков такое осознание рассматривает-
ся как тренировка самурая или занятие в додзё — искус-
ство, которым каждый, стремящийся к совершенству, дол-
жен заниматься на протяжении всей жизни. Жизнь — это
не грациозный танец, а тяжелая борьба, и каждый момент,
когда мы испытываем разочарование, — лучшая площадка
для наблюдения за тем, как сбивается с курса наш ум. Нам
нужно, как хорошо подготовленным воинам, хладнокровно
разобрать текущие затруднения: вызваны ли они тем, что на-
правление наших усилий отклонилось от естественного рит-
ма, или тем, что время для роста всего еще не настало. Если
дело в отклонении от курса, то сопротивление служит прице-
лом для корректировки плана; если же в задержке подходя-
щего момента, то сопротивление — это точильный камень,
оттачивающий нашу душевную устойчивость. Такая смена
точки зрения позволяет нам превратиться из рабов эмоций в
разработчиков стратегий, придаёт страданию структуриро-
ванный, созидательный и позитивный смысл, благодаря чему
перед лицом трудностей мы становимся не просто выжив-
шими, но и извлекшими из них пользу.

Подводя итог, можно сказать, что осознание сопротивле-
ния — это обязательный путь к внутренней ясности , ко-
торый создает необходимую «пустоту» для корректировки
нашего ритма и реконструкции психологического простран-
ства. Когда мы способны чутко уловить ту самую мысль,
называемую сопротивлением, и осветить её светом разума,



 
 
 

прежнее напряжение зачастую естественным образом рас-
сеивается из-за краха логики. Такое осознание служит не
только для снятия текущего давления, но и для развития
долгосрочной системной стабильности, позволяющей нам в
будущих бурях раньше распознавать те бессмысленные по-
тери. Когда такое внутреннее осознание станет таким же
естественным, как дыхание, мы сможем с большим досто-
инством выйти из этого разрушительного ускорения, пере-
осмыслить и восстановить тот жизненный ритм, который уже
давно перегружен. Этот переход от противостояния к осо-
знанию знаменует собой начало истинного овладения сутью
жизненной структуры и готовность построить более глубо-
кий порядок в условиях перемен.

Ключевые моменты: внутреннее сопротивление — это
сигнал тревоги, противоречащий дихотомии «контроль-бес-
контрольность». Благодаря радикальному принятию мы мо-
жем использовать обратную связь тела для деконструкции
механизмов сопротивления и освобождения от стресса, воз-
никающего при попытке контролировать неконтролируемые
факторы. Рассматривая осознанность как тренировку на
додзё, мы сможем различать подходящие моменты и направ-
ления, создавая психологический запас прочности для вос-
становления внутренней стабильности.

1.3 Регулировка ритма
В современном джунглях, наполненных культом эффек-

тивности и бесконечной экспансией, сознательное замедле-



 
 
 

ние — это не побег от современности, а дальновидное реше-
ние, касающееся инфраструктуры жизни. Зрелый архитек-
тор жизни понимает, что контроль проявляется не только в
способности к резкому ускорению, но и в умении точно оста-
навливать и менять ритм, что определяет способность систе-
мы к долгосрочной устойчивости. Ритм жизни многих людей
выходит из-под контроля потому, что они поддаются соблаз-
ну «висящей морковки» — тщательно сотканной потреби-
тельской культурой, то есть тех материальных целей, кото-
рые висят прямо перед глазами, — и в бесконечной погоне за
ними истощают самую сущностную жизненную энергию на-
стоящего момента. Корректировка ритма означает, что нам
нужно заново проанализировать этот длинный список по-
требностей, отсеять те ложные желания, которые навязаны
внешней системой оценок, и таким образом построить в сво-
ей психологической архитектуре простую и прочную логи-
ческую структуру, ориентированную на сущностные потреб-
ности, чтобы жизнь вновь обрела свой естественный ритм.

Первоочередная задача тренировки ума — научиться рас-
познавать истинные источники счастья, и именно в этом за-
ключается исцеляющее откровение, которое Далай-лама да-
рит современным людям, страдающим от тревоги. Насто-
ящее счастье не зависит от нагромождения внешних усло-
вий, а представляет собой внутреннюю устойчивость, дости-
гаемую через трансформацию сознания; оно требует от нас
регулярного стратегического анализа в конце каждого дня,



 
 
 

чтобы проанализировать, какие эмоции нас укрепляют, а ка-
кие действия нас истощают. Когда мы ставим все на карту
ради достижения материальных целей, душа становится все
более опустошенной и чувствительной, теряя способность
обнаруживать радость в мелочах. Алан Уотц, в свою очередь,
своими глубокими философскими размышлениями напоми-
нает нам, что единственное реальное существование в жиз-
ни — это настоящее мгновение, а любое чрезмерное забла-
говременное планирование будущего является структурным
перерасходом жизни. Если мы постоянно терпим иссякание
настоящего ради того призрачного «потом», мы фактически
строим руины, которые никогда не будут завершены, пото-
му что будущее по сути своей — лишь вечно откладываемая
иллюзия.

Еще одним ключевым аспектом корректировки ритма яв-
ляется восстановление связи с телом, которое следует рас-
сматривать как самый честный монитор в режиме реально-
го времени в архитектуре жизни. Тело обладает своей есте-
ственной логикой и стойкостью; через сигналы усталости,
боли и даже желания бездельничать оно посылает нам ко-
манды на системное обслуживание, и эти паузы имеют стра-
тегическую необходимость для поддержания долгосрочного
функционирования жизни. Если мы долгое время будем сле-
по верить во всемогущество силы воли и насильно подав-
лять естественные потребности тела, это в конечном итоге
неизбежно приведет к системному коллапсу всей жизненной



 
 
 

структуры. В этом контексте мечтания, отдых и мгновения
размышлений — это не пустая трата времени, а эффектив-
ная реорганизация информации и восстановление энергии,
происходящие в подсознании на заднем плане, что создает
необходимый буферный пространство для всплеска творче-
ства. Только научившись уважать эти естественные физио-
логические паузы, мы сможем сохранить достаточный запас
сил на долгом жизненном пути и сделать отдых самым на-
дёжным топливом для действия.

С точки зрения глубинной психологии, регулирование
ритма также направлено на предотвращение замещающих
зависимостей, вызванных отсутствием смысла в жизни. Алан
Уотц однажды проницательно заметил, что когда чувство
принадлежности, даваемое религией и традициями, посте-
пенно исчезает, люди часто обращаются к алкоголю, нарко-
тикам или безудержному стремлению к мгновенному удо-
влетворению, чтобы заполнить внутреннюю пустоту. Такое
слепое ускорение по сути является страхом перед внутрен-
ней пустотой: люди пытаются замаскировать структурную
нестабильность жизненной системы с помощью сильных сен-
сорных стимулов. Корректировка ритма, по сути, дарит нам
временное окно для того, чтобы вновь наполнить жизнь
смыслом, позволяя научиться извлекать более качественное
удовлетворение из альтруизма, сострадания и глубоких свя-
зей. Такое удовлетворение, лишенное жажды обладания, —
это не бессильное отступление, а уверенность, основанная



 
 
 

на самоконтроле, которая позволяет нам вновь обрести ини-
циативу в управлении ритмом в потоке реальности и больше
не давать себя легко поглотить волнам мгновенных желаний.

В конечном итоге, корректировка ритма направлена на
достижение резонанса с общим потоком жизни — это изящ-
ный переход от сознательного стремления к естественному
росту. Такое восстановление ритма укрепляет для нас двой-
ную основу — психологическую и физиологическую — для
дальнейшего движения по течению, позволяя нам, сталки-
ваясь с непредсказуемыми резкими изменениями окружаю-
щей среды, подобно структуре, обладающей текучей вязко-
стью, приспосабливаться к обстоятельствам, не теряя при
этом своей сущности. Когда мы научимся в нужный момент
замедлиться, чтобы наблюдать, чувствовать и ждать, каждый
миг жизни раскроет свою первозданную силу, словно глу-
бокие узоры, высеченные на твердой скале. Такое осознан-
ное владение ритмом приведет нас в совершенно новое из-
мерение существования, где мы больше не будем пленника-
ми времени, а станем свободными рулевыми, способными
управлять неуловимым течением, уверенно направляясь к
тем глубоким и безмятежным просторам моря.

Ключевые выводы: замедление темпа — это высокоэф-
фективная стратегия борьбы с современной тревогой. Опи-
раясь на идеи Далай-ламы и Алана Уоттса, мы должны тре-
нировать свой ум, чтобы распознавать сущность счастья и
не поддаваться соблазнам материализма. Уважение к сигна-



 
 
 

лам тела о необходимости отдыха и к работе подсознания по-
могает предотвратить замещающую зависимость и укрепить
внутреннюю суверенность, позволяющую управлять ритмом
жизни.

1.4 Плыть по течению
Вода — самый философский строительный материал в

природе: она сочетает в себе крайнюю мягкость и крайнюю
прочность, а высшее достижение в умении действовать в со-
ответствии с течением — это именно такая системная адап-
тивность, подражающая воде. Это отнюдь не пассивный ни-
гилизм, а оптимальное согласование личной воли с рацио-
нальным порядком Вселенной, достигаемое после глубоко-
го понимания объективных тенденций и направленное на
обеспечение максимальной эффективности распределения
ресурсов. В бурном потоке реальной жизни плыть против те-
чения зачастую означает растрачивать основные силы в бес-
смысленных трениях, тогда как плыть по течению — значит
использовать кинетическую энергию общей тенденции для
достижения личных целей. Такая мудрость выживания тре-
бует от нас снести стены упрямства «я», чутко ощущать на-
правление социальных условий и законов природы и нахо-
дить возможности для использования этой силы в процессе
принятия. Когда мы способны, подобно воде, менять свою
форму в зависимости от рельефа, мы перестаем быть жерт-
вами перемен и становимся архитекторами жизни, умеющи-
ми использовать эти перемены, демонстрируя в сложных со-



 
 
 

циальных отношениях непринуждённую стойкость.
Основатель стоической школы Зенон однажды пережил

полное разорение: в результате кораблекрушения он лишил-
ся всего имущества, необходимого для выживания, но в раз-
рушенном Афинах обрёл истинный смысл философии и с
восторгом признал, что это было путешествие, полное уда-
чи. Зенон считал, что высшая миссия мудреца заключается в
достижении гармонии с природой, то есть в том, чтобы мик-
роскопическая воля личности идеально вписалась в макро-
скопическую логику Вселенной. Такая гармония не означает
уничтожение индивидуальности, а учит нас тому, как в про-
цессе выполнения обязанностей гражданина мира использо-
вать силу разума для уравновешивания интересов и урегу-
лирования конфликтов, чтобы действия отдельного челове-
ка становились полезным дополнением к общему порядку.
Когда мы перестаем упорствовать на узких тропах эгоизма
и рассматриваем свои планы с более широкой альтруисти-
ческой точки зрения, мы с удивлением обнаруживаем, что
казавшиеся ранее непреодолимыми административные пре-
пятствия и межличностные трения становятся прозрачны-
ми, а поддержка общества, подобно волнам, поднимающим
корабль, помогает нам преодолеть опасные отмели. Такое ра-
циональное приспособление — это ключ к сохранению внут-
ренней устойчивости в этом многогранном мире.

Процесс адаптации к изменениям на самом деле являет-
ся катализатором обновления индивидуальной системы; он



 
 
 

требует от нас полного прохождения трёх этапов, наполнен-
ных жизненной энергией: завершения, перехода и возрож-
дения. Открытость новому, прежде всего, означает, что мы
должны с огромной честностью признать, что некоторые ста-
рые карьерные пути, модели отношений или психологиче-
ские структуры окончательно закончились, и позволить се-
бе пройти необходимый процесс скорби на их руинах. Затем
наступает самая сложная «нейтральная зона»: на этом этапе
старое ушло, а новое ещё не проявилось, и мы, подобно гу-
сенице в коконе, переживающей процесс превращения и ре-
организации, испытываем чувство неопределённости и неве-
сомости. Мудрость «плыть по течению» в этот момент про-
является в радикальном принятии беспокойства, сдержива-
нии тревоги, связанной с навязчивым стремлением устано-
вить порядок, и предоставлении пространства для дыхания
новым возможностям. Только когда мы способны выдержать
этот хаос, новая структура естественным образом возникает
изнутри наружу; такое возрождение, основанное на приспо-
соблении, — это чудо, которое невозможно вызвать никаким
сильным вмешательством.

В состоянии «плытия по течению» мы испытываем бес-
прецедентное чувство внутренней укреплённости; эта ста-
бильность проистекает не из овладения внешней средой, а
из глубокого сопереживания законам движения всего суще-
го. Эта укреплённость позволяет нам, сталкиваясь с внеш-
ними бурями и штормами, сохранять целостность и ясность



 
 
 

внутреннего ядра, поскольку мы уже научились динамично
регулировать паруса и даже использовать тягу бури для кор-
ректировки курса. Движение по течению — это не бесцель-
ное плытие по течению, а постоянная привязка к высшим
внутренним принципам в условиях постоянных изменений,
а также постоянная тонкая настройка тактики на практиче-
ском уровне с учетом обратной связи от течения. Это иде-
альное слияние философского прозрения и практических
навыков ведет нас к высшей мудрости действия и помогает
понять, что все глубокие размышления, если они не преоб-
разуются в острое восприятие реальности, в конечном ито-
ге превращаются в пустые слова на бумаге. Когда мы гото-
вы внедрить эту «мудрость потока» в каждое мелкое реше-
ние повседневной жизни, жизнь по-настоящему открывает
новую главу, характеризующуюся гармонией с природой и
высокой эффективностью.

Ключевые выводы: следование течению — это наиболее
эффективное распределение жизненных ресурсов. Опира-
ясь на философию гармонии Зенона, мы должны, подобно
тому как вода приспосабливается к рельефу местности, ис-
пользовать силу разума для выполнения социальных обяза-
тельств. Проходя через три этапа трансформации — завер-
шение, переход и возрождение — следование изменениям
способствует модернизации системы и формированию ди-
намичной и непоколебимой внутренней прочности в потоке
вещей.



 
 
 

1.5 Рекомендации к действию
После завершения глубокой философской реконструкции

стратегический анализ и трансформация действий стано-
вятся решающим шагом в архитектуре жизни, определяю-
щим успех или неудачу; это знаменует преобразование аб-
страктного плана мудрости в реальную физическую силу.
Мы должны глубоко понимать, что метод трансформации —
это не предательство воли, а оптимальная структурная кор-
ректировка, которую разумный человек осуществляет, стал-
киваясь с новой обратной связью и новыми переменными.
Если, анализируя систему, мы обнаруживаем, что прежний
путь усилий уже привёл к серьёзной «металлической уста-
лости» или что в борьбе с неконтролируемыми факторами
исчерпаны основные запасы энергии, то своевременное из-
менение курса является высшим проявлением честности и
здравомыслия. Такая гибкость действий гарантирует, что на-
ша жизненная энергия всегда будет направляться в те сферы,
которые приносят высокую отдачу и имеют большое значе-
ние, а не застревать в безнадежных тупиках. Конечной целью
философии никогда не является медитация в башне из сло-
новой кости, а каждый решительный, научно обоснованный
и осознанный шаг, сделанный в суматошном реальном мире.

Профессиональные рекомендации Эпиктета по внутрен-
нему усвоению целей предоставляют нам практически без-
упречную логическую основу для переосмысления успеха,
что имеет огромную практическую ценность в спортивном



 
 
 

и профессиональном соревновании. Он учит нас переносить
психологический акцент с тех внешних результатов, которые
мы не можем полностью контролировать — таких как по-
бедный кубок или похвала начальника, — на те внутренние
процессы, которые полностью находятся под нашим контро-
лем, например, на усердие в тренировках или соблюдение
профессиональной этики. Когда мы ставим перед собой цель
достичь такого внутреннего совершенства, внешние колеба-
ния успехов и неудач теряют способность нарушать стабиль-
ность нашей системы, поскольку, независимо от исхода, если
мы приложили максимальные усилия в соответствии с прин-
ципами добродетели, мы уже достигли заданных целей. Та-
ким образом, мы не только становимся более непобедимы-
ми, но и, благодаря устранению тревоги по поводу результа-
тов, эффективность наших действий значительно повышает-
ся за счет увеличения психологического резерва.

Столкнувшись с периодически возникающими тревогами
повседневной жизни, нам нужно снова и снова прибегать к
самому острому логическому скальпелю: если проблема ре-
шаема, зачем беспокоиться? Если проблема нерешаема, ка-
кой смысл в беспокойстве? Этот лаконичный вопрос на са-
мом деле содержит в себе полный алгоритм действий: в слу-
чае решаемых задач, находящихся в пределах нашего кон-
троля, мы должны немедленно переключиться в режим вы-
сокой эффективности, преобразуя эмоциональную энергию
в физическую работу по решению проблемы; в случае нераз-



 
 
 

решимых затруднений, выходящих за пределы нашего кон-
троля, мы должны решительно запустить процесс принятия,
направляя энергию на поддержание внутреннего покоя. Кро-
ме того, предложенный Далай-ламой трехэтапный метод —
образование, решимость и действие — предоставляет нам
прочную основу для формирования новых привычек. Сна-
чала мы осознаем необходимость перемен, затем глубокая
решимость пробуждает внутреннюю энергию, и, наконец, в
ходе постоянных, привычных действий новая логика усваи-
вается до уровня физиологического инстинкта. Такой струк-
турированный подход значительно снижает издержки, свя-
занные с трением при системной трансформации.

Более глубокая движущая сила действий проистекает из
нашего активного переосмысления смысла страдания. Как
обнаружил Виктор Франк в экстремальных условиях, толь-
ко тот, кто способен придать страданию цель, может обла-
дать самой стойкой жизненной выносливостью. Когда мы пе-
рестаем жаловаться на несправедливость из позиции жерт-
вы, а рассматриваем нынешние испытания как необходимую
проверку системы на прочность, как плату за пробуждение
на более высоком уровне, само действие обретает необычай-
ное достоинство. Такое возвышение точки зрения связыва-
ет каждый мельчайший выбор с некой грандиозной карти-
ной жизни, позволяя нам даже в обыденной и порой тяжелой
повседневности по-прежнему ощущать священное чувство
миссии. Действие — это высшее доказательство философии;



 
 
 

оно позволяет всей логике, терминологии и образам укоре-
ниться в почве реальности и, в конечном итоге, под поли-
вом времени расцвести крепкими и яркими цветами жизни.
Если мы будем сохранять последовательность в действиях и
постоянно поддерживать эту структурную защиту внутрен-
него мира, мы непременно сможем, следуя течению, достичь
того плодородного и спокойного берега.

Ключевые моменты: действие — это высшее воплоще-
ние философии. Благодаря усвоению целей перенесите ак-
цент с внешних результатов на внутренние усилия, чтобы
обрести безупречную конкурентоспособность. Используйте
«трехэтапный план» Далай-ламы для структурированного
формирования новых привычек и применяйте минимали-
стичную логику преодоления тревоги для устранения внут-
ренней растраты энергии. Придайте страданиям глубокий
смысл, чтобы каждое рациональное действие было наполне-
но внутренней мотивацией и достоинством.

--------------------------------------------------------------------------------
В рамках жизненного консультирования, представленно-

го в этой главе, мы совместно осуществили системную ре-
конструкцию — от ясного видения реальности до разумных
действий. Сначала, приняв мимолетность вещей, мы разру-
шили иллюзию удовольствий и адаптации, вернув психоло-
гической структуре подлинный несущий фундамент; затем,
благодаря острому осознанию внутреннего сопротивления,
мы освободились от бессмысленных структурных напряже-



 
 
 

ний в рамках дихотомии «контроль-бесконтрольность».За-
медление темпа — это не пассивная остановка, а возвраще-
ние контроля над чувством удовлетворения в процессе тре-
нировки ума, что позволяет с гибкостью воды приспосаб-
ливаться к грандиозным жизненным переменам. Полностью
приняв три этапа — завершение, переход и возрождение, —
мы построили динамическую устойчивость в потоке неопре-
делённости. В конечном итоге мы вливаем философскую ло-
гику в конкретные стратегии действий и, благодаря усвое-
нию целей и реконструкции смысла, устраняя тревогу, на-
деляем обыденную жизнь необыкновенной внутренней си-
лой. Вооружившись этой ясностью и стабильностью, исходя-
щими изнутри, отправляйтесь в архитектурное путешествие,
наполненное радостью и достоинством, в ритме природы.

Это схема, показывающая, как жить в соответствии с
ритмом жизни, достигая самовосстановления и роста
тела и духа. Вся схема построена вокруг образа «реки»,
символизирующей жизненный путь: от истока, через препят-
ствия и изменения, к зрелости и стабильности. Схема разде-
лена на пять этапов, каждый из которых соответствует опре-
деленной перестройке сознания и способу действия.

Ниже приводится подробное описание, которое можно
непосредственно поместить в книгу (изложенное простым и
понятным языком):



 
 
 

«Плыть по течению»: описание архитектуры жизни, на-
правленной на самовосстановление тела и духа

На этой схеме «течение реки» используется в качестве ме-
тафоры процесса развития жизни. Жизнь, как и вода, не под-
дается насильственному сопротивлению — нужно понять её
направление и действовать в соответствии с ним. Когда мы
учимся сотрудничать с реальностью, а не бороться с ней,
наше внутреннее состояние постепенно стабилизируется, а
тревога уменьшается.

Вся методика делится на пять этапов.

Первый этап: ясное понимание реальности — установле-
ние истинной отправной точки

Первый шаг к изменению жизни — это не слепые усилия,
а ясное понимание реальности.

Внутренняя мотивация

Перестаньте зацикливаться на «внешних результа-
тах» (например, на том, как вас воспринимают окружающие
или сколько вы зарабатываете), а сосредоточьтесь на «дей-
ствиях, которые вы можете совершать каждый день».

Превратите неконтролируемые результаты в выполнимый
процесс.

Метод из трёх шагов для формирования новых привычек
Осознать смысл (почему я это делаю)



 
 
 

Принять решение о действии (пусть даже самом неболь-
шом)

Повторяйте действия (чтобы сформировать устойчивую
привычку)

Минималистичная логика преодоления тревоги

Проблемы, которые можно решить — действуйте немед-
ленно.

Проблемы, которые нельзя решить — перестаньте беспо-
коиться.

Ведь само по себе беспокойство не изменит результат.
Этот этап похож на закладку фундамента дома. Направ-

ление важнее скорости.

Второй этап: осознание сопротивления — создание внут-
ренней системы мониторинга

Когда мы начинаем действовать, внутри нас обязательно
возникают сопротивления: прокрастинация, колебания, бес-
покойство и т. д.

Как вода, «принимающая форму сосуда»

Вода, сталкиваясь с препятствием, не идет на лобовое
столкновение, а обтекает его.



 
 
 

То же самое и в жизни. Столкнувшись с трудностями, не
обязательно идти напролом — иногда важнее изменить под-
ход.

Пережить «конец, переход и возрождение»

Каждая перемена сопровождается утратой.

Конец старых привычек → вступление в нестабильный пе-
реходный период → формирование нового состояния.

Этот процесс требует терпения.
Смысл сопротивления

Сопротивление часто свидетельствует о том, что мы пы-
таемся контролировать то, что не поддается контролю.

Например: оценки других людей, уже произошедшее в
прошлом.

Научитесь различать:
неправильно ли выбран направление?
или это просто временные трудности?
Суть этого этапа заключается в том, чтобы понять сопро-

тивление, а не ненавидеть его.

Третий этап: корректировка ритма — продвинутый метод



 
 
 

борьбы с тревогой
Во многом тревога возникает из-за слишком быстрого

темпа.
Сознательно замедлить темп — это проявление

дальновидности

Замедление — это не шаг назад, а восстановление контро-
ля.

Когда тело и мозг перегружены, эффективность, напро-
тив, снижается.

Отдых — это топливо для действий

Когда тело подает сигналы усталости, к ним следует отно-
ситься серьезно.

Достаточный сон и расслабление позволяют мозгу пере-
работать информацию.

В поисках истинных источников счастья

Счастье — это не награда, дарованная извне, а маленькие
радости повседневной жизни.

Например: прогулка или минуты тишины.
Этот этап напоминает нам: только при правильном ритме

направление будет устойчивым.



 
 
 

Четвертый этап: Принятие и равновесие — интеграция те-
ла и разума

Когда мы научимся осознавать и корректировать, мы пе-
рейдем к более глубокой интеграции.

Активируем принятие

С помощью дыхательных упражнений, физических
упражнений и техник расслабления помогите телу избавить-
ся от напряжения.

Когда тело расслабляется, эмоции тоже успокаиваются.
Баланс и выбор

В жизни часто приходится делать выбор.

Не все проблемы нужно решать, некоторым просто нужно
время.

Этот этап — установление внутреннего порядка.

Пятый этап: действие и реализация — путь к зрелости
В конце концов, мы поймём:
страдание зачастую проистекает из «бессознательного

неприятия» реальности.
Когда мы перестаем сопротивляться и начинаем прини-

мать, настоящее, напротив, становится ясным.



 
 
 

Здесь вновь стоит подчеркнуть этот простой, но мощный
принцип:

Проблемы, которые можно решить — действуйте немед-
ленно.

Проблема, которую нельзя решить, — перестаньте беспо-
коиться и сосредоточьтесь на настоящем.

Это не пассивность, а рациональность.

Общее резюме
Эта иллюстрация призвана показать:
направление важнее усилий.
Тревога проистекает из желания контролировать, а не из

самой реальности.
Умение замедлиться — это высокий уровень мастерства.
Принятие реальности — это начало роста.
Действие — это окончательный ответ.
Жизнь похожа на реку.

Мы не можем контролировать все изгибы, но можем ре-
шить, как течь.

Когда душа перестает сопротивляться реальности, тело и
дух начинают самовосстанавливаться.

Глава 2 | Действовать, не прилагая усилий: меньше
внутренних трений, больше плавности

1. Понимание «недействия»
«Недействие» — это не отказ,



 
 
 

а отказ от лишних и бесполезных усилий.
2. Отпустить потребность в контроле
Те, кто хочет всё контролировать, зачастую устают больше

всех.
3. Уважайте свой ритм
У каждого есть своё время для роста.

Спешка приводит лишь к сопротивлению.
4. Оставьте немного пространства
Давая пространство другим, вы тем самым защищаете и

себя.
5. Напоминание о действиях
Сегодня постарайтесь меньше вмешиваться в дела, кото-

рые вас не касаются.

2.1 Понимание «недействия»: не прилагать лишних
и бесполезных усилий

В масштабной картине современного общества каждый из
нас словно заперт в бесконечно тикающей башне с часами,
где скрежет шестерен подгоняет нас вперед, как будто малей-
шее колебание приведет к тому, что нас безжалостно разда-
вит гусеница времени. Это болезненное стремление к скоро-
сти порождает глубоко укоренившуюся в душе тревогу, за-
ставляя нас привыкать к тому, чтобы чрезмерными усилия-
ми маскировать внутреннюю пустоту. Однако, как архитек-



 
 
 

тор философского образа жизни, я предпочитаю предложить
вам остановиться и заново осмотреть фундамент вашей ду-
ши. Вы обнаружите, что то, что изнуряет вас, зачастую —
не восхождение к цели, а бесполезные усилия, предприни-
маемые ради одобрения окружающих или поддержания лож-
ной славы. С точки зрения стоиков, такая борьба является
серьезным злоупотреблением жизненной энергией.

Так называемое «недействие» не означает, что вы долж-
ны, как сухое дерево, отстраниться от жизни, — это чрезвы-
чайно тонкая и утончённая стратегия распределения энер-
гии. Представьте, что вы строите теплицу для своей души.
Как архитектор, вы должны тщательно определять, куда па-
дает каждый луч света и куда попадает каждая капля воды.
Вы не можете рассчитывать контролировать бури и ливни за
пределами теплицы, но можете решать, насколько прочной
будет ограда внутри теплицы и насколько плодородной будет
почва. Именно это Уильям Оуэн имел в виду, когда, изла-
гая учение стоиков, подчеркивал дихотомию контроля. На-
ши страдания в подавляющем большинстве случаев проис-
текают из попыток переступить эту непреодолимую грани-
цу и насильно подчинить себе то, что не поддается нашему
абсолютному контролю. Мнение окружающих, социальный
статус, неопределённость будущего — всё это подобно плы-
вущим облакам за пределами теплицы. Если вы потратите
все свои душевные силы на то, чтобы угадывать формы этих
облаков, ваш внутренний сад завянет из-за отсутствия ухода.



 
 
 

Чтобы вы могли более тонко прочувствовать эту логиче-
скую трансформацию, давайте обратим взгляд на теннисный
матч. У большинства игроков в тот момент, когда они выхо-
дят на корт, душу захватывает одна внешняя цель — побе-
да в матче. Эта одержимость результатом сковывает их запя-
стья, как железные цепи, и каждый удар ракеткой сопровож-
дается скованностью, вызванной страхом поражения. Одна-
ко игрок, понимающий мудрость «недействия», совершает
глубокую внутреннюю трансформацию. Он переориентиру-
ет свою цель с победы в матче на то, чтобы в пределах своих
возможностей как можно лучше сыграть именно этот удар.
Его внимание больше не сосредоточено на цифрах на табло,
а на звонком звуке удара ракетки о мяч, на ритме переме-
щения ног, на идеальной синхронизации дыхания и движе-
ния руки. В этом и заключается сущностное различие меж-
ду внутренней целью и внешним результатом. Когда вы со-
средоточены на внутренней цели — хорошо сыграть мяч, —
даже если в итоге вы проиграете матч, ваше сердце останет-
ся наполненным и спокойным, потому что вы достигли пре-
дельного совершенства в той части, которую можете контро-
лировать. Такая трансформация делает усилия чистыми, а
само действие становится лучшей наградой.

Именно в этом рациональном сдержанстве заключается
различие между «недействием» и пассивным бездействием.
Бездействие — это бегство души, это сжатие перед лицом
вызова; а «недействие» — это следование течению после



 
 
 

проникновения в законы функционирования всего сущего.
Оно требует от нас, чтобы мы, подобно опытному рулевому
на бурной реке, не боролись тщетно с каждой волной, а с
помощью тонких корректировок руля, используя плавучесть
воды и направление течения, легко направляли судно к ме-
сту назначения. Когда вы научитесь отпускать лишние внут-
ренние напряжения, связанные с неконтролируемыми фак-
торами, вы почувствуете облегчение, словно с плеч сняли тя-
желый груз. Это похоже на то, как в душный полдень вы на-
конец открываете запертое окно и впускаете свежий воздух
в грудь, которая давно не дышала. Вы обнаружите, что, пе-
рестав цепляться за контроль над результатом, вы, напротив,
обретаете силу управлять настоящим моментом.

В заключение этого небольшого раздела давайте еще раз
вернемся к той внутренней оранжерее. Истинный смысл
«недействия» заключается в том, чтобы в этом сложном и
запутанном мире очертить для себя священный круг. Внут-
ри этого круга находится область, над которой вы обладае-
те абсолютной властью: ваши суждения, ваши ценности, ва-
ша вовлеченность в настоящее. За пределами круга же нахо-
дятся разнообразие живых существ и непостоянство судьбы.
Когда вы научитесь отводить взгляд и направлять всю свою
энергию на землю внутри этого круга, вы перестанете быть
марионеткой, ведомой желаниями. Вы обнаружите, что, из-
бавившись от болезненной одержимости результатом, жизнь
обретет невиданную ранее плавность и свободу. Этот скачок



 
 
 

в осознании — первый шаг к восстановлению «лесов» на-
шей души, а также создает самое ценное пространство для
последующего «дыхания» души.

2.2 Отпустить контроль: дать зажатой душе воз-
можность вздохнуть

Стремление к контролю подобно пленке, плотно оберну-
той вокруг души: на первый взгляд она служит защитой, но
на самом деле лишает жизнь самого основного ощущения
дыхания. Мы всегда пытаемся предсказать каждый поворот-
ный момент в жизни, стремясь устранить неопределённость
будущего с помощью бесконечных планов. Алан Уотц в кни-
ге «Мудрость неуверенности» с поразительной проницатель-
ностью указал, что этот импульс к стремлению к абсолютно-
му контролю по сути является иллюзией, внедренной в наш
мозг современным потребительским обществом. Нас застав-
ляют верить, что, обладая достаточным материальным бла-
госостоянием и достаточным социальным статусом, мы смо-
жем приобрести «контракт на вечную безопасность». Одна-
ко это чувство безопасности, привязанное к внешним ве-
щам, — не более чем постоянно ускользающая, заманчивая
«морковка», которая втягивает нас в порочный круг трево-
ги: чем больше мы контролируем, тем яснее осознаем хруп-
кость и изменчивость этого мира, что порождает ещё более
глубокий страх и заставляет нас усиливать контроль.

Это изнурительное состояние подобно попытке челове-
ка сжать в руках текущую воду: чем сильнее ты сжимаешь,



 
 
 

тем быстрее она утекает. Мудрецы-стоики часто напомина-
ют нам, что всё на свете — это хрупкие долговые расписки:
даря нам здоровье, близких и богатство, судьба никогда не
обещала срока их возврата. Если вы не сможете в глубине ду-
ши принять эту мимолетную сущность, то каждое ваше об-
ретение будет сопровождаться мучительной болью утраты.
Попытки удержать то, что обречено уйти, не только тщетны,
но и являются посягательством на законы жизни. Отказаться
от контроля — это не значит стать безразличным, а значит
научиться более достойной любви. Это означает, что мы по-
прежнему будем изо всех сил беречь то, что ценно для нас
сейчас, но когда судьба решит забрать эти «долговые распис-
ки», мы сможем с достоинством и спокойствием вернуть их.

В этом процессе я предлагаю вам воспользоваться психо-
логической техникой, называемой «радикальным приняти-
ем». Это не пассивный компромисс, а проявление огромно-
го мужества — полное принятие реальности. Когда мы руга-
ем погоду под проливным дождем, наша боль на самом деле
состоит из двух частей: холода от мокрой одежды и внутрен-
него сопротивления тому, что этот дождь не должен был ид-
ти. Радикальное принятие же заключается в том, чтобы сде-
лать глубокий вдох и признать факт: дождь идёт. В этот миг
вторичная внутренняя трата энергии, вызванная сопротив-
лением реальности, исчезает как дым. Принятие реальности
позволяет нам высвободить энергию, которую мы тратили на
жалобы, и направить её на поиск крыши, под которой можно



 
 
 

укрыться от дождя. Этот переход от сопротивления к приня-
тию подобен разжатию сжатого кулака: хотя ладонь остается
пустой, всё ваше тело получает возможность примириться с
миром.

Алан Уотц также нежно напоминал нам, что нужно на-
учиться прислушиваться к жизненным сигналам тела. Мозг
современного человека зачастую слишком доминирует: он
подобен деспотичному управленцу, заставляющему тело
непрерывно выполнять задачи и даже глубокой ночью про-
должающему перебирать в голове те тревоги, которые невоз-
можно контролировать. Однако тело и подсознание облада-
ют своей уникальной магией — это таинственные глубины,
недоступные для рациональной логики. Когда вы чувствуете
себя измождённым и бессильным, лучшая стратегия — это
выйти из этого интеллектуального безумия и позволить сну,
мечтаниям и глубокому отдыху взять на себя управление ва-
шей жизнью. В тот момент, когда вы перестаёте контролиро-
вать, эта магия подсознания незаметно восстанавливает по-
вреждённые нейроны и приводит в порядок хаотичную ткань
эмоций. Это не бегство, а высшее доверие к внутренней си-
стеме самовосстановления жизни.

Когда желание контролировать постепенно угасает, вы об-
наружите, что из глубины души медленно поднимается ощу-
щение свободы, позволяющее принимать всё так, как есть.
Это похоже на то, как будто в бурной реке вы больше не пы-
таетесь грести против течения, а расслабляете тело и ощуща-



 
 
 

ете, как вас несет поток. Вы с удивлением обнаружите, что,
перестав навязывать миру свою волю, мир, напротив, начи-
нает раскрывать свою нежную сторону. Вы больше не впада-
ете в отчаяние из-за сбоев в планах, а начинаете ценить кра-
соту неожиданных радостей. Эта свобода проистекает из глу-
бокого прозрения: чувство безопасности никогда не исходит
из жесткого контроля над внешним миром, а рождается из
вашей смелости принять непостоянство. Когда вы даёте сво-
ей напряжённой душе возможность вздохнуть, вы на самом
деле даёте жизни шанс заново расцвести. Только когда мы
полностью отпускаем те руки, которые пытаются всё контро-
лировать, мы можем почувствовать естественный ритм ро-
ста в течении времени.

2.3 Уважать ритм: медленно расти в текстуре вре-
мени

В природе, где растёт всё живое, ни один цветок не рас-
цветает раньше времени из-за того, что его подгоняют. Семя,
зарытое в мерзлоту, должно пройти через долгий период ти-
шины и покоя, чтобы в самый подходящий момент пробить-
ся сквозь почву. Однако сегодня, в эпоху культуры мгно-
венного удовлетворения, мы всегда стремимся пропустить
эти необходимые промежуточные этапы. Мы требуем, чтобы
духовные практики дали результат за три дня, а карьерный
рост — за год. Такое нетерпение, связанное с желанием до-
биться мгновенного успеха, по сути, нарушает ритм жизни.
Как архитектор, я должен напомнить вам, что любая прочная



 
 
 

стойкость постепенно выплетается в ткани времени. Когда
вы пытаетесь получить результат, нажимая кнопку «ускорен-
ной перемотки», вы на самом деле лишаете себя неизбежно-
го пути к зрелости. Такой рост, напоминающий попытку вы-
рвать ростки из земли, чтобы ускорить их развитие, не толь-
ко не принесёт настоящей силы, но и сделает вас уязвимыми
и взрывоопасными в ситуациях стресса.

Далай-лама в своих наставлениях об искусстве счастья
неоднократно упоминал, что тренировка ума — это чрезвы-
чайно длительный процесс. Это требует не только настойчи-
вости, но и глубокого понимания принципа причинно-след-
ственной связи. Счастье не сваливается с неба — это накоп-
ление эмоциональных привычек. Нам нужно терпеливо на-
блюдать за каждой мельчайшей деталью своих эмоциональ-
ных колебаний, выявляя те факторы, которые лишают нас
счастья, — например, глубоко затаенный гнев, зависть к дру-
гим или неутолимую жадность. Это похоже на прополку сор-
няков в саду: нельзя рассчитывать, что за одну ночь удаст-
ся искоренить их до корней. Вам нужно с состраданием и
терпением снова и снова заменять эту негативную энергию
положительными эмоциями, такими как терпимость, сочув-
ствие и дружба. Это медленное проникновение, перекраши-
вание фонового цвета жизни; только уважая эту медлитель-
ность, изменения станут прочными.

Джереми Хантер когда-то дал глубокую классификацию
этапов, на которых происходят изменения: завершение, про-



 
 
 

межуточная стадия и новое начало. Страдания большинства
из нас проистекают из неспособности выдержать эту «се-
рую» промежуточную стадию. Это период, когда старые при-
вычки уже разрушились, а новые силы ещё не сформирова-
лись до конца. На этом этапе мы чувствуем неуверенность,
нестабильность и даже сомневаемся, действительно ли мы
продвигаемся вперёд. В этот момент механизм гедонистиче-
ской адаптации побуждает нас оглянуться назад в поисках
старых, мимолетных источников удовольствия. Однако ис-
тинный рост происходит именно в тот момент, когда вы тер-
пите эту неопределённость. Если вы сможете уважать этот
ритм, позволить себе остаться в хаосе и не спешить искать
ответы вовне, то в этой тихой закалке внутри вас сформиру-
ется совершенно новая, более устойчивая структура.

Страдание также играет незаменимую роль в этом рит-
ме. Стоики и буддийская мудрость единодушно считают, что
страдание само по себе является частью ткани жизни; это
не инородное тело, которое нужно полностью уничтожить, а
ритм, который необходимо принять. Когда мы сопротивля-
емся страданию, возникает вторичный ущерб — еще боль-
шее страдание, вызванное тревогой перед ним. Если мы смо-
жем посмотреть на это по-другому — принять циклы стра-
дания так же, как мы принимаем взлеты и спады дыхания, —
то обнаружим, что на самом деле это своего рода обмен ве-
ществ души. Он напоминает вам, где ещё нужно исправить,
а где — расширить свои границы. Когда вы перестанете спе-



 
 
 

шить уходить от дискомфорта, а позволите себе постепенно
созревать в уязвимости, вы овладеете секретом танца со вре-
менем.

Такая долгосрочная перспектива даст вам почти вечную
стойкость перед лицом жизненных взлетов и падений. Она
побуждает вас даже в те дни, когда кажется, что ничего не
происходит, сохранять терпеливое осознанность и верить,
что каждое небольшое усилие накапливает энергию в глуби-
нах подсознания. Этот рост подобен годичным кольцам ста-
рого дерева, которые незаметно утолщаются в неизвестной
никому тьме ночи, пока дерево не станет способным про-
тивостоять любой буре. Уважать внутренние часы означает,
что вы больше не измеряете свой прогресс по единым обще-
ственным стандартам, а позволяете себе расцветать в соот-
ветствии со своим собственным периодом цветения в тече-
ние смены сезонов. Такое благоговейное отношение к рит-
му не только помогает вам сохранять внутреннюю стабиль-
ность в периоды нестабильности, но и позволяет вам прояв-
лять чрезвычайно нежное сочувствие в общении с другими
людьми, уважая уникальный путь созревания каждой жизни.

2.4 Оставьте немного пространства: это самая неж-
ная защита друг для друга

В сложной мозаике межличностных отношений мы ча-
сто, из-за чрезмерного чувства ответственности или желания
контролировать во имя любви, неосознанно ущемляем про-
странство для роста других людей. Как архитектор, я часто



 
 
 

говорю, что лучшее здание — это не то, которое отличается
грандиозностью своей конструкции, а то, в котором остав-
лено достаточно пустого пространства и галерей, позволяю-
щих свету, тени и воздуху свободно циркулировать. То же
самое верно и для межличностных отношений: чувство гра-
ниц — это не только защита себя, но и самое глубокое про-
явление уважения к другому человеку. Когда мы пытаемся
взять на себя чужую ношу, разделить чужое страдание или
принимать решения за другого, мы не только истощаем соб-
ственную психологическую энергию, но и невольно лишаем
собеседника возможности обрести мудрость через собствен-
ный опыт. У каждого есть свои уроки, и нам нужно научить-
ся наблюдать за происходящим с подходящего расстояния.

Учение Далай-ламы о сострадании служит теплым при-
мером такого чувства пространства. Истинное сострадание
— это не попытка изменить другого, а полное уважение, ос-
нованное на умении поставить себя на его место. Оно тре-
бует от нас видеть чужие трудности и страдания, но не спе-
шить вмешиваться, руководствуясь собственными стандар-
тами. Истинная любовь — это как солнечный свет, озаряю-
щий другого человека, но не накладывающий на него ника-
ких ограничений. В близких отношениях или в профессио-
нальном сотрудничестве это чувство умеренного простран-
ства подобно деформационному шву между зданиями: оно
допускает небольшие колебания, разные точки зрения и да-
же временное молчание, не приводя при этом к разрушению



 
 
 

всего отношения. Когда вы научитесь сделать шаг назад и
отпустить порыв стать спасителем для другого человека, вы
обнаружите, что такая рациональная дистанция, напротив,
позволяет душам друг друга сблизиться в свободе.

Хотя стоическая школа подчеркивает священный долг,
который мы, как социальные существа, несем перед други-
ми, она в то же время метко напоминает нам о необходимо-
сти проводить четкую грань между выполнением этого дол-
га и сохранением душевной независимости. Искусство тако-
го баланса заключается в том, чтобы, заботясь о других, со-
хранять свой собственный покой, не подверженный посто-
ронним влияниям. Уильям О’Уин, рассматривая вопрос о
том, как справляться с внешним давлением и оскорбления-
ми, советует, что установление психологических границ яв-
ляется ключом к противодействию потере энергии. Эти гра-
ницы — не холодная стена, преграждающая общение, а муд-
рая полупроницаемая мембрана. Она пропускает искренние
чувства и необходимое сотрудничество, но отфильтровыва-
ет ненужный эмоциональный мусор, необоснованные ожи-
дания и оскорбления извне. Когда вы способны спокойно и
решительно сказать «нет» требованиям, подтачивающим ва-
шу энергию, вы на самом деле защищаете свои самые важ-
ные социальные ценности.

Это искусство отказа само по себе является проявлением
высочайшей межличностной мудрости. Когда вы перестаете
добиваться временной гармонии за счёт уступчивости по от-



 
 
 

ношению к другим, ваши отношения, напротив, становятся
более честными и прозрачными. Чувство пространства при-
дает каждой встрече большую глубину, ведь это уже не вза-
имное цепляние двух неполноценных душ, а теплое сопри-
косновение двух целостных личностей. Такое состояние —
«дистанция, но с доверием» — придаёт отношениям ритм
дыхания, позволяя любви и уважению циркулировать в бо-
лее широких масштабах. В этих «пробелах» каждый может
обрести свой внутренний центр, не привязываясь к кому-ли-
бо и не следуя слепо за другими.

В конце концов, вы поймёте, что оставлять пространство
— это самая нежная защита друг для друга. Это позволяет
нам, несмотря на шум социальных сетей, сохранить в душе
свой тайный сад. Создание такого пространства не только за-
щищает нашу творческую энергию и осознанность, но и учит
нас участвовать в общественной жизни с достоинством. Оно
помогает нам понять, что настоящая связь — это не бесшов-
ная слитность, а резонанс двух душ, находящихся в своих
собственных ритмах и сохраняющих наиболее комфортное
взаимодействие. Эта мудрость превращает наши философ-
ские идеи из абстрактных размышлений в самые конкретные
и трогательные напоминания о действиях в настоящем мо-
менте, побуждая нас с нежностью относиться к миру и к са-
мому себе, которое постоянно растет.

2.5 Призыв к действию: сегодня меньше вмешивай-
тесь в дела других



 
 
 

Превращение глубокой философской логики в повседнев-
ную практику — это единственный узкий путь, ведущий к
переменам. Даже если мы изучили труды стоиков и слыша-
ли о милосердии Далай-ламы, но не сможем внести малей-
шее изменение в свои поступки здесь и сейчас, эти знания
останутся лишь иллюзией, подобной отражению в зеркале
или луне на воде. Чудо психологического преображения ча-
сто происходит именно в тот миг, когда вы сдерживаетесь
от оценки других, или в тот момент, когда решаете отозвать
руку, протянутую в чужую жизнь. Как архитектор философ-
ской жизни, я твердо верю, что небольшие упражнения обла-
дают глубокой силой, способной перестроить структуру ду-
ши. Марк Аврелий в «Размышлениях» учит нас проводить
ежедневную утреннюю репетицию. С первыми лучами солн-
ца вы должны представить себе: сегодня я обязательно встре-
чу людей, которые будут вести себя неразумно, бесстыдно,
высокомерно и эгоистично. Именно потому, что они не по-
нимают, что такое истинное добро и зло, они совершают эти
действия, мешающие окружающим. Когда вы заранее возве-
дете в своем сердце дамбу, защищающую от внутреннего ис-
тощения, то, когда эти бури действительно обрушатся на вас,
вы сможете сохранить больше спокойствия и меньше подда-
ваться пассивности.

Чтобы воплотить в жизнь эту мудрость невмешательства,
я предлагаю вам с сегодняшнего дня начать практиковать
технику негативного воображения. Это отнюдь не значит по-



 
 
 

грузиться в мрачные размышления, а представляет собой
своего рода «гимнастику ума», позволяющую заново оце-
нить то, что у вас есть, через воображение утраты. Когда вы
чувствуете, что вас охватывает гнев или беспокойство из-за
чьих-то решений, попробуйте остановиться и закрыть гла-
за. Представьте, что ваш дом разрушен стихийным бедстви-
ем, представьте, что вы, как древнегреческие мудрецы, из-
гнанные в изгнание, остались ни с чем, у вас осталась лишь
грубая набедренная повязка. Более того, вы можете предста-
вить себе ту самую глиняную чашку, которую вы так люби-
ли и которую разбил ваш слуга. В условиях такой крайней
нужды будете ли вы по-прежнему считать, что чья-то чужая
мелочь стоит того, чтобы тратить на неё столь драгоценную
жизненную энергию? Это упражнение, о котором говорил
Уильям Оуэн, способно мгновенно отдалить вас от мелочей.
Когда вы осознаете, что самые существенные составляющие
вашей жизни — ваше дыхание, ваш разум, ваша честность
— остаются нетронутыми, чужие решения больше не смогут
вызвать волнения в вашем сердце.

Мудрость, лежащая в основе невмешательства, на самом
деле является высшим проявлением благоговейного уваже-
ния к законам жизни. Такое невмешательство проистекает
не из безразличия, а из глубокого доверия: веры в то, что у
каждого человека есть своя уникальная способность к само-
восстановлению, и в то, что в функционировании Вселенной
заложена своя глубокая логика. Когда вы решаете не вмеши-



 
 
 

ваться в мелочь, не входящую в сферу ваших обязанностей,
вы на самом деле выражаете собеседнику безмолвное уваже-
ние. Вы признаёте его независимой личностью, способной
нести ответственность за себя. Это уважение не только осво-
бождает вашу энергию от оков, но и способствует росту дру-
гого человека. В этом спокойствии, где нет борьбы, нет само-
выражения и нет вмешательства, вы обнаружите, что слов-
но находитесь в глазу тайфуна: хотя снаружи бушует ураган,
внутри вас всегда сохраняется нетронутый оазис покоя.

Каждое мелкое решение, принимаемое в настоящем, фор-
мирует твое будущее. Начни с сегодняшнего дня с неболь-
шой попытки: меньше вмешивайся в дела других. Будь то
самонадеянный совет или неуместная забота — сначала воз-
держись от них и верни их в свою внутреннюю «теплицу».
Почувствуй то чувство полноты, которое дарит экономия
психической энергии, и ту твердую, как скала, силу, рожда-
ющуюся из сосредоточенности на себе. Действие — это семя
перемен; даже если это семя крошечное, но как только оно
прорастёт из земли, оно предвещает возможность появления
густого леса. В этом движении вперёд и назад мы не только
практикуем философию, но и собственными руками строим
жизнь, которая протекает более плавно и с меньшими внут-
ренними трениями.

Когда вы сможете усвоить эту мудрость невмешатель-
ства до уровня инстинкта, ваша жизнь обретет необыкновен-
ное сияние человечности. Вы перестанете быть тревожным



 
 
 

управляющим и станете спокойным наблюдателем. Такое из-
менение мировоззрения позволит вам с легкостью ориенти-
роваться в сложных социальных отношениях, не теряя при
этом своей сущности. Вы обнаружите, что, когда перестане-
те пытаться исправлять весь мир, мир, напротив, под воз-
действием вашей мягкой, но твёрдой исцеляющей силы по-
степенно вернётся к своей изначальной гармонии. В этом и
заключается высшая суть «действия без действия»: под по-
верхностью бездействия таится глубокое спокойствие, спо-
собное изменить всё.

Заключение главы: Нежная сила спокойствия
В ходе исследования, представленного в этой главе, мы

вместе совершили духовное путешествие от понимания
«недействия» до его воплощения в жизнь. Мы стали свиде-
телями того, насколько трогательной, плавной и лёгкой ста-
новится жизнь, когда душа отпускает тяжёлое стремление к
контролю, учится следовать ритмам жизни и оставляет друг
другу пространство для дыхания.

Эта сила спокойствия проистекает не из покорения ми-
ра, а из ясного осознания внутренних границ. Когда ты на-
учишься полностью сосредоточить свою энергию на том свя-
том месте, которым только ты можешь владеть, примишь
неизбежность перемен и уважаешь законы роста, тогда давно
утраченная внутреннее равновесие зародится в твоём серд-
це, словно чистый родник. Пожалуйста, запомните: если вы
будете меньше вмешиваться в дела других, мир от этого не



 
 
 

рухнет, а, напротив, благодаря вашему расслаблению про-
явит свою самую истинную и изящную сущность. Пусть в
этом твердом и нежном осознании вы обретете своё соб-
ственное, вечное и устойчивое счастье.

Тема этой картинки:
Искусство внутреннего равновесия: от эмоциональных

колебаний к жизненной стабильности
Это целостная «система регулирования эмоций и самоста-

билизации», логика которой очень ясна:

сначала осознание → затем стабилизация → затем
восстановление → затем пауза → затем действие.

Ниже приводится описание структуры, которое можно
непосредственно включить в книгу (уже подготовлено в ви-
де профессионального рукописи):

I. Пробуждение осознанности — рассматривать эмоции
как посланников (TEAM WIN)

Основная идея:
Эмоции — не враги, а информация.
На рисунке представлена очень практичная структура:

TEAM + WIN
Принцип TEAM
T – Treat Emotions as Messengers



 
 
 

Рассматривайте эмоции как «посланников», а — не как
препятствие.

Эмоции — это физиологические данные.

Они подсказывают нам, что нужно скорректировать, а не
являются доказательством нашего провала.

Например:
Страх (Fear) → предупреждает о риске
Гнев (Anger) → сигнализирует о границах
Печаль (Sadness) → сигнализирует о потере и необходи-

мости интеграции
Принцип WIN
W.I.N. – What’s Important Now

«Что сейчас самое важное?»
Когда эмоции нахлынут, не спешите справляться с сами-

ми эмоциями, а вернитесь к тому, что важно сделать прямо
сейчас.

Это ключевой шаг на пути от «эмоциональной реакции»
к «рациональному реагированию».

II. Внутренняя устойчивость — сгибаться, как дерево на
ветру (модель AWE)

Устойчивость — это не упорное сопротивление, а «гиб-
кость».

На рисунке представлена система психологической



 
 
 

устойчивости AWE:
A – Anchored (закрепление в настоящем)

Не давать прошлому увлечь себя, не пугаться буду-
щего.

W – Willing (готовность переживать)

Допускать наличие дискомфорта, а не подавлять его или
избегать.

E – Empowered (активный выбор)

Сохраняйте возможность выбора: даже если невозможно
контролировать направление ветра, можно выбрать положе-
ние.

Большое дерево на рисунке играет ключевую роль —

дерево не сопротивляется ветру, а изгибается по его на-
правлению.

Но его корни уходят очень глубоко.
Именно в этом заключается зрелое и стабильное психоло-

гическое состояние.

3. Забота о себе — запуск «режима сброса» (Reset Mode)
Когда система перегружена, необходимо перезагрузиться.
На рисунке представлены три динамических режима:



 
 
 

Режим подавления (избегание)
Режим угрозы (защита)
Режим сброса (стратегическая пауза и принятие)
Суть режима сброса:
это не уход от проблемы, а пауза для перегруппировки.
Включает в себя:
самопринятие
Осознание эмоций
Расслабление тела
Восстановление нервной системы
Настоящая забота о себе — это не потакание своим жела-

ниям, а восстановление душевного равновесия.

IV. Ежедневные «пробелы» — создание психологическо-
го буфера (Yutori)

Это один из самых глубоких моментов всей схемы.
«Ютори» (Yutori)

означает: наличие пространства, запаса.
Методы включают:
Микропаузы (Micro-pauses)
Три глубоких вдоха
Замедление темпа речи перед телефонным разговором
Короткие паузы каждый час
Организация рабочего пространства
Приведите пространство в порядок



 
 
 

Создайте «уголок для отдыха»
Позвольте телу автоматически перейти в состояние вос-

становления
Стабильность — это не решение проблем только после их

возникновения,

а в том, чтобы заранее создать для себя «зону безопасно-
сти».

5. Мудрое действие — начало в состоянии равновесия
Наконец, переходим к этапу действий.
На рисунке сравниваются два вида деятельности:
«Busy-ness» (суета)
Действия, направленные на снятие тревоги

→ Много усилий, мало результатов
Wise Action (мудрое действие)
Действия, предпринимаемые в состоянии ясности

→ Немного, но точно
Кроме того, следует подчеркнуть:
Не принимайте важных решений в момент эмоциональ-

ного подъема
В моменты эмоционального спада не отрицайте смысл

жизни
Настоящая зрелость — это действовать в состоянии ста-



 
 
 

бильности.

Общее резюме основной логики
Эта диаграмма говорит об одном:
эмоции — не враг, а информация.
Устойчивость рождается из принятия, а не из подавления.
Стабильность требует активного планирования, а не пас-

сивного ожидания.
Действия должны основываться на ясности.
От эмоциональных колебаний → к психологическому рав-

новесию → к мудрым действиям

— это путь, которому можно научиться.
Глава 3 | Внутреннее равновесие: только при эмо-

циональной стабильности жизнь становится стабиль-
ной

1. Эмоции — это сигнал
Эмоции — не враги, они — предупреждение.
2. Не поддавайтесь эмоциям
Когда эмоции нахлынут, сначала остановитесь, а потом

реагируйте.
3. Сначала позаботьтесь о своём внутреннем мире
Забота о своем внутреннем мире важнее, чем решение

всех проблем.
4. Выделите время для отдыха
Ежедневно выделяйте немного времени на тишину —



 
 
 

— это уход за душой.
5. Напоминание о действиях
Когда вы находитесь в эмоционально нестабильном состо-

янии, не принимайте важных решений.

3.1 Эмоции — это сигналы
В условиях сложной и отлаженной системы современной

профессиональной жизни мы часто склонны рассматривать
эмоции как системные помехи. В контексте рабочей сре-
ды, ориентированной на эффективность и логику, тревога,
страх или уныние обычно маркируются как негативные яв-
ления и рассматриваются как препятствия, которые необхо-
димо преодолеть, или как посторонний шум, который нужно
подавить. Однако, если мы переосмыслим эти переживания
с стратегической точки зрения психологической устойчиво-
сти, то обнаружим, что эмоции — это не препятствия на пу-
ти вперед, а чрезвычайно ценные физиологические данные.
Рассматривать эмоции как данные, а не как помехи, означа-
ет, что мы больше не являемся жертвами эмоциональных ко-
лебаний, а становимся наблюдателями, способными извле-
кать из них ключевую информацию. Такой сдвиг в осознании
требует от нас точности, свойственной клиническому врачу,
чтобы разобраться в логике, лежащей в основе физиологи-
ческих реакций, и в то же время — мягкости, свойственной
практикующему духовное учение, чтобы принять естествен-



 
 
 

ное проявление этих сигналов.
Профессор Росс Уайт в своих исследованиях, посвя-

щённых элитным спортсменам и профессионалам, работа-
ющим в условиях высокого давления, предложил чрезвы-
чайно практичную модель — модель TEAM WIN. Эта аб-
бревиатура обозначает стратегию глубокой трансформации
отношения к эмоциям: сначала TEAM (Treat Emotions As
Messengers) — рассматривать эмоции как посланников; за-
тем WIN (What’s Important Now) — задавать себе вопрос о
том, что сейчас является самым важным. Когда мы находим-
ся под экстремальным давлением на работе, страх как по-
сланник, возможно, передает нам сообщение о риске. В ми-
ре элитного спорта лучшие спортсмены не пытаются изба-
виться от страха, поскольку он часто является сигналом, на-
поминающим им о том, что они сталкиваются с чем-то, что
для них чрезвычайно ценно, или предвещающим неопреде-
лённость в окружающей обстановке. Гнев может сигнализи-
ровать о нарушении определённой границы, а печаль часто
указывает на утрату какой-то глубокой связи или ценности.
Когда мы научимся точно «читать» сообщения, приносимые
этими посланниками, мы сможем перейти от инстинктив-
ных, автоматических защитных реакций к стратегическому
наблюдению, основанному на ценностях.

Снятие стигмы с эмоций имеет решающее значение для
формирования долгосрочной психологической устойчиво-
сти на рабочем месте. Если мы привыкли наказывать себя за



 
 
 

негативные эмоции, то на самом деле искусственно увеличи-
ваем когнитивную нагрузку и расходуем внутреннюю энер-
гию, которая должна была бы быть направлена на принятие
решений. Когда мы рассматриваем эмоции как физиологи-
ческие данные, мы фактически выполняем упражнение, на-
зываемое «делитерализация» (Deliteralization). Это означа-
ет, что мы осознаем: хотя тревожные мысли в голове кричат
о конце света, это всего лишь мысли — реакция нервной си-
стемы, выражающаяся в виде разряда в конкретной ситуа-
ции. Такое ослабление когнитивного напряжения позволяет
профессионалам найти прочную опору в эмоциональной бу-
ре. От нас больше не требуют быть твёрдыми, как камень, а
поощряют стать прозрачными, как зеркало. Этот переход от
пассивной реакции к активному наблюдению по сути означа-
ет возвращение контроля над своей жизнью, позволяя нам в
сложной и изменчивой среде по-прежнему ориентироваться
на внутреннюю «полярную звезду» — наши основные цен-
ности — и корректировать направление своих действий.

Эта глубокая трансформация осознания нашла самое
нежное воплощение в метафоре мастера Хинг-Чана о цветах
и мусоре. Подобно опытному садовнику, он никогда не ис-
пытывает отвращения к гниющему мусору, поскольку глубо-
ко понимает: после надлежащей обработки и преобразова-
ния временем эти, казалось бы, грязные отходы могут пре-
вратиться в плодородный компост, который в конечном ито-
ге питает расцветающие цветы. Цветок и мусор — это не



 
 
 

противоположности, а две взаимозависимые стадии в пото-
ке жизни. Наша внутренняя боль, стресс и беспокойство по-
добны этому необработанному мусору. Если мы сможем ис-
пользовать осознанность в качестве компоста и обернуть эти
неприятные ощущения терпением и состраданием, они в ко-
нечном итоге превратятся в питательную почву для внутрен-
него равновесия. Искусство такого преобразования требует
от нас отказа от линейной логики «всё либо чёрное, либо
белое» и научиться принимать сложность. Вместо того что-
бы в условиях стресса тревожно искать выход, лучше спо-
койно наблюдать за его физическими проявлениями в теле,
ощущать, как он возникает, задерживается и в конце концов
естественным образом угасает из-за истощения энергии.

Когда мы начинаем рассматривать каждое эмоциональ-
ное колебание как повод для самоанализа, мы сеем в ду-
ше семя стабильности. Эта стабильность — отнюдь не за-
стоявшаяся вода, а динамическое равновесие, сохраняюще-
еся среди взлетов и падений. Практикуя TEAM WIN, мы
не просто управляем эмоциями, но и переосмысливаем свои
отношения с миром. Мы осознаем, что приход посланни-
ка неизбежен, но право толковать письмо и выбирать спо-
соб ответа всегда остается в наших руках. Такое инстру-
ментальное восприятие придает изначально болезненному
опыту некий сакральный смысл, превращая каждый эмоци-
ональный всплеск в точильный камень для саморазвития. В
свете этого осознания тяжелое психологическое бремя рас-



 
 
 

сеивается, превращаясь в легкое жизненное послание, кото-
рое ведет нас в суматошной современной профессиональной
жизни к более ясному и сильному «я».

Ключевые выводы: эмоции — это не препятствие для дей-
ствий, а посланники, несущие важную информацию. С по-
мощью модели TEAM WIN мы рассматриваем эмоции как
физиологические данные и, используя осознанность, преоб-
разуем их в питательную почву для роста, благодаря чему в
сложных условиях переходим от пассивной реакции к актив-
ному наблюдению и достигаем внутреннего стратегического
равновесия.

3.2 Не поддаваться эмоциям
Способность сохранять устойчивое ядро в непредсказу-

емом течении жизни заключается в глубоком понимании
тонкой дистанции между наблюдателем и тем, кто пережи-
вает события. Это ощущение дистанции — не безразлич-
ное отстранение, а состояние высокого пробуждения и при-
сутствия. Майкл Сингер, рассуждая о сознании-свидетеле
(Witnessing), отмечал, что наш мозг подобен сцене, на ко-
торой непрерывно разыгрывается моноспектакль, наполнен-
ный разнообразными мыслями, суждениями и эмоциональ-
ными колебаниями. Если мы ошибочно считаем себя актё-
ром на этой сцене, то любой трагический эпизод будет раз-
рывать нам душу на части; но если мы сможем отойти в зри-
тельный зал и осознать, что мы — тот, кто наблюдает за всем
происходящим, — мы обретём беспрецедентную свободу.



 
 
 

Эта способность наблюдать является краеугольным камнем
психологической гибкости (Psychological Flexibility).В пере-
рывах между суетой работы и повседневной жизни это осо-
знание подобно якорю: какими бы бурными ни были волны
на поверхности моря, в глубоких водах, где находится якорь,
всегда царит неизменное спокойствие.

Чтобы наглядно проиллюстрировать это глубокое осозна-
ние, профессор Росс Уайт представил модель AWE, которая
через три измерения — «закреплённость» (Anchored), «го-
товность» (Willing) и «уполномоченность» (Empowered) —
создаёт для нас целостную систему психологической устой-
чивости. Уайт заимствовал древнюю пословицу из Танзании
— «Ветер не сломает дерево, которое гнется под его напо-
ром» — чтобы объяснить это состояние. В этой метафоре
психологическая структура человека подобна дереву. Кор-
ни символизируют «закреплённость» — они требуют от нас
глубоко укорениться в почве настоящего момента, возвра-
щая сознание сюда и сейчас с помощью дыхания и сенсор-
ного восприятия, не позволяя себе уноситься сожалениями
о прошлом или тревогами о будущем. Ствол символизирует
«готовность» — он обладает чрезвычайной гибкостью и го-
тов колыхаться под порывами ветра. Когда надвигается силь-
ная эмоциональная буря, жесткий ствол ломается из-за со-
противления, тогда как позиция готовности означает пол-
ное принятие всех эмоциональных потоков, без попыток их
оттолкнуть или контролировать. А густая крона символизи-



 
 
 

рует способность к самореализации: она всегда растет в на-
правлении солнечного света и ценностей; независимо от на-
правления ветра, она всегда использует его силу для сбора
энергии, которую в конечном итоге преобразует в действия,
направленные на достижение ценностей.

Эта внутренняя логика согласованности идеально соот-
ветствует теории взаимодействия «Системы 1» и «Системы
2» в современной когнитивной науке. Даниэль Канеман от-
мечает, что «Система 1» — интуитивная, эмоциональная и
чрезвычайно быстрая; она запускает механизмы защиты или
бегства ещё до того, как мы это осознаем; а «Система 2» —
рациональная и логичная, но работает чрезвычайно медлен-
но и потребляет много энергии. В повседневном принятии
решений на рабочем месте, если нам не хватает психологи-
ческой гибкости, автоматические реакции Системы 1 часто
берут верх над нашим поведением, что приводит к приня-
тию решений, о которых мы впоследствии сожалеем. А мо-
дель AWE действует как точный регулирующий клапан. За-
крепляя внимание на настоящем моменте, мы выигрываем
драгоценное время для вмешательства системы 2; благодаря
готовности принять ситуацию мы сдерживаем чрезмерную
защитную реакцию системы 1 и сокращаем внутренние по-
тери; в конечном итоге, руководствуясь принципом «усиле-
ния», мы способны принимать высшие решения, выходящие
за рамки инстинктов и соответствующие долгосрочным ин-
тересам. Этот процесс регулирования, по сути, восстанавли-



 
 
 

вает порядок в хаосе и создает свободу выбора в условиях
импульсивности.

Майкл Сингер однажды описал состояние предельного
осознанности: представьте, что вы сидите на удобном дива-
не и смотрите телевизор. Программа на экране может быть
крайне шумной, напряжённой или грустной, но вы, как зри-
тель, обладаете полностью раскрытой способностью воспри-
ятия: вы чётко видите каждую деталь изображения и ощуща-
ете эмоциональный резонанс, вызванный сюжетом. При этом
вы совершенно ясно понимаете, что не находитесь внутри
телеэкрана, а по-прежнему спокойно сидите на этом без-
опасном и тихом диване. Именно такое ощущение дистан-
ции между телепередачей и зрителем должно быть характер-
но для отношений между нашим центральным сознанием и
мыслями. Даже если мысли бушуют, даже если на сцене ума
разворачивается ужастик о неудаче, наше центральное со-
знание по-прежнему может сохранять спокойствие, как зри-
тель на диване. Это состояние не означает отрицание реаль-
ности, а представляет собой принятие реальности с более
высокого уровня, позволяющее нам сохранять хладнокровие
и ясность ума даже в моменты сильнейшего стресса.

Эта способность не поддаваться эмоциям — необходимое
условие для того, чтобы человек мог справляться с внешни-
ми потрясениями. Подобно тому, как опытный пилот, стал-
киваясь с экстремальной турбулентностью в воздухе, должен
сначала откорректировать положение самолета с помощью



 
 
 

приборов, а не слепо следовать наклону самолета. Прежде
чем решать сложные внешние задачи и балансировать между
многомерными жизненными выборами, мы должны сначала
вернуться на этот трон наблюдателя и укрепить внутренние
устои. Когда мы закрепляемся в настоящем, сохраняем от-
крытость к переживаемому и черпаем силу из своих ценно-
стей, мы перестаем быть тем листочком, который носит ве-
тер, и становимся тем стойким деревом, которое изящно из-
гибается под порывами ветра, но всегда остаётся прикован-
ным к земле. Такая стабильность, исходящая изнутри, — это
не просто психологическая техника, а глубокая жизненная
философия, которая даёт нам способность всегда сохранять
право выбора в хаосе мирских дел.
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