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Аннотация
«Поиск себя» — это книга о возвращении к себе настоящему.

О том, как среди ожиданий других людей, привычных ролей,
страхов, прошлых ошибок и постоянной гонки мы постепенно
теряем связь со своими желаниями и внутренним голосом.

Книга помогает остановиться, услышать себя, научиться
принимать и поддерживать себя, отпускать прошлое, выстраивать
личные границы, строить здоровые отношения, находить смысл и
смелее выбирать ту жизнь, которая действительно откликается.
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Поиск себя

 
«Парадокс заключается в том,
что, когда я принимаю себя таким,
какой я есть, я могу измениться».
Карл Роджерс

Пролог

Иногда жизнь меняется не после большого события, не
после переезда, не после новой работы, не после свадьбы или
развода., не после рождения ребенка. Иногда все начинается
с тихого вопроса, который однажды возникает внутри: «Кто
я?»

Этот вопрос не приходит в шумной компании. Он не по-
является среди бесконечных уведомлений, рабочих задач и
повседневной суеты. Обычно он рождается поздним вече-
ром, когда дом затихает или ранним утром, когда все еще
спят, а вместе с ним на мгновение замолкает и внешний мир.

Ты остаешься наедине с собой. И вдруг понимаешь, что
давно не разговаривал с человеком, который смотрит на тебя
из зеркала. Ты знаешь, чего от тебя ждут окружающие. Зна-
ешь, как нужно себя вести. Знаешь, что считается успехом,
а что — поражением. Знаешь, как выглядеть сильным, уве-
ренным, счастливым. Но знаешь ли ты себя?

Кто ты, если убрать должность, профессию, семейное по-
ложение, дипломы, достижения, ошибки, страхи и ожидания



 
 
 

других людей? Этот вопрос одновременно пугает и освобож-
дает.

С самого детства нас учат смотреть наружу. Нас хвалят за
оценки, сравнивают с другими детьми, говорят, каким нужно
стать. Постепенно мы начинаем измерять свою ценность чу-
жими мерками. Мы стремимся соответствовать, заслужить
одобрение, не разочаровать.

Так рождаются роли:
Хороший ребенок.
Удобный сотрудник.
Идеальный родитель.
Надежный друг.
Сильный человек.
Мы настолько привыкаем к этим ролям, что однажды пе-

рестаем замечать, где заканчивается роль и начинается на-
стоящий человек.

Иногда кажется, что если мы будем еще старательнее, еще
успешнее, еще правильнее, то наконец почувствуем внутрен-
ний покой. Но проходят годы, а вместе с ними приходит
странное ощущение пустоты. Вроде бы многое достигнуто, а
сердце продолжает искать что-то, чему трудно дать имя.

Эта книга не обещает мгновенных перемен. Она не пред-
ложит универсальную формулу счастья. И не станет убеж-
дать тебя, что существует единственный правильный путь.
У каждого человека он свой. Но есть то, что объединяет нас
всех.



 
 
 

Желание жить честно.
Любить искренне.
Чувствовать глубоко.
Не бояться быть собой.
Поиск себя — это не путешествие к новой версии лично-

сти. Это возвращение домой. Домой, где не нужно ничего
доказывать. Где можно перестать бороться за право быть до-
стойным любви и уважения. Где можно впервые за долгое
время спокойно вдохнуть и сказать:

«Вот он — я».
Возможно, во время чтения этой книги ты не найдешь от-

ветов на все вопросы.
Но если хотя бы один раз остановишься и услышишь соб-

ственный внутренний голос среди множества чужих, значит,
это путешествие уже началось. И тогда следующая страница
станет -не просто началом новой главы. Она станет началом
встречи с самим собой.



 
 
 

 
Глава 1. Когда ты

перестал быть собой
 

Попробуй на мгновение вернуться в свое детство. Не туда,
где нужно что-то вспоминать специально, а туда, где память
сама вдруг открывает маленькое окно.

Может быть, ты сидишь на полу и сосредоточенно стро-
ишь башню из кубиков. Может быть, босиком бежишь по
теплой траве, не замечая времени. А может быть, смеешься
так искренне и свободно, что тебе даже не приходит в голову
задуматься, красиво это выглядит или нет.

В детстве мы не спрашиваем себя, достойны ли любви. Не
стараемся заслужить право быть собой. Не сравниваем свою
ценность с успехами других.

Мы просто живем.
Мы радуемся тому, что радует.
Плачем, когда больно.
Смеемся, когда счастливы.
Любим всем сердцем.
Именно в этом состоянии человек оказывается ближе все-

го к своей настоящей природе.
Но постепенно мир начинает учить нас своим правилам.
«Не плачь.»
«Не злись.»



 
 
 

«Будь хорошим.»
«Не спорь со взрослыми.»
«Посмотри, как хорошо получается у других.»
Большинство этих слов произносится из любви. Родители

хотят защитить нас от ошибок.
Учителя — подготовить к взрослой жизни. Общество —

научить жить среди других людей.
В этом нет злого умысла. Но вместе с полезными знания-

ми ребенок нередко усваивает мысль, которая остается с ним
на долгие годы: чтобы тебя любили, нужно соответствовать.

Так начинается едва заметное расставание с самим собой.
Не за один день, не за один разговор.

Оно происходит тихо. Шаг за шагом. Мы прячем чувства,
которые кажутся неудобными.

Отказываемся от желаний, которые называют несерьезны-
ми. Учимся улыбаться, когда хочется плакать. Молчим, ко-
гда хочется сказать правду. Постепенно начинаем жить так,
чтобы получать одобрение, а не чувствовать внутреннюю
честность.

И однажды наступает момент, когда чужие ожидания ста-
новятся настолько привычными, что мы перестаем замечать
разницу между тем, кем являемся на самом деле, и тем, кем
привыкли быть. Иногда именно тогда человек впервые ощу-
щает странную пустоту.

Снаружи все может выглядеть благополучно. Есть работа,
дом, семья, привычный распорядок.



 
 
 

Но внутри словно звучит едва различимый вопрос: «По-
чему, имея так много, я больше не чувствую себя живым?»
Этот вопрос способен испугать.

Но иногда именно он становится началом самого важного
путешествия в жизни.

Иногда этот вопрос приходит неожиданно.
Во время обычного рабочего дня.
За рулем автомобиля.
Во время семейного праздника, где все улыбаются.
Или поздним вечером, когда вокруг становится тихо и

больше не остается дел, способных заглушить собственные
мысли.

Он возникает негромко, почти шепотом. Но если одна-
жды его услышать, сделать вид, что ничего не произошло,
уже невозможно.

«Это действительно моя жизнь?»
Не потому, что она плохая, а потому, что в ней становится

слишком мало самого себя.
Многие пугаются этого момента. Кажется, будто при-

знаться себе в подобных мыслях — значит перечеркнуть все,
что было раньше. Но это не так. Осознание не разрушает
жизнь. Оно помогает увидеть ее яснее. Ведь невозможно из-
менить направление пути, пока не признаешься себе, что
давно идешь не туда.

Поиск себя начинается не тогда, когда человек увольня-
ется с работы, переезжает в другой город или полностью ме-



 
 
 

няет свою жизнь. Все начинается намного тише. С одного
честного признания: «Я больше не хочу жить только по при-
вычке.» Эта фраза может показаться совсем небольшой. Но
именно с нее рождаются самые большие перемены. Каждое
изменение сначала происходит внутри. Лишь потом оно ста-
новится заметным снаружи. Наши мысли постепенно меня-
ют решения. Решения превращаются в поступки. Поступки
становятся привычками. А привычки незаметно создают ту
жизнь, которую однажды мы называем своей судьбой. По-
этому настоящие перемены никогда не начинаются с обсто-
ятельств. Они начинаются с внутреннего выбора.

Иногда кажется, что для этого нужна невероятная сме-
лость. И в каком-то смысле это действительно так. Гораздо
проще продолжать идти дорогой, которую когда-то выбрали
за нас.

Проще соответствовать ожиданиям. Проще не задавать
лишних вопросов. Но у такой безопасности есть цена. Она
постепенно отдаляет человека от самого себя. А ведь жизнь
удивительна тем, что всегда оставляет возможность вернуть-
ся.

Неважно, сколько лет прошло.
Неважно, сколько решений было принято из страха.
Неважно, сколько раз приходилось предавать собствен-

ные желания ради чужого одобрения.
Путь обратно существует всегда. Он начинается не с боль-

шого шага, он начинается с честности, с готовности пере-



 
 
 

стать убегать от собственных чувств, с желания снова услы-
шать себя.

Возможно, именно сейчас, читая эти строки, ты впервые
позволил себе остановиться и задать вопрос, который долго
откладывал. Если это так, не спеши искать ответ.

Иногда важнее не получить его сразу, а научиться оста-
ваться рядом с этим вопросом. Потому что именно в такие
моменты начинается настоящее знакомство с собой.

Практика «Моя история»

Возьми лист бумаги или открой заметки в телефоне. Най-
ди несколько минут, когда тебя никто не будет отвлекать.
Не пытайся написать «правильные» ответы. Пиши честно —
только для себя. Ответь на три вопроса:

1. Когда в последний раз я чувствовал (а) себя по-насто-
ящему живым?

Вспомни не самый успешный день, а тот, в котором ты
ощущал (а) радость, внутреннюю свободу, вдохновение или
глубокое спокойствие.

2. Какие решения в моей жизни были приняты потому,
что этого действительно хотел (а) я?

Не спеши. Возможно, таких решений окажется меньше,
чем хотелось бы. И это не повод для сожаления, а возмож-
ность увидеть себя яснее.

3. Какие решения я принял (а), потому что боялся (ась)



 
 
 

разочаровать других, не оправдать ожиданий или услышать
осуждение?

Не вини себя. Каждый человек хотя бы однажды выбирал
не себя, а чужое одобрение. Важно не то, что было вчера.
Важно то, что ты увидел сегодня. Иногда одного честного
взгляда достаточно, чтобы изменить направление всей доро-
ги.

Вопросы для размышления

Прежде чем перейти к следующей главе, позволь себе
ненадолго остановиться. Не торопись искать ответы. Побудь
рядом с этими вопросами.

Если бы ты точно знал (а), что никто не станет тебя осуж-
дать, что бы ты изменил (а) уже сегодня?

Какие слова ты чаще всего говоришь самому себе? Под-
держивают ли они тебя или делают слабее?

Когда ты сомневаешься, чей голос звучит внутри? Твой
собственный или голос тех, чье мнение когда-то стало для
тебя важнее своего?

Эти вопросы не требуют мгновенных ответов. Иногда они
становятся маленькими семенами, которые незаметно про-
растают внутри человека. И однажды именно из них рожда-
ются самые большие перемены.

Возможно, сегодня ты еще не можешь с уверенностью ска-



 
 
 

зать, кто ты. И это совершенно нормально. Не обязательно
знать все ответы, чтобы начать путь. Достаточно перестать
убегать от вопросов.

Путь к себе начинается не тогда, когда человек становит-
ся другим. Он начинается тогда, когда появляется смелость
перестать быть тем, кем он никогда не был.

И если сейчас ты почувствовал (а), что внутри словно при-
открылась дверь, не спеши закрывать ее. Потому что вслед
за первым вопросом почти всегда приходит следующий.

Почему же быть собой иногда оказывается так страшно?



 
 
 

 
Глава 2. Страх быть собой

 
Представь маленькую птицу, которая много лет прожила в

клетке. Она знает каждый прут. Знает, где лежит корм. Зна-
ет, когда наступает утро и когда хозяин накрывает клетку
тканью, чтобы наступила ночь. И вот однажды дверца клет-
ки открывается. Но птица не улетает. Не потому, что разучи-
лась летать. А потому, что неизвестность кажется страшнее
привычной несвободы.

Иногда мы очень похожи на эту птицу. Мы говорим, что
хотим перемен. Мечтаем о жизни, которая будет приносить
радость. Представляем себя смелыми, свободными, насто-
ящими. Но когда появляется возможность сделать первый
шаг, внутри поднимается страх.

«Не получится.»
«Осудят.»
«Не поймут.»
«Я ошибусь.»
«Будет слишком поздно.»
«Потеряю то, что имею.»
Кажется, будто этот голос пытается защитить нас. Но чаще

всего он лишь удерживает там, где давно стало тесно. Такой
страх редко возникает сам по себе. Он растет вместе с нами.
Когда ребенок снова и снова слышит:

«Не выделяйся.»



 
 
 

«Будь как все.»
«Что люди скажут?»
«Не мечтай слишком много.»
«Не позорь семью.»
Эти слова постепенно становятся частью его внутреннего

мира.
Со временем рядом уже нет тех, кто когда-то их произно-

сил. Но их голос остается. Он звучит всякий раз, когда чело-
век хочет сделать что-то по-настоящему свое. Мы принима-
ем этот голос за собственные мысли. Хотя зачастую это лишь
старые убеждения, которые когда-то помогали нам чувство-
вать себя в безопасности. Но то, что защищало ребенка, да-
леко не всегда помогает взрослому. Иногда именно эти убеж-
дения становятся невидимыми стенами, которые мы продол-
жаем поддерживать сами, даже не замечая этого.

Во многих древних духовных традициях говорится, что
главная причина человеческих страданий заключается не во
внешнем мире, а в том, что мы начинаем отождествлять себя
со своими страхами, мыслями и привычками. Мы верим, что
тревога — это мы. Что сомнения — это наша истинная сущ-
ность. Но мысли приходят и уходят, словно облака на небе.
А небо остается неизменным.

Эту мысль удивительно точно дополняет Виктор Фран-
кл. Он писал, что между событием и нашей реакцией суще-
ствует пространство. Именно в этом пространстве рождается
свобода выбора. Мы не всегда можем изменить обстоятель-



 
 
 

ства. Но способны постепенно изменить отношение к ним.
Именно здесь начинается взрослая ответственность.

Не обвинять родителей.
Не бороться с прошлым.
Не пытаться переписать свою историю.
А с уважением признать: «Да, это было частью моей жиз-

ни. Но теперь я могу выбирать иначе.»
Такие перемены не происходят за один день. Нельзя

проснуться утром совершенно другим человеком. Настоя-
щие изменения похожи на восход солнца. Сначала становит-
ся чуть светлее.

Потом появляются первые лучи. И лишь спустя время
весь мир наполняется светом.

Так же происходит и возвращение к себе. Сначала ты за-
мечаешь мысль, которая больше не кажется твоей. Потом
осознаешь привычку, давно переставшую делать тебя счаст-
ливым. Впервые спокойно говоришь «нет», не испытывая
чувства вины. Разрешаешь себе отдохнуть, заплакать, пере-
думать, попросить помощи.

И однажды ловишь себя на мысли, что принимаешь реше-
ния уже не из страха, а из любви к себе и своей жизни. Это
не делает человека идеальным. Но делает его настоящим.

Практика «Мой внутренний голос»
Возьми лист бумаги и раздели его на две колонки. В пер-

вой запиши мысли, которые чаще всего останавливают тебя.



 
 
 

Например:
«У меня не получится.»
«Я слишком поздно начал (а).»
«Что скажут люди?»
«Я недостаточно хорош (а).»
Во второй колонке рядом с каждой мыслью задай себе во-

прос:
Кому впервые принадлежали эти слова?
Возможно, ты с удивлением обнаружишь, что многие из

них появились задолго до того, как ты научился самосто-
ятельно выбирать, во что верить. Не нужно спорить с эти-
ми мыслями. Не нужно бороться с ними. Достаточно просто
увидеть их. То, что становится осознанным, постепенно пе-
рестает управлять нами.

Вопросы для размышления

Какие решения в своей жизни я принимаю из любви, а
какие — из страха?

Что, как мне кажется, произойдет, если я стану более на-
стоящим человеком?

Был ли в моей жизни хотя бы один момент, когда смелость
подарила мне не потерю, а свободу?

Возможно, страх не исчезнет сразу. И это нормально.
Смелость — это не отсутствие страха.



 
 
 

Смелость — это способность сделать шаг вперед, даже ко-
гда страх идет рядом. И, возможно, именно этот шаг одна-
жды приведет тебя туда, где ты снова встретишь самого важ-
ного человека в своей жизни. Самого себя.



 
 
 

 
Глава 3. Тишина, в

которой слышно себя
 

Представь озеро ранним утром. Если над его поверхно-
стью гуляет сильный ветер, невозможно увидеть глубину.
Вода кажется беспокойной, мутной, постоянно меняющейся.
Но стоит ветру стихнуть — и на гладкой поверхности появ-
ляется отражение неба, облаков и деревьев. Ничего нового
не возникло. Все это было рядом всегда. Просто раньше рябь
не позволяла увидеть.

Наш внутренний мир очень похож на такое озеро. Боль-
шую часть жизни внутри нас непрерывно звучат разные
голоса. Один напоминает о незавершенных делах. Другой
сравнивает нас с окружающими. Третий переживает о буду-
щем. Четвертый снова и снова возвращает в прошлое, за-
ставляя мысленно проживать уже случившееся.

Со временем этот внутренний шум становится настолько
привычным, что мы начинаем принимать его за самого себя.

Но человек — это не поток бесконечных мыслей. Мысли
похожи на облака. Они появляются, меняют форму и исче-
зают. Иногда они темные, иногда легкие, иногда закрывают
собой все небо. Но само небо остается неизменным. Так же
и наше истинное «я» существует глубже мыслей, страхов и
тревог.



 
 
 

В древней мудрости ум часто сравнивали с беспокойной
обезьяной, которая беспрерывно прыгает с ветки на ветку,
не позволяя человеку увидеть происходящее ясно.

Современная наука объясняет это по-своему. Наш мозг
постоянно анализирует происходящее, ищет возможные
угрозы, строит прогнозы и обращается к прошлому. Это
естественная часть его работы. Проблема начинается тогда,
когда мы перестаем замечать разницу между собой и своим
умом.

Если возникает мысль: «Я недостаточно хорош.», мы ред-
ко спрашиваем себя, правда ли это.

Мы просто начинаем жить так, словно это уже установ-
ленный факт.

Но мысль — еще не истина.
Эмоция — еще не приговор.
Страх — еще не реальность.
Между тем, что происходит внутри нас, и тем, кем мы яв-

ляемся, существует пространство.
Именно в нем рождается осознанность.
Мы можем заметить мысль, не становясь ею.
Можем почувствовать тревогу, не позволяя ей управлять

каждым своим решением.
Можем пережить боль, не превращая ее в свою личность.
Это не означает перестать чувствовать. Напротив. Насто-

ящая осознанность не делает человека холодным или безраз-
личным. Она делает его живым. Потому что чувства больше



 
 
 

не приходится прятать или отрицать. Их можно встретить
спокойно, словно старых знакомых, пришедших рассказать
что-то важное.

Иногда люди спрашивают: «Как понять, чего я действи-
тельно хочу?» Ответ редко приходит в момент сильного на-
пряжения.

Представь, что ты пытаешься услышать тихую музыку ря-
дом со взлетающим самолетом. Как бы внимательно ты ни
прислушивался, шум окажется сильнее. Так же происходит
и внутри.

Пока разум заполнен бесконечной спешкой, тревогой, но-
востями, уведомлениями и чужими ожиданиями, собствен-
ный внутренний голос почти невозможно различить.

Именно поэтому во всех духовных традициях мира так
ценится тишина. Не потому, что в ней есть магия. А потому,
что именно в тишине человек перестает убегать от самого
себя.

Многие боятся остаться наедине со своими мыслями. Мы
включаем музыку, берем в руки телефон, открываем соци-
альные сети, постоянно чем-то занимаем себя, разговарива-
ем, работаем без остановки.

Иногда нам кажется, что мы просто любим быть заняты-
ми. Но если честно посмотреть глубже, часто оказывается,
что мы боимся остановиться. Потому что именно в тишине
могут прозвучать вопросы, которых мы долго избегали.

«Счастлив ли я?»



 
 
 

«Той ли жизнью я живу?»
«Почему я так устал?»
«Чего я хочу на самом деле?»
Эти вопросы не требуют мгновенных ответов. Иногда до-

статочно просто позволить им существовать. Как семени
нужно время, чтобы прорасти, так и важным ответам необ-
ходимо пространство.

Мы привыкли искать ответы снаружи. Читаем книги, слу-
шаем лекции, спрашиваем совета.

И все это может быть очень полезно. Но ни одна книга не
проживет жизнь вместо нас.

Ни один учитель не сможет почувствовать то, что чувству-
ем мы. Самые важные ответы постепенно рождаются внутри
человека. И чем спокойнее становится его сердце, тем отчет-
ливее он начинает их слышать.

Есть удивительная закономерность жизни: когда внутри
человека появляется тишина, внешний мир словно тоже на-
чинает откликаться по-другому.

Именно в такие периоды неожиданно приходит нужная
книга, происходит важная встреча, рождается решение, ко-
торое долго не удавалось найти, или обстоятельства склады-
ваются самым удивительным образом. Это не случайность и
не волшебство. Когда внутренний шум становится тише, мы
начинаем замечать то, что раньше проходило мимо нашего
внимания.

Меняется наше восприятие. А вместе с ним меняются ре-



 
 
 

шения, поступки и сама жизнь.
Возможно, именно поэтому путь к себе начинается не с

поиска чего-то нового. Он начинается с умения остановить-
ся. Сделать вдох, позволить себе немного тишины. И нако-
нец услышать то, что всегда жило внутри.

Практика «Пять минут тишины»

Выдели всего пять минут. Отключи уведомления. Убери
телефон. Сядь удобно и несколько минут просто наблюдай
за своим дыханием. Не пытайся избавиться от мыслей. Пусть
они приходят и уходят. Каждый раз мягко возвращай вни-
мание к дыханию.

После этого задай себе всего один вопрос: «Что сейчас
действительно важно для меня?»

Не торопись искать ответ. Возможно, он придет сразу. А
возможно — через несколько дней.

Доверься этому процессу.

Вопросы для размышления

Когда в последний раз я оставался (ась) в полной тишине
без телефона, музыки и разговоров?

Какие мысли чаще всего заполняют мое внутреннее про-
странство?

Если бы весь внешний шум исчез хотя бы на один день,



 
 
 

что я впервые смог (ла) бы услышать внутри себя?

Тишина не дает готовых ответов. Она лишь убирает все
лишнее. И тогда становится слышно то, что было рядом все-
гда. Возможно, голос твоей души никогда не был слишком
тихим. Возможно, мир вокруг просто слишком долго гово-
рил громче.

Но стоит хотя бы ненадолго остановиться, и ты поймешь:
самые важные ответы не нужно искать далеко. Они всегда
были внутри. Они терпеливо ждали того момента, когда ты
наконец научишься слушать.



 
 
 

 
Глава 4. Маски, которые мы носим

 
Представь актера, который настолько долго играл одну

роль, что однажды перестал помнить свое настоящее имя.
Каждый день он выходил на сцену. Зрители восхищались им,
аплодировали, плакали и смеялись вместе с ним. Чем убеди-
тельнее он играл, тем сильнее его любили. Но однажды спек-
такль закончился. Он снял костюм, стер грим, посмотрел в
зеркало.

И вдруг понял, что не знает, кто смотрит на него из отра-
жения. Разве не это иногда происходит с нами?

С самого детства мы учимся быть теми, кого хотят видеть
окружающие.

Хорошим ребенком.
Послушным учеником.
Удобным другом.
Незаменимым сотрудником.
Идеальным родителем.
Мы постепенно примеряем одну роль за другой. Некото-

рые из них помогают нам взрослеть, учиться ответственно-
сти и строить отношения. Но есть и такие, которые со вре-
менем перестают быть просто ролями. Они становятся мас-
ками.

И однажды мы уже не замечаем, где заканчивается маска
и начинается настоящий человек.



 
 
 

Кто-то всю жизнь носит маску сильного. Он всегда под-
держивает других. Никогда не жалуется.

Редко просит помощи. Кажется, будто ему ничего не
страшно. Но, оставаясь наедине с собой, он чувствует глубо-
кую усталость. Не потому, что быть сильным плохо, а пото-
му, что невозможно бесконечно играть роль, забывая о соб-
ственных чувствах.

Кто-то надевает маску вечного оптимиста. Он улыбается,
шутит, поднимает настроение окружающим. Но никто даже
не догадывается, сколько боли скрывается за его улыбкой.

Есть и другие маски.
Маска успешного человека.
Маска идеального родителя.
Маска того, кто всегда все контролирует.
Маска человека, которому «ничего не нужно».
Каждая из них появилась не случайно. Когда-то она по-

могла защититься. Помогла пережить трудный период. По-
могла получить любовь, внимание или чувство безопасно-
сти.

Ребенок очень быстро замечает, за что его хвалят. За хо-
рошие оценки, за удобное поведение, за достижения, за спо-
собность не доставлять проблем.

Так рождается опасное убеждение: «Чтобы меня любили,
я должен стать кем-то другим.»

Со временем мы начинаем заслуживать любовь, заслу-
живать уважение, заслуживать право на отдых, заслуживать



 
 
 

признание. Иногда даже счастье кажется наградой, которую
еще нужно заработать. Но любовь никогда не была экзаме-
ном.

Настоящую ценность человека невозможно измерить ди-
пломами, должностями, количеством подписчиков или чу-
жим восхищением.

Когда солнце восходит утром, оно не спрашивает, доста-
точно ли хорошо оно светит.

Цветок не пытается стать похожим на дерево.
Река не переживает, что течет слишком медленно.
Только человек так часто пытается стать кем-то другим,

забывая о собственной природе.
Именно здесь рождается внутренний конфликт.
Мы устаем не только от работы, не только от обязанно-

стей. Мы устаем от постоянной необходимости соответство-
вать. Психологи называют это разрывом между реальным и
идеализированным образом себя.

Чем больше расстояние между тем, кто мы есть, и тем,
кем, как нам кажется, обязаны быть, тем сильнее становятся
тревога, чувство вины и внутреннее напряжение.

Но существует удивительный парадокс. Чем сильнее че-
ловек пытается заслужить любовь, тем дальше он оказыва-
ется от самого себя. А ведь именно настоящего человека и
хочется любить.

Не идеального, не безошибочного, не всегда сильного. А
живого. Того, кто умеет смеяться, ошибаться, бояться, про-



 
 
 

сить помощи, начинать сначала.
Есть удивительная закономерность жизни: чем меньше

человек притворяется, тем легче в его жизнь приходят лю-
ди, отношения и возможности, которые действительно ему
подходят.

Пока мы живем в чужой роли, мир словно отвечает нам
в соответствии с этой ролью. Но когда появляется смелость
быть собой, постепенно меняется и все вокруг. Рядом оста-
ются те, кто любит нас не за удобство, достижения или без-
упречность, а за нас настоящих.

Возможно, именно поэтому искренность — это не сла-
бость. Это одна из самых больших внутренних сил человека.

Во многих духовных традициях говорится, что истинная
природа человека не нуждается в украшениях. Она уже це-
лостна. Подобно алмазу, который не становится драгоцен-
ным в тот момент, когда его находят. Он остается драгоцен-
ным даже тогда, когда скрыт глубоко под землей.

Так же и человек. Его ценность не появляется благодаря
чужому признанию. Она существовала всегда. Ее не нужно
создавать, ее можно только вспомнить. И, возможно, именно
в этом заключается одно из самых важных открытий на пути
к себе. Перестать спрашивать мир:

«Достаточно ли я хороший?» И однажды тихо спросить
себя: «Когда я перестал верить, что уже достоин любви?»

Ответ может оказаться неожиданным. Но именно с него
начинается настоящее исцеление.



 
 
 

Практика «Мои маски»
Возьми лист бумаги. Запиши все роли, которые ты игра-

ешь каждый день.
Например:
— родитель;
— руководитель;
— супруг (а);
— друг;
— сын или дочь;
— человек, который всегда должен быть сильным.
Рядом с каждой ролью ответь на три вопроса:
Что в этой роли настоящее?
Что я делаю только потому, что боюсь разочаровать дру-

гих?
Каким (ой) я был (а) бы, если бы мне не нужно было ни-

кому ничего доказывать?
Не пытайся изменить свою жизнь сразу. Достаточно чест-

но посмотреть на нее. Осознание всегда становится первым
шагом к свободе.

Вопросы для размышления

Какие мои качества я скрываю чаще всего?
Перед кем мне труднее всего быть собой?
Если бы меня невозможно было осудить, как изменилась



 
 
 

бы моя жизнь?

Самые тяжелые маски — не те, которые мы надеваем. А
те, которые однажды забываем снять.

Путь к себе начинается не тогда, когда мы становимся
лучше. Он начинается в тот момент, когда мы перестаем бо-
яться быть настоящими. И, возможно, именно тогда жизнь
впервые встречает не роль, а тебя настоящего. А это и есть
начало настоящей свободы.



 
 
 

 
Глава 5. Искусство
маленьких шагов

 
Если посмотреть на огромный дуб, трудно представить,

что когда-то он был крошечным желудем. И все же именно в
маленьком семени уже была заложена сила будущего дерева.

Но этой силе понадобились годы, чтобы стать видимой.
Так происходит и с человеком. Мы часто ждем, что од-

нажды наступит день, когда все изменится. Мы проснемся
с новыми мыслями. Перестанем бояться. Научимся любить
себя.

Начнем заниматься любимым делом. Станем спокойнее,
мудрее и счастливее.

Но жизнь редко меняется благодаря одному большому со-
бытию. Настоящие перемены рождаются почти незаметно.
Из одного честного решения, одного искреннего разговора,
одного отказа от того, что давно разрушает, одного вечера
без спешки, одной привычки, которая делает нас немного
ближе к себе.

Мы привыкли восхищаться громкими историями успеха.
Человек похудел на тридцать килограммов.
Открыл собственную компанию.
Переехал в другую страну.
Написал книгу.



 
 
 

Но за каждым большим результатом скрываются сотни
маленьких решений, о которых почти никто не рассказывает.

Каждый день человек выбирал не сдаваться.
Каждый день находил в себе силы продолжать.
Каждый день делал еще один шаг.
Иногда совсем маленький, иногда неуверенный. Но имен-

но эти шаги постепенно меняли направление всей его жизни.
Мы часто недооцениваем силу небольших действий. Нам

кажется, что пять минут тишины ничего не изменят.
Одна прогулка не сделает нас здоровее.
Одно доброе слово не спасет отношения.
Одна прочитанная страница не сделает нас мудрее.
Но именно из таких мгновений складывается жизнь. По-

добно тому как капли воды год за годом способны изменить
даже камень, ежедневные поступки незаметно меняют чело-
века.

Мы становимся тем, что повторяем снова и снова. Не слу-
чайные подвиги определяют нашу судьбу. Ее создают при-
вычки.

Есть удивительная закономерность жизни: самые боль-
шие перемены почти всегда начинаются незаметно.

Рассвет не наступает за одно мгновение.
Семя не становится деревом за одну ночь.
Река прокладывает себе путь не силой одного потока, а

бесчисленным количеством капель.
Так устроена и человеческая жизнь.



 
 
 

Каждая добрая мысль.
Каждое принятое решение.
Каждая новая привычка.
Каждый маленький шаг.
Все это постепенно становится частью нас. Мы можем

долго не замечать перемен. Но однажды количество перехо-
дит в качество. И человек вдруг понимает: он уже не тот, кем
был раньше.

В древней китайской пословице говорится: «Лучшее вре-
мя посадить дерево было двадцать лет назад. Следующее
лучшее время — сегодня.»

Прошлое невозможно изменить. Мы не можем заново
прожить детство, не можем вернуть несказанные слова, не
можем исправить каждую ошибку.

Но сегодняшний день по-прежнему принадлежит нам.
Каждое утро жизнь словно задает один и тот же вопрос: «Ка-
ким человеком ты хочешь стать сегодня?» Не через год, не
тогда, когда появится больше времени, не тогда, когда исчез-
нут все трудности, а сегодня.

Ответ редко бывает громким. Он проявляется в самых
обычных поступках.

Позвонить близкому человеку.
Попросить прощения.
Выключить телефон за час до сна.
Сказать себе доброе слово вместо привычной критики.
Сделать первый шаг к мечте, которая слишком долго жда-



 
 
 

ла.
Каждое такое действие кажется незначительным. Но

именно из них рождается новая жизнь.
Иногда люди говорят: «Мне не хватает мотивации.» Но

мотивация похожа на ветер. Сегодня он попутный, завтра
— встречный. Если полагаться только на вдохновение, путь
окажется слишком долгим. Гораздо надежнее опираться на
намерение.

Намерение — это тихое внутреннее решение продолжать
идти даже тогда, когда нет восторга, сил или уверенности.
Именно оно помогает двигаться вперед. Не быстро, но верно.

Когда ребенок учится ходить, никто не ругает его за паде-
ния. Каждое падение считается частью пути.

Почему же, став взрослыми, мы требуем от себя совер-
шенства с первой попытки?

Мы забываем, что рост невозможен без ошибок. Ошибки
— это не доказательство нашей несостоятельности. Это до-
казательство того, что мы живем, пробуем, учимся, продол-
жаем идти.

Возможно, однажды, оглянувшись назад, ты не вспом-
нишь день, когда полностью изменился.

Потому что такого дня не было. Зато увидишь сотни ма-
леньких решений, которые незаметно сделали тебя другим
человеком. И тогда станет ясно: большие перемены редко
приходят внезапно, они рождаются в самых маленьких ша-
гах.



 
 
 

Практика «Один шаг»
Не пытайся изменить всю свою жизнь за один день. Спро-

си себя:
«Какой один небольшой шаг я могу сделать сегодня, что-

бы стать ближе к тому человеку, которым хочу быть?»
Пусть этот шаг будет настолько простым, что его невоз-

можно отложить.
Выпить стакан воды.
Пройтись десять минут.
Обнять ребенка.
Записать одну мысль в дневник.
Пять минут побыть в тишине.
Сделай только этот шаг. А завтра сделай следующий. Не

стремись к идеальности, стремись к постоянству. И однажды
ты поймешь, что оказался гораздо дальше, чем когда-то мог
представить.

Вопросы для размышления

Какая маленькая привычка уже сегодня делает меня силь-
нее?

Что я постоянно откладываю, ожидая идеального момен-
та?

Каким станет мой следующий год, если каждый день я бу-
ду делать хотя бы один маленький шаг навстречу себе?



 
 
 

Жизнь редко меняется в одно мгновение. Она меняется
почти незаметно.

Один выбор.
Один день.
Один шаг за другим.
И однажды ты оглянешься назад и поймешь, что именно

эти маленькие шаги привели тебя туда, куда когда-то каза-
лось невозможным дойти. Возможно, счастье — это не вер-
шина высокой горы. Возможно, счастье рождается в каждом
маленьком шаге, который мы делаем навстречу самому себе.
И именно так, шаг за шагом, человек однажды возвращается
домой. К себе.



 
 
 

 
Глава 6. Отпустить

прошлое, не потеряв себя
 

Если долго нести тяжелый чемодан, наступает момент, ко-
гда перестаешь замечать его вес.

Плечи болят, спина устает. Каждый шаг дается все труд-
нее. Но кажется, будто иначе уже невозможно. Мы настолько
привыкаем к этой тяжести, что начинаем считать ее частью
себя.

Прошлое очень похоже на такой чемодан. Каждый чело-
век несет свою историю. Первые разочарования, несбывши-
еся мечты, потери, предательство, ошибки, слова, которые
невозможно забыть.

Иногда мы говорим себе: «Я давно пережил это.» Но стоит
чему-то случайно напомнить о старой боли, как сердце снова
сжимается так, словно все произошло только вчера.

Прошлое умеет ждать. Оно редко напоминает о себе гром-
ко. Чаще оно тихо живет внутри наших привычек, решений
и страхов.

Мы не доверяем людям, потому что когда-то нас обману-
ли. Боимся любить, потому что однажды потеряли. Не поз-
воляем себе мечтать, потому что раньше уже не получилось.

И незаметно одна история начинает писать все остальные.
Но жизнь никогда не просила нас жить вчерашним днем.



 
 
 

Она всегда происходит только сейчас.
Есть красивая японская традиция — восстанавливать раз-

битую керамику золотом. Трещины не прячут. Их делают ча-
стью новой истории. Потому что именно они напоминают:
вещь была сломана, но не перестала быть красивой.

Разве человек не похож на такую чашу? Мы тоже носим
свои трещины. Иногда нам кажется, что именно из-за них
нас невозможно полюбить. Что они делают нас недостаточно
хорошими.

Но, возможно, все совсем наоборот. Именно пережитая
боль учит нас состраданию. Именно потери помогают ценить
встречи. Именно ошибки рождают мудрость. Это не значит,
что страдание необходимо искать. Но если оно уже стало ча-
стью нашей жизни, мы можем позволить ему стать не тюрь-
мой, а учителем.

Очень часто мы путаем две вещи. Помнить — и жить про-
шлым.

Можно помнить человека, которого больше нет.
Можно помнить свои ошибки.
Можно помнить тяжелые дни.
Но совсем не обязательно каждый день снова проживать

их.
Так же часто люди неправильно понимают и прощение.

Некоторые считают, что простить — значит оправдать то,
что произошло. Но это не так. Прощение не отменяет боли.
Оно освобождает сердце от бесконечной необходимости но-



 
 
 

сить ее с собой.
Есть одна удивительная закономерность жизни. Пока на-

ши руки заняты тем, что мы не готовы отпустить, в них по-
чти невозможно принять что-то новое.

Мы держимся за старые обиды, за чувство вины, за сожа-
ления, за несбывшиеся ожидания.

И часто сами не замечаем, сколько сил тратим на то, что
уже невозможно изменить.

Но жизнь постоянно движется вперед. И иногда она тер-
пеливо ждет лишь одного — когда внутри нас освободится
место для новой радости, новых отношений, новых возмож-
ностей и нового опыта. Отпустить — не значит забыть. От-
пустить — значит перестать отдавать прошлому власть над
настоящим.

Иногда человек годами ждет извинений. Ждет, что одна-
жды кто-то поймет, как сильно его ранил. Но жизнь устроена
иначе. Не все приходят просить прощения. Не все способны
признать свою неправоту. И если наше внутреннее спокой-
ствие зависит только от чужих поступков, значит, ключ от
собственной свободы мы уже отдали кому-то другому.

Вернуть этот ключ — значит однажды сказать себе: «Я
не могу изменить вчерашний день. Но могу решить, каким
будет сегодняшний.»

Такое решение редко приходит мгновенно. Оно рождает-
ся постепенно. Сначала мы перестаем обвинять себя. Потом
перестаем мысленно возвращаться к одним и тем же собы-



 
 
 

тиям. Потом вдруг замечаем, что воспоминания больше не
причиняют прежней боли. Не потому, что прошлое исчезло.
А потому, что мы перестали жить внутри него.

Есть одна простая истина. Дорога всегда находится впере-
ди. Никто не идет к рассвету, постоянно оборачиваясь назад.

Да, прошлое заслуживает уважения. Оно сделало нас те-
ми, кто мы есть. Но оно не должно становиться местом, где
заканчивается наша жизнь.

Когда дерево сбрасывает осенние листья, оно ничего не
теряет. Оно готовится к новой весне.

Иногда отпустить — значит не потерять. Иногда отпу-
стить — значит освободить место для того, что давно хочет
войти в нашу жизнь.

Практика «Письмо, которое можно не отправлять»

Возьми лист бумаги. Напиши письмо человеку, ситуации
или даже самому себе. Скажи все, что так долго оставалось
внутри. Не подбирай правильных слов. Не старайся быть хо-
рошим. Будь честным. Расскажи о своей боли, о своих на-
деждах, о своем разочаровании, о том, что так и не удалось
произнести вслух.

Когда закончишь, перечитай письмо. А затем спроси себя:
«Что из этого я готов (а) отпустить сегодня?»

Не обязательно отпускать все сразу. Достаточно одного
чувства, одной обиды, одного сожаления. Иногда именно с



 
 
 

этого начинается настоящее освобождение.

Вопросы для размышления

Какое воспоминание чаще всего возвращается ко мне?
Что я продолжаю носить с собой, хотя это уже давно оста-

лось в прошлом?
Если бы мое прошлое не определяло мое будущее, какой

выбор я сделал (а) бы сегодня?
Прошлое нельзя переписать. Но можно изменить место,

которое оно занимает в нашем сердце.
Пусть оно станет не якорем, удерживающим тебя на ме-

сте. А берегом, от которого однажды началось твое путеше-
ствие. И тогда ты поймешь: жизнь никогда не просила тебя
забыть. Она лишь тихо приглашала идти дальше. Туда, где
тебя уже ждет человек, которым ты постепенно становишься.
И, возможно, однажды ты с благодарностью посмотришь на-
зад, не потому, что хотел бы вернуться. А потому, что имен-
но пройденный путь научил тебя ценить настоящее и смело
идти навстречу будущему.



 
 
 

 
Глава 7. Счастье, которое

всегда было рядом
 

Однажды один человек отправился в долгое путешествие.
Он пересекал пустыни, поднимался в горы, переплывал мо-
ря. Он искал место, где наконец почувствует себя счастли-
вым.

Ему говорили, что счастье живет за горизонтом. Нужно
лишь пройти еще немного. И он шел.

Проходили годы. Но всякий раз, достигнув очередной
цели, он замечал странную вещь. Радость длилась совсем
недолго. Новый дом, новая работа, новая любовь, новая по-
беда. Каждый раз ему казалось, что вот теперь все будет ина-
че. Но проходило время, и внутри снова появлялась пустота.
Тогда он вновь отправлялся в путь.

Однажды, устав от бесконечных поисков, он сел под ста-
рым деревом. Впервые за долгое время ему не нужно было
никуда спешить. Он слушал шелест листьев. Наблюдал, как
солнечные лучи пробиваются сквозь ветви. Чувствовал лег-
кий ветер. И вдруг понял: все это время он искал не счастье,
он искал ощущение, что ему наконец достаточно.

Разве не этим часто заняты и мы?
«Вот закончу учебу — тогда начну жить.»
«Вот куплю дом — тогда успокоюсь.»



 
 
 

«Вот дети вырастут — тогда появится время для себя.»
«Вот заработаю больше — тогда буду счастлив.»
Так незаметно жизнь превращается в бесконечную подго-

товку к жизни.
Мы откладываем радость на потом, словно она должна

прийти только после того, как будут выполнены все важные
дела.

Но разве море становится красивее только тогда, когда на
нем нет волн?

Разве небо перестает быть небом, когда его закрывают об-
лака?

Разве весна отменяется только потому, что вчера шел
дождь?

Жизнь никогда не бывает идеальной. В ней всегда будут
неожиданности, потери, новые задачи, ошибки, моменты со-
мнений. Но вместе с ними всегда будут рассветы, запах све-
жего хлеба, смех ребенка, теплая чашка чая в холодный день,
объятия близкого человека, первый дождь после долгой жа-
ры.

Мы настолько привыкаем ждать большого счастья, что пе-
рестаем замечать маленькие чудеса.

А ведь именно из них складывается жизнь.
Счастье редко приходит громко. Оно не стучит в дверь с

фанфарами. Чаще оно тихо садится рядом.
В тот момент, когда ребенок доверчиво берет тебя за руку.
Когда друг неожиданно звонит без всякого повода.



 
 
 

Когда ты замечаешь закат и впервые за долгое время не
достаешь телефон, чтобы его сфотографировать, а просто
смотришь.

Когда сердце вдруг становится спокойным.
Современный мир постоянно убеждает нас, что нам че-

го-то не хватает.
Недостаточно красоты.
Недостаточно денег.
Недостаточно успеха.
Недостаточно достижений.
И если постоянно смотреть только на то, чего нет, очень

легко перестать видеть то, что уже есть.
Есть одна удивительная особенность нашего восприятия.

Внимание похоже на луч света. То, на что мы направляем
его каждый день, постепенно становится главным в нашей
жизни.

Если мы постоянно замечаем только недостатки, мир на-
чинает казаться беднее, чем он есть.

Но когда мы учимся видеть добро, красоту, заботу и ма-
ленькие радости, внешний мир не становится другим. Меня-
ется наше восприятие. И вместе с ним меняется внутреннее
состояние.

Возможно, именно поэтому благодарность обладает такой
тихой силой.

Она не отменяет трудности, не делает жизнь идеальной.
Но помогает увидеть, что даже среди испытаний рядом оста-



 
 
 

ется очень многое, за что можно сказать спасибо.
Это не значит перестать мечтать. Мечты делают нашу

жизнь ярче. Но можно стремиться к большему и одновре-
менно быть благодарным за настоящее. Одно совсем не ис-
ключает другого.

Есть удивительная особенность человеческого сердца.
Оно становится богаче не тогда, когда получает больше. А
тогда, когда начинает замечать больше.

Иногда самый счастливый день ничем не отличается от
остальных. Просто в этот день человек наконец присутствует
в собственной жизни. Он не мысленно в прошлом. Не тре-
вожится о будущем. Он здесь, слышит, видит, чувствует. И
именно тогда приходит тихое понимание:

счастье никогда не было местом назначения. Оно всегда
было способом идти по дороге.

Практика «Три момента дня»

Сегодня вечером возьми блокнот. Вспомни прошедший
день. Запиши три момента, которые подарили тебе хотя бы
немного тепла. Это может быть что-то совсем простое.

Доброе слово.
Вкусный завтрак.
Улыбка незнакомого человека.
Красивое небо.
Несколько минут тишины.



 
 
 

Не оценивай, насколько эти события важны. Просто заме-
чай их.

Через несколько недель ты с удивлением увидишь, что в
твоей жизни гораздо больше света, чем казалось раньше.

Вопросы для размышления

Когда в последний раз я чувствовал (а) искреннюю ра-
дость без особой причины?

Что в моей жизни уже сегодня является настоящим по-
дарком?

За чем я продолжаю бежать, надеясь, что именно это на-
конец сделает меня счастливым?

Возможно, счастье никогда не пряталось от нас. Оно тер-
пеливо ждало, пока мы перестанем искать его где-то далеко.
Пока научимся замечать красоту самого обычного дня. Пока
поймем, что самые драгоценные мгновения жизни почти ни-
когда не бывают громкими. Они приходят тихо. И остаются
в сердце намного дольше, чем самые большие победы.

И если однажды открыть им сердце, станет ясно: счастье
не живет где-то впереди, оно всегда было рядом. Оно терпе-
ливо шло вместе с нами, ожидая момента, когда мы наконец
научимся его замечать.

Глава 8. Предназначение начинается с одного «да»



 
 
 

Однажды старик посадил яблоню. Прохожий удивился и
спросил:

— Зачем ты это делаешь? Ты ведь не успеешь попробо-
вать ее плоды.

Старик улыбнулся.
— Когда-то кто-то посадил деревья для меня. Теперь моя

очередь.
В этих простых словах было гораздо больше мудрости,

чем кажется на первый взгляд.
Мы часто представляем предназначение как нечто огром-

ное. Будто однажды должно произойти особенное событие.
Мы проснемся утром и внезапно поймем, кем обязаны стать.
Будто где-то существует единственная правильная дорога. И
если однажды мы свернули не туда, то уже никогда не найдем
свой путь. Но жизнь устроена иначе. Она редко раскрывает
весь маршрут сразу. Чаще она освещает лишь несколько ша-
гов вперед. И этого оказывается достаточно.

Есть удивительная закономерность жизни. Она показыва-
ет следующий шаг только тогда, когда мы делаем предыду-
щий.

Представь человека, который идет ночью с фонарем. Луч
света освещает всего несколько метров дороги. Он не видит
весь путь. Но стоит сделать несколько шагов вперед, как свет
открывает следующий участок.

Так рождается и предназначение. Оно открывается не то-



 
 
 

му, кто бесконечно ждет идеальной ясности. А тому, кто на-
чинает идти. Мы привыкли спрашивать: «Для чего я родил-
ся?»

Но, возможно, есть другой вопрос. Более тихий, более
честный. «Чему сегодня мое сердце готово сказать „да“?»

Иногда именно это маленькое внутреннее согласие меня-
ет всю жизнь.

«Да» мечте, которую ты долго откладывал.
«Да» разговору, которого боялся.
«Да» новому делу.
«Да» возможности попробовать.
«Да» самому себе.
Очень часто именно эти незаметные решения становятся

началом большого пути.
Мы редко узнаем, в какой момент жизнь действительно

изменилась. Не потому, что произошло что-то грандиозное,
а потому, что однажды мы перестали предавать себя.

Предназначение редко приходит как громкое озарение.
Оно рождается постепенно.

В каждом выборе, который становится немного честнее.
В каждом поступке, который становится немного добрее.
В каждом решении, которое делает нас ближе к себе.
Иногда оно проявляется в профессии. Иногда — в семье.

Иногда — в творчестве. А иногда — просто в том, каким
человеком мы становимся рядом с другими людьми.

Учитель, однажды сказавший ученику нужные слова.



 
 
 

Врач, который возвращает человеку не только здоровье,
но и надежду.

Мама, читающая ребенку сказку перед сном.
Отец, который после тяжелого дня все равно находит вре-

мя выслушать сына.
Друг, оказавшийся рядом именно тогда, когда это было

особенно нужно.
Мы редко узнаем, насколько сильно повлияли на чью-то

судьбу. Добро почти никогда не сопровождается аплодис-
ментами. Но именно оно незаметно продолжает жить в серд-
цах людей.

Есть еще одна важная мысль. Предназначение — это не
только то, что мы делаем. Это еще и то, какими людьми ста-
новимся, пока идем своим путем.

Можно выполнять одну и ту же работу. Но один человек
делает ее с раздражением. Другой — с любовью. Внешне их
жизнь может выглядеть одинаково. Но внутри это две совер-
шенно разные истории.

Мы часто ищем смысл где-то далеко. Ждем особенного
знака, идеального момента, полной уверенности. Но жизнь
редко требует от нас невозможного. Она просит только од-
ного. Быть честными с собой в сегодняшнем дне. Сделать
тот шаг, который уже открылся. И довериться тому, что сле-
дующий обязательно станет виден вовремя.

Возможно, именно так рождается настоящее предназна-
чение. Не как внезапное открытие, а как путь, который день



 
 
 

за днем складывается из искренних решений, из маленьких
проявлений любви, из верности своим ценностям, из готов-
ности не проходить мимо чужой боли, из смелости оставать-
ся собой даже тогда, когда это непросто.

Практика «Одно искреннее „да“»

Сегодня найди несколько минут тишины. Закрой глаза и
спроси себя: «Чему мое сердце давно хочет сказать „да“?»
Не спеши искать великий ответ. Возможно, это будет совсем
небольшой шаг.

Позвонить человеку, по которому ты скучаешь.
Начать учиться тому, что давно вдохновляет.
Разрешить себе отдохнуть.
Сделать первый шаг к мечте.
Или просто перестать откладывать жизнь на потом.
Запиши свой ответ. А затем спроси себя: «Что я могу сде-

лать уже сегодня, чтобы поддержать это „да“?»
Иногда именно один небольшой поступок становится на-

чалом новой главы жизни.

Вопросы для размышления

В какие моменты своей жизни я чувствовал (а), что по-
ступаю в согласии с собой?

Какому внутреннему желанию я слишком долго говорил



 
 
 

(а) «нет»?
Какое одно искреннее «да» может изменить мою жизнь

уже сегодня?

Возможно, предназначение никогда не было чем-то, что
однажды нужно найти. Возможно, оно всегда жило внут-
ри нас. Тихо ожидая момента, когда мы перестанем боять-
ся быть собой. Когда перестанем ждать идеального времени.
Когда поверим, что не обязаны видеть весь путь, чтобы сде-
лать первый шаг.

И однажды, оглянувшись назад, ты увидишь удивитель-
ную картину. Твоя жизнь сложилась не из случайностей. Она
сложилась из множества искренних «да».

«Да» любви.
«Да» добру.
«Да» росту.
«Да» своему сердцу.
Именно эти простые решения шаг за шагом привели тебя

туда, где ты всегда должен был оказаться.

Глава 9. Любовь, которую мы выбираем каждый
день

Есть одна старая притча.
Однажды ученик спросил мудреца:
— Что сильнее всего меняет человека?



 
 
 

Мудрец долго молчал.
Потом взял в руки маленькое семечко и положил его на

ладонь.
— Посмотри, — сказал он. — Внутри него уже есть

огромное дерево. Но оно никогда не появится, если о нем не
заботиться.

В этих простых словах скрывается глубокая истина. Лю-
бовь очень похожа на это семечко.

Она живет в каждом человеке. Но сможет ли она вырасти,
зависит от того, чем мы питаем ее каждый день.

Мы часто думаем, что любовь — это чувство. Что одна-
жды она приходит сама. А потом, если повезет, остается с
нами навсегда.

Но жизнь снова и снова показывает другое. Чувства меня-
ются, настроение меняется, обстоятельства меняются, даже
люди меняются. И только любовь остается тогда, когда ста-
новится осознанным выбором.

Мы выбираем терпение, хотя устали.
Выбираем слушать, а не только говорить.
Выбираем понять, прежде чем осудить.
Выбираем простить, даже если сердце еще помнит боль.
Выбираем быть рядом, когда гораздо легче отвернуться.
Именно из этих маленьких решений постепенно склады-

вается большая любовь.
Есть удивительная особенность человеческого сердца.

Оно постепенно становится похожим на то, чем делится ча-



 
 
 

ще всего. Если человек день за днем выбирает раздраже-
ние, обиду и осуждение, именно они начинают наполнять его
внутренний мир. Но когда он снова и снова выбирает доб-
роту, благодарность, терпение и любовь, меняется не только
его отношение к людям. Меняется он сам.

Возможно, именно поэтому любовь обладает такой тихой
силой. Она преображает не только того, кому подарена. Она
незаметно преображает и того, кто любит.

Любовь редко проявляет себя громкими поступками. Она
живет в повседневности.

В чашке горячего чая, приготовленной без просьбы.
В сообщении с простыми словами: «Как ты сегодня?»
В объятии после тяжелого дня.
В искреннем внимании.
В молчании, которое не требует объяснений.
Иногда нам кажется, что любовь — это всегда счастье. Но

настоящая любовь знает разные времена. Она умеет радо-
ваться, умеет ждать, умеет проходить через испытания. И да-
же в трудные моменты не перестает видеть в другом челове-
ке его достоинство.

Это вовсе не означает терпеть жестокость, не означает за-
бывать о себе. Любовь никогда не требует отказаться от соб-
ственного достоинства.

Она начинается там, где заканчивается желание владеть
другим человеком. Мы не можем заставить кого-то любить
нас. Не можем изменить другого силой, не можем прожить за



 
 
 

него его жизнь. Но можем выбрать, каким человеком оста-
немся сами.

Очень часто люди спрашивают: «Как найти любовь?»
Но гораздо реже задают себе другой вопрос: «Умею ли я

любить?»
Любить — значит видеть человека целиком. Не только его

сильные стороны, но и его страхи, ошибки, усталость. И пом-
нить, что каждый из нас ведет свою невидимую внутреннюю
борьбу.

Мы никогда до конца не знаем, через что проходит чело-
век рядом. Возможно, именно поэтому доброта так важна.
Она ничего не требует взамен, она просто говорит: «Я вижу
тебя.»

Есть еще одна любовь, о которой мы слишком часто забы-
ваем. Любовь к самому себе. Ее нередко путают с эгоизмом.
Но между ними огромная разница.

Эгоизм говорит: «Только мои чувства имеют значение.»
Любовь к себе говорит: «Мои чувства тоже имеют значе-

ние.»
Она помогает уважать свои границы.
Беречь свои силы.
Разрешать себе отдых.
Просить о помощи, когда это необходимо.
Человек, который относится к себе с уважением, легче

проявляет заботу и о других. Потому что он не отдает по-
следнее, он делится тем, чем наполнен.



 
 
 

Подумай о свече. Если она горит, от нее можно зажечь
тысячи других свечей. И при этом ее собственный свет не
становится меньше.

Так же устроено и человеческое сердце. Чем больше в нем
искренней любви, тем больше света оно способно подарить
другим. И удивительным образом именно тогда любви ста-
новится еще больше.

Практика «Я вижу тебя»

Сегодня попробуй сделать три простые вещи.
Внимательно выслушай одного человека, не перебивая.
Скажи искренние слова благодарности тому, кому давно

хотел (а) их сказать.
И сделай что-нибудь доброе для самого себя — без чув-

ства вины и без необходимости это заслужить.
Вечером спроси себя: «Что я почувствовал (а), когда сего-

дня выбирал (а) любовь вместо привычной спешки, раздра-
жения или равнодушия?»

Не ищи идеального ответа. Просто наблюдай.

Вопросы для размышления

Когда я чувствую себя по-настоящему любимым (ой)?
Легче ли мне принимать любовь или отдавать ее?
Как я могу проявить больше заботы о себе, не переставая



 
 
 

заботиться о других?

Любовь редко меняет мир за один день. Она делает нечто
более важное. День за днем она меняет человеческое серд-
це. А сердце, однажды научившееся любить, уже никогда не
смотрит на жизнь прежними глазами.

Возможно, в конце пути мы будем помнить не количество
прожитых лет, не свои достижения, не вещи, которые уда-
лось накопить. Мы будем помнить лица людей, которых лю-
били. И тех, рядом с кем сами чувствовали себя любимыми.
Потому что именно любовь придает смысл всему остально-
му. И, возможно, каждый новый день снова предлагает нам
один и тот же тихий выбор. Что сегодня станет сильнее —
страх или любовь? Именно ответ на этот вопрос незаметно
создает нашу жизнь.

Глава 10. Принятие. Почему не всё в жизни можно
изменить, но всё можно прожить с достоинством

Самые тяжёлые цепи не из железа. Они сотканы из двух
слов: «Если бы…»

Если бы я тогда поступил иначе.
Если бы сказал другие слова.
Если бы не совершил ту ошибку.
Если бы оказался сильнее.
Если бы жизнь оказалась справедливее.



 
 
 

Порой человек годами живёт не в настоящем, а в мире
бесконечных предположений. Он снова и снова возвращает-
ся к событиям, которые уже невозможно изменить, словно
надеется однажды найти ту самую мысль, которая отменит
случившееся.

Но прошлое не умеет становиться другим. Оно не меня-
ется от сожалений. Не становится легче от бессонных но-
чей. Не переписывается от нашего желания. Меняться мо-
жем только мы.

И именно в этом скрыта удивительная правда.
Иногда принятие приходит не тогда, когда перестаёт бо-

леть сердце. Оно приходит тогда, когда человек понимает:
всю оставшуюся жизнь можно посвятить борьбе с тем, что
уже произошло. А можно начать строить то, что ещё впере-
ди. Это решение рождается не за один день. Сначала мы спо-
рим с реальностью, отказываемся верить, злимся, торгуемся.
Ждём, что однажды всё окажется страшным сном.

Но наступает момент, когда жизнь тихо спрашивает: «Ты
хочешь всё время смотреть назад или всё-таки сделаешь сле-
дующий шаг?»

Именно тогда начинается принятие. Не как поражение. Не
как отказ от мечты. А как мужество встретиться с реально-
стью такой, какая она есть.

Принять — не значит согласиться с тем, что боль была
справедливой.

Принять — не значит перестать любить того, кого поте-



 
 
 

рял.
Принять — не значит отказаться от своих чувств.
Принять — значит перестать требовать от прошлого

невозможного.
Есть старая восточная притча.

Однажды ученик долго жаловался мудрецу на свою судь-
бу.

— Почему именно мне выпали такие испытания? — спро-
сил он.

Мудрец молча протянул ему горсть семян.
— Посади их.
— Но я просил ответ, а не работу.
Мудрец улыбнулся.
— Ответ вырастает только там, где человек перестаёт ко-

пать землю в поисках вчерашнего дня и начинает сажать зав-
трашний.

Ученик долго молчал. Потому что впервые понял: невоз-
можно собрать урожай на поле, которое всё время перека-
пываешь.

Так происходит и с нашей жизнью.
Пока мы бесконечно возвращаемся к тому, что уже невоз-

можно изменить, у нас почти не остаётся сил создавать что-
то новое.

Принятие возвращает эти силы. Оно освобождает место
внутри, место для спокойствия, для любви, для благодарно-



 
 
 

сти, для новых мечтаний.
Мы не можем изменить вчера. Но можем изменить то, ка-

кими встретим завтрашний день.
Мы часто говорим себе: «Вот когда всё наладится, тогда

я начну жить по-настоящему.»
Но жизнь редко становится идеальной. Всегда остаётся

что-то недосказанное, что-то незавершённое. Какая-то тре-
вога, какая-то потеря, какая-то неизвестность.

Если ждать момента, когда исчезнут все трудности, можно
так и не дождаться собственной жизни.

Счастье приходит не тогда, когда мир становится совер-
шенным. Оно приходит тогда, когда человек перестаёт от-
кладывать себя на потом.

Иногда жизнь забирает то, что казалось частью нас. Лю-
бимого человека, дом, работу, здоровье, мечту, которую мы
берегли долгие годы. И тогда кажется, будто вместе с поте-
рей исчезает часть нашей личности.

Возникает вопрос: «Если этого больше нет, кто теперь я?»
На него невозможно ответить сразу.

Но именно этот вопрос постепенно приводит человека к
самому себе.

Мы — не только наши победы.
Не только профессия.
Не только семейное положение.
Не только роли, которые исполняем.
Не только вещи, которыми владеем.



 
 
 

Всё это может измениться.
Но внутри каждого человека остаётся то, что невозможно

отнять. Способность любить, сочувствовать, учиться, начи-
нать сначала, быть человеком.

Представьте дерево поздней осенью. Оно почти полно-
стью сбросило листву. Кто-то посмотрит на него и решит,
что оно погибает. Но дерево знает то, чего не знаем мы.

Иногда, чтобы сохранить жизнь, нужно отпустить то, что
уже выполнило своё предназначение.

Оно не держится за каждый лист. Не спорит со временем
года. Не обижается на холод. Оно просто продолжает жить.
И приходит весна.

Так бывает и с человеком. Не всё, что уходит, забирает
наше будущее. Иногда уходящее освобождает место для то-
го, что ещё только должно войти в нашу жизнь.

Мы взрослеем не тогда, когда перестаём терять. Мы
взрослеем тогда, когда перестаём измерять свою ценность
тем, что потеряли. Возможно, именно поэтому самые силь-
ные люди редко производят впечатление непобедимых. Они
тоже плачут, тоже боятся, тоже сомневаются.

Но они научились не задавать жизни один и тот же вопрос:
«Почему это случилось со мной?»

Они спрашивают иначе: «Что теперь зависит от меня?»
Именно этот вопрос возвращает человеку достоинство.

Не обстоятельства делают нас сильнее.
Сильнее нас делает то, как мы продолжаем жить после



 
 
 

них.



 
 
 

 
Практика

 
Сегодня найдите десять минут тишины. Возьмите лист бу-

маги и разделите его на две части.
Слева напишите всё, что уже невозможно изменить.

Справа — всё, что вы можете сделать уже сегодня. Не пы-
тайтесь заполнить второй столбец идеально. Достаточно да-
же одного маленького шага. Затем перечитайте написанное и
спросите себя: «Где сейчас находится моя энергия — в про-
шлом или в настоящем?»

Каждый раз, когда вы выбираете настоящее, вы возвраща-
ете себе часть собственной жизни.

Именно с этого начинается принятие.



 
 
 

 
Глава 11. Сравнение — вор счастья

 
Есть привычка, которая почти никогда не кажется опас-

ной. Она не причиняет физической боли. Не оставляет шра-
мов. Не требует лечения. Но день за днём она незаметно
забирает радость, уверенность в себе и способность ценить
собственную жизнь.

Эта привычка — сравнивать себя с другими. Она появля-
ется очень рано.

Ребёнок приносит домой рисунок и вместо радости слы-
шит:

— Посмотри, как красиво рисует твоя сестра.
В школе ему говорят:
— Почему ты не можешь учиться так же хорошо, как

остальные?
Позже сравнения становятся взрослее.
У кого-то престижнее работа.
У кого-то выше доход.
Кто-то раньше создал семью.
Кто-то уже купил собственный дом.
Кто-то моложе выглядит.
Кто-то успел объехать полмира.
Незаметно сравнение перестаёт быть случайной мыслью и

превращается в привычный способ смотреть на себя.
И однажды человек ловит себя на том, что почти перестал



 
 
 

спрашивать: «Чего хочу именно я?»
Зато всё чаще задаёт другой вопрос: «Почему у других

получается лучше?»
Современный мир сделал сравнение почти неизбежным.

Ещё никогда в истории человечества мы не заглядывали в
чужие жизни так часто.

Стоит открыть телефон — и за несколько минут перед
глазами проходят десятки историй.

Чья-то свадьба, повышение на работе, рождение ребёнка,
покупка квартиры, отдых у моря, улыбки, подарки, победы.

Кажется, будто все вокруг счастливы, кроме нас.
Но есть одна деталь, о которой легко забыть. Мы сравни-

ваем свою жизнь целиком с чужими лучшими моментами.
Мы знаем о себе всё. Собственные страхи, ошибки, разоча-
рования, слёзы, неуверенность.

Мы помним разговоры, после которых долго не могли
уснуть, помним свои неудачи, помним слова, о которых по-
том жалели. А о других людях чаще всего знаем лишь то, что
они решили показать.

Редко кто публикует фотографию после тяжёлого разгово-
ра. Редко рассказывает о тревоге, которая не отпускала всю
ночь. О семейных кризисах, о чувстве одиночества, о долгах,
о страхе потерять работу, о сомнениях, которые прячутся за
красивой улыбкой.

Социальные сети похожи на витрину. На витрине всегда
выставляют самое красивое.



 
 
 

Но никто не показывает склад за дверью.
И когда мы забываем об этом, начинает казаться, что толь-

ко наша жизнь состоит не из одних счастливых моментов.
Есть одна особенность человеческой психики. Она почти

не замечает того, что уже стало привычным.
Мы перестаём радоваться здоровью, пока не сталкиваем-

ся с болезнью.
Не замечаем заботы близких, пока однажды не остаёмся

в одиночестве.
Не ценим обычный вечер дома, пока жизнь не лишает нас

этой возможности.
Именно поэтому чужие достижения так легко затмевают

наши собственные. То, что вчера казалось мечтой, сегодня
становится нормой.

Мы перестаём видеть, сколько уже прошли. Перестаём за-
мечать собственный рост. Начинаем жить с ощущением по-
стоянной нехватки. А ведь ещё несколько лет назад мы сами
мечтали о той жизни, которая сейчас кажется нам слишком
обычной.

Сравнение редко делает человека счастливее, оно умеет
делать другое. Оно обесценивает.

Человек получает новую работу. Но вместо радости дума-
ет о знакомом, который зарабатывает больше.

Покупает квартиру. Но вспоминает, что у кого-то дом го-
раздо просторнее.

Добивается успеха. Но замечает тех, кто достиг большего.



 
 
 

И получается странная вещь. Жизнь становится лучше. А
ощущение счастья — нет.

Потому что внимание всё время направлено туда, чего
ещё нет.

Сравнение напоминает человека, который идёт по цвету-
щему саду, но всю дорогу смотрит через высокий забор. Он
настолько увлечён чужими цветами, что так и не замечает,
сколько красоты уже растёт рядом с ним.

Есть вопрос, который способен многое изменить. Не:
«Лучше ли я других?» А: «Стал ли я сегодня хоть немного
ближе к тому человеку, которым хочу быть?»

Это единственное сравнение, которое действительно по-
могает расти. Не соревнование с окружающими. А честный
разговор с самим собой.

Иногда рост почти незаметен. Одна прочитанная книга,
один новый навык.

Один искренний разговор, одна преодолённая привычка,
один день, прожитый немного осознаннее, чем вчера.

Именно так меняется жизнь. Не громкими победами. А
сотнями маленьких шагов, которые однажды складываются
в большое расстояние.

Иногда человеку кажется, что он безнадёжно опоздал.
В двадцать пять он ещё не нашёл своё призвание.
В тридцать не добился того, чего уже достигли другие.
В сорок начинает всё сначала.



 
 
 

В пятьдесят меняет профессию.
И каждый раз внутри звучит одна и та же мысль: «Навер-

ное, уже слишком поздно».
Но кто решил, что у жизни существует единое расписа-

ние? Мы живём в мире, где успех всё чаще измеряют воз-
растом.

До тридцати нужно построить карьеру.
До определённого возраста — создать семью.
К определённому моменту — купить жильё.
Словно жизнь каждого человека обязана идти по одному

и тому же сценарию. Но настоящая жизнь никогда не была
одинаковой для всех. Одни находят своё дело ещё в юности.
Другие приходят к нему после сорока.

Кто-то встречает любовь в двадцать лет. Кто-то — тогда,
когда уже почти перестал её ждать.

И ни одна из этих историй не хуже другой. Потому что
жизнь — это не экзамен, который все обязаны сдать в один
день.

У каждого человека своё время, свой темп, свои уроки,
своя история.

Сравнение заставляет нас жить чужими ожиданиями. Мы
начинаем хотеть не то, что действительно откликается наше-
му сердцу, а то, что вызывает восхищение окружающих.

Иногда человек годами стремится к должности, которая
ему не нужна. Покупает вещи, которые не делают его счаст-
ливее. Доказывает свою успешность людям, мнение которых



 
 
 

давно перестало иметь значение. И однажды, добившись же-
лаемого, вдруг понимает: это была не его мечта.

Наверное, один из самых важных вопросов, который сто-
ит задавать себе время от времени, звучит очень просто: «Ес-
ли бы меня никто не оценивал, как бы я хотел жить?»

Этот вопрос требует честности. Но именно он помогает
отличить собственные желания от тех, которые незаметно
навязал мир.

Есть люди, которые чувствуют себя счастливыми в шум-
ном городе. Есть те, кто мечтает просыпаться под пение
птиц.

Для кого-то успех — руководить большой компанией. Для
другого — каждый вечер ужинать с семьёй и иметь возмож-
ность спокойно читать книгу перед сном.

Нет универсального рецепта счастливой жизни.
Именно поэтому так бессмысленно сравнивать себя с дру-

гими. Невозможно выиграть чужую игру и при этом не про-
играть свою.

Иногда полезно остановиться и вспомнить, каким челове-
ком ты был несколько лет назад.

О чём мечтал. Чего боялся. Чему только учился.
Возможно, тогда ты увидишь, что прошёл гораздо боль-

ший путь, чем привык замечать.
Мы редко благодарим себя за преодолённые трудности.
Редко замечаем собственную смелость.



 
 
 

Редко признаём, сколько сил потребовалось, чтобы не
сдаться.

Зато очень легко замечаем чужие достижения.
Но человек растёт не тогда, когда становится лучше дру-

гих. Он растёт тогда, когда становится честнее с самим со-
бой.

Однажды ты поймёшь, что сравнение никогда не прино-
сило настоящего счастья. Оно лишь заставляло забывать о
собственной жизни. Пока ты смотрел на чужие победы, про-
ходили твои дни. Пока измерял себя чужими успехами, не
замечал собственных. Пока пытался соответствовать ожида-
ниям других, всё дальше уходил от самого себя.

И в какой-то момент станет ясно: чужая жизнь никогда не
сможет стать ответом на вопрос о твоей. Этот ответ рожда-
ется только внутри.

Тогда исчезает необходимость кому-то что-то доказывать.
Исчезает желание жить напоказ.

Появляется тихая уверенность. Не потому, что ты стал
лучше других. А потому, что наконец перестал превращать
свою жизнь в бесконечное соревнование.

Ты просто начинаешь жить по-настоящему.

Практика «Моя жизнь»

Сегодня попробуйте сделать одно небольшое упражнение.
Возьмите лист бумаги и ответьте всего на три вопроса.



 
 
 

1. Что в моей жизни сегодня уже есть такого, о чём я ко-
гда-то мечтал?

2. С кем я чаще всего себя сравниваю? Почему именно с
этим человеком?

3. Если убрать чужие ожидания, какой была бы моя соб-
ственная мечта?

Не торопитесь отвечать. Пишите честно. Возможно,
именно сегодня вы поймёте, что всё это время стремились
не к своей вершине. А когда поймёте это, задайте себе ещё
один вопрос:

«Какой маленький шаг я могу сделать уже завтра на-
встречу своей жизни, а не чужой?»

И пусть именно этот шаг станет началом новой привычки.
Привычки смотреть не по сторонам, а внутрь себя. Потому
что счастье рождается не тогда, когда мы становимся похо-
жими на кого-то. Оно рождается в тот момент, когда у нас
хватает смелости стать собой.



 
 
 

 
Глава 12. Искусство отпускать

 
Иногда нам кажется, что самое тяжелое в жизни — поте-

рять что-то дорогое. Но проходит время, и приходит другое
понимание: потеря — это только начало. Настоящим испы-
танием становится способность отпустить.

Мы держимся за прошлое гораздо крепче, чем нам кажет-
ся. Возвращаемся к разговорам, которые давно закончились.
Вновь и вновь прокручиваем в памяти ошибки, словно одна-
жды сможем изменить их исход. Представляем, что было бы,
если бы тогда нашли нужные слова, сделали другой выбор
или просто оказались в другом месте. Наш разум любит та-
кие истории. Ему кажется, что, если достаточно долго искать
правильный ответ, прошлое однажды изменится. Но сколько
бы раз мы мысленно ни возвращались в прожитые дни, они
останутся такими, какими были. Мы не можем переписать
вчера. Но можем решить, как оно будет влиять на наше се-
годня.

Именно здесь многие оказываются в ловушке. Мы про-
должаем жить рядом с тем, чего уже нет. Носим в себе ста-
рые обиды, чувство вины, сожаления, несбывшиеся мечты.
И даже не замечаем, как прошлое постепенно занимает ме-
сто настоящего.

Однажды старый учитель шел вдоль реки вместе со своим
учеником. В руках у него был небольшой камень.



 
 
 

— Подержи его, — сказал учитель.
Ученик взял камень. Прошла минута. Потом пять. Потом

десять.
— Тяжелый? — спросил учитель.
— Пока нет.
Прошел час. Рука начала уставать. Еще немного — забо-

лело плечо.
— А теперь?
— Теперь он кажется очень тяжелым.
Учитель улыбнулся.
— Сам камень не изменился. Изменилось лишь то, как

долго ты его держал.
Так происходит и с душевной болью.
Очень часто нас разрушает не само событие, а бесконеч-

ные попытки удерживать его внутри. Мы снова возвраща-
емся к нему, снова переживаем, снова мысленно спорим,
оправдываемся, обвиняем. И с каждым годом нам становит-
ся тяжелее не потому, что боль растет, а потому, что мы не
позволяем себе положить этот камень на землю.

Отпустить — не значит забыть. Память нельзя выключить
по желанию. Да это и не нужно.

Есть люди, которые навсегда останутся частью нашей ис-
тории. Есть встречи, которые будут согревать нас спустя де-
сятилетия. Есть потери, после которых жизнь уже никогда не
станет прежней. Но можно перестать жить так, словно про-
шлое все еще продолжается. Можно принять, что одна глава



 
 
 

закончилась. И позволить себе открыть следующую.
Иногда мы боимся отпускать, потому что нам кажется: ес-

ли перестанем страдать, значит, перестанем любить. Особен-
но после утраты. Будто боль — единственная ниточка, кото-
рая связывает нас с дорогим человеком. Но любовь никогда
не измерялась количеством слез.

Она живет совсем в другом.
В добрых привычках, которые мы переняли.
В словах поддержки, которые теперь говорим другим.
В улыбке, похожей на улыбку того, кого больше нет рядом.
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