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Аннотация
Мы мчимся за счастьем, как за горизонтом, не замечая цветов

под ногами. Эта книга — 33 эссе о том, как перестать искать
одобрение на стороне и вернуть себе внутренний центр. Без
воды, без назиданий — только честный разговор, вдохновлённый
мудростью Востока. Не рецепты. Не инструкции. Приглашение
замедлиться.
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Введение. Искусство
возвращения к себе

 
Представьте на мгновение, что в ваших руках оказался

старый, слегка потрепанный свиток. Не исторический арте-
факт за стеклом музея, а живой — тот, что передавали из
рук в руки, чьи края истончились от частых прикосновений.
На нем нет сложных схем или формул успеха за три дня. На
нем записаны вопросы. Те самые вопросы, которые, как ти-
хий фон, сопровождают нас с первого осознанного вздоха и
до последнего: «Зачем я здесь? В чем мой путь? Что такое
настоящее счастье? Как обрести покой среди хаоса? Как
жить в ладу с собой и другими?»

Мы приходим с этим свитком в руках. Но затем жизнь
— с ее расписаниями, правилами, погоней за одобрением
и страхом упущенной возможности — начинает диктовать
свои условия. Постепенно, почти незаметно, мы складываем
свой свиток и убираем его подальше. Мы заменяем внутрен-
ние, вечные вопросы на внешние, сиюминутные: «Как до-
стичь? Как заполучить? Как соответствовать?»

Мы мчимся за счастьем, как за горизонтом, не замечая,
что бежим по полю, усыпанному цветами. Мы забываем про-
стую, но самую парадоксальную истину: счастье — это не
пункт назначения. Это качество пути. Это сама жизнь во



 
 
 

всех ее проявлениях — и в радости, и в горечи, и в покое,
и в смятении.

В этой вечной суете мы теряем ключи от собственного
внутреннего дома. А мудрость Востока, накопленная за ты-
сячелетия наблюдений за природой, человеческим сердцем
и течением времени, — это не набор готовых ответов. Это
искусство заново задавать правильные вопросы и находить
ответы внутри себя. Это напоминание о том, куда мы поло-
жили тот самый свиток.

Эта книга «Мудрость, которая не стареет» — и есть по-
пытка осторожно развернуть его снова.

В ней собраны не рецепты, а 33 перспективы, 33 ориен-
тира, 33 беседы с величайшими умами и сердцами древ-
них традиций — от дзен-буддизма и даосизма до суфизма и
практик йоги. Каждый урок — это не указание «делай так»,
а приглашение остановиться, замедлиться и посмотреть на
свою жизнь под иным углом:

• Не «Как стать успешным?», а «Что для меня означает
настоящая полнота жизни?»

• Не «Как избежать страданий?», а «Чему боль может ме-
ня научить?»

• Не «Как всё контролировать?», а «Где находится ис-
точник моего внутреннего покоя, не зависящий от внешних
бурь?»

Здесь будет говориться о принятии и действии, о привя-
занности и свободе, о шуме ума и тишине духа, о том, как



 
 
 

видеть вечное в мгновенном. Эти ответы не устарели, пото-
му что вопросы, на которые они отвечают, вечны. Они го-
ворят не об обстоятельствах цифровой эпохи, а о природе
человеческой души, которая за тысячелетия не изменилась.

Хочу сказать, что всё, что в этой книге — это сугубо моё
мнение, плод моих раздумий и мой философский вывод из
известных многим мудростей. Это не истина, а мой взгляд на
истину. У каждого своя дорога, свои уроки и своя мудрость.
Я просто открываю дверь в свою комнату и показываю, как
расставлена мебель в моём внутреннем мире. Моя задача как
автора — не поучать, а быть проводником. Я предлагаю вам
карту, но путешествие совершаете вы сами. Читайте не то-
ропясь. Задавайте эти вопросы себе. Позвольте парадоксаль-
ным притчам и метафорам осесть в сознании. Пробуйте про-
стые практики — дыхания, внимательности, наблюдения.

Пусть эта книга станет для вас тем тихим пространством,
паузой в беге, где можно перевести дух, отряхнуть с плеч
пыль суеты и снова услышать собственное сердце. Чтобы за-
крывая последнюю страницу, вы смогли не просто узнать
что-то новое, а вспомнить что-то очень важное, давно забы-
тое — о себе, о жизни и о том, что счастье уже здесь, в этой
чашке чая, в этом вздохе, в этом моменте, который вы про-
живаете прямо сейчас.

Давайте начнем это возвращение…



 
 
 

 
Мудрость №1

 

Счастье — внутри. Мы тратим слишком много
времени на поиски одобрения и утешения со стороны.
И всегда оказывается, что мы не там ищем. Загляните
внутрь.

Почему мы ищем не там? И как это исправить?
Представьте, что вы очень голодны. Вы приходите в ре-

сторан, садитесь за стол, и вам приносят «меню». Красивое,
с картинками, с золотым теснением… Вы смотрите на него,
гладите обложку, показываете соседям. Но еды нет. Вы так
и уходите голодным.

Примерно так мы поступаем со счастьем. Мы ищем его
там, где его нет и быть не может: в чужих оценках, в лайках, в
признании, в том, чтобы кто-то нас похвалил, утешил, одоб-
рил. Мы тратим на это годы. А счастье — оно не там. Оно
внутри. И всегда там было.

Эта мудрость о том, почему мы так упорно ищем снару-
жи то, что можно найти только внутри себя. И о том, как на-
учиться заглядывать в правильное место.

Почему мы ищем счастье вовне? (И почему это ловушка)
Давайте честно: мы не сами это придумали. Нас так учили.
Вспомните детство. Ребёнок что-то сделал — нарисовал,



 
 
 

построил из кубиков, убрал игрушки. И родители говорят:
«Какой ты молодец! Умница!». Ребёнок расстроился, упал,
ударился — родители бегут утешать: «Не плачь, держи кон-
фетку, давай подую..».

Это нормально. Так и должно быть в детстве. Но пробле-
ма в том, что в голове у ребёнка формируется прочная ней-
ронная связь: чтобы мне было хорошо, нужен кто-то снару-
жи. Нужен тот, кто похвалит, кто утешит, кто скажет, что я
хороший.

Мы вырастаем, а схема остаётся. Только теперь мы ищем
не маму с папой, а:

• Лайки в соцсетях — как подтверждение, что я интерес-
ный (ая).

• Должность и статус — как доказательство, что я значи-
мый (ая).

• Похвалу начальника — как признание, что я ценный
(ая).

• Внимание противоположного пола — как подтвержде-
ние, что меня можно любить.

• Шопинг, еду, алкоголь — как быстрый способ утешить-
ся, когда плохо.

И какое-то время это работает. Нас похвалили — и правда
стало приятно. Купили новую вещь — вроде бы легче. Кто-
то сказал «ты классный (ая)» — и день удался.

Но есть одна проблема. Внешний источник — штука
ненадежная.



 
 
 

• Сегодня вас хвалят, а завтра критикуют. И что? Вы уже
не хороший?

• Сегодня у вас высокая должность, а завтра сокращение.
И вы уже никто?

• Сегодня любимый человек рядом, а завтра ушёл. И мир
рухнул?

Когда ваше счастье зависит от того, что снаружи, вы как
лодка без якоря в шторм. Вас бросает то туда, то сюда. Се-
годня вы на гребне волны, а завтра под водой. И вы никак не
можете на это повлиять, потому что не управляете ветром.

Это и есть ловушка. Мы строим своё душевное спокой-
ствие на песке. И потом удивляемся, почему оно так легко
рушится.

«Счастье внутри» — это не про затворничество…
Когда слышишь эту фразу «счастье внутри», иногда ка-

жется, что тебя призывают стать монахом, уйти в пещеру и
медитировать до конца дней, отказавшись от всех радостей.

На самом деле нет. Счастье внутри — это не про то, что-
бы перестать радоваться внешнему миру. Это про то, чтобы
перестать от него зависеть.

Представьте себе дерево. У него есть корни. Они глубоко
в земле. И есть крона, которая тянется к солнцу, к ветру, к
небу. Дерево радуется солнцу, оно живёт в этом мире, оно
тянется вверх. Но его жизнь не зависит от того, светит солнце
сегодня или нет. Потому что у него есть корни.



 
 
 

«Счастье внутри» — это про корни. А внешний мир — это
про крону. И то и другое важно. Но если нет корней, любой
ветер тебя повалит.

Что же это за корни? Из чего они состоят?
• Безусловная самоценность. Это самая главная вещь. Это

понимание: я ценен не потому, что я чего-то достиг, не пото-
му, что меня кто-то любит, не потому, что у меня есть кру-
тая работа или куча подписчиков. Я ценен просто потому,
что я есть. Потому что я живой. Потому что я могу дышать,
чувствовать, думать.

Это не самооценка. Самооценка — это про оценку, про
сравнение: я лучше или хуже других. А самоценность — это
про то, что ценность вообще не измеряется. Она просто есть.
Как у дерева в лесу: оно не спрашивает себя, достаточно ли
оно красивое, чтобы расти. Оно просто растёт.

• Внутренний наблюдатель. В каждом из нас есть та часть,
которая просто смотрит. Которая не вовлечена в эмоции, не
паникует, не радуется до потери пульса. Она просто наблю-
дает: «Ага, сейчас я злюсь», «Интересно, а вот сейчас мне
грустно».

Это как кинотеатр: на экране может идти триллер, коме-
дия или драма, а вы сидите на кресле и просто смотрите. Вы
не убегаете из зала, когда на экране страшно, и не лезете об-
нимать актёров, когда им хорошо. Вы просто осознаёте: это
фильм.

Когда вы развиваете в себе этого наблюдателя, вы переста-



 
 
 

ёте быть рабом своих эмоций. Вы можете чувствовать грусть,
но не тонуть в ней. Вы можете злиться, но не терять голову.
Потому что есть кто-то внутри, кто помнит: это просто эмо-
ция, она пройдёт.

• Знание своих истинных желаний.
Очень часто мы ищем одобрения вовне, потому что сами

не знаем, чего хотим. Мы не слышим себя. Мы привыкли
ориентироваться на других: «А что люди скажут?», «А как
принято?», «А что мама подумает?».

Заглянуть внутрь — значит честно спросить себя: «А че-
го хочу именно я? Что приносит радость именно мне? Что
наполняет смыслом именно мою жизнь?»

Без ответа на эти вопросы мы как флюгеры: куда ветер
подул, туда и повернулись. А с ответами — у нас есть внут-
ренний компас. Мы можем идти против ветра, если нужно.
Потому что знаем, куда идём.

• Умение быть себе другом. Это самое трогательное и важ-
ное. Нас научили быть хорошими для других. Нас не научи-
ли быть хорошими для себя.

Спросите себя: «Как бы я поддержал сейчас своего луч-
шего друга, если бы он оказался в такой же ситуации?» А
теперь скажите эти слова себе.

Обычно мы к себе гораздо жёстче, чем к другим. Мы се-
бя ругаем, критикуем, стыдим. А другому бы сказали: «Ты
справишься, ты сильный, я с тобой».

Умение быть себе другом — это навык. Он развивается.



 
 
 

Когда вам плохо, не надо искать того, кто пожалеет. Можно
просто положить руку себе на сердце и сказать: «Я с тобой.
Ты не один. Мы справимся».

Как заглянуть внутрь? (Простые шаги)
Это не магия. Это тренировка. Как мышца: если не качать

— атрофируется, если качать — растёт.
• Шаг первый. Пауза.
В тот момент, когда вы ловите себя на мысли «а что они

подумают?» или чувствуете, что срочно нужно кому-то по-
жаловаться, чтобы пожалели, — сделайте паузу. Останови-
тесь. Не бегите сразу за утешением или одобрением. Сделай-
те вдох. И ещё один.

• Шаг второй. Вопрос внутрь.
Задайте себе честный вопрос. Не автоматический, а тот,

который заставит задуматься.
— Вместо «Как получить их одобрение?» спросите: «По-

чему для меня так важно, чтобы они одобрили? Чего я в себе
не принимаю, что мне нужно подтверждение извне?»

— Вместо «Кто меня утешит?» спросите: «Как я могу уте-
шить себя прямо сейчас? Может, мне нужно побыть в ти-
шине? Или выплеснуть эмоции в дневник? Или просто по-
гулять?»

— Вместо «Что сделать, чтобы они меня полюбили?»
спросите: «А я сам себя люблю? Делаю ли я то, что приносит
мне радость?»



 
 
 

• Шаг третий. Диалог с внутренним критиком.
У каждого внутри есть голос, который говорит: «Ты недо-

статочно хорош, у тебя не получится, посмотри на других,
они лучше». Знайте: это не истина. Это просто запись, кото-
рую вы услышали когда-то давно — от родителей, учителей,
из телевизора. И записали на свою внутреннюю плёнку.

Эту запись можно переписать. Когда слышите критика, не
верьте ему автоматически. Спокойно скажите: «Спасибо за
мнение, но я выбираю думать иначе». И сформулируйте под-
держку.

• Шаг четвёртый. Благодарность.
Это звучит как дежурный совет из книг по саморазвитию,

но это реально работает. Просто потому, что наш мозг устро-
ен так: он не может одновременно фокусироваться на дефи-
ците и на достатке.

Каждый вечер вспоминайте три вещи, за которые вы мо-
жете поблагодарить себя. Не мир, не других людей, а имен-
но себя. За то, что справились с трудным днём. За то, что
сделали маленький шаг к своей мечте. Это укрепляет внут-
реннюю опору.

Когда внутри есть свет, внешний мир становится празд-
ником.

Понимаете, в чём главный секрет?
Когда ваш источник счастья внутри, вы приходите во



 
 
 

внешний мир не пустым и голодным, а полным.
Вы не выпрашиваете у мира любовь, признание и утеше-

ние. У вас это уже есть. Вы просто делитесь. И тогда:
• Одобрение от других приятно, но его отсутствие не раз-

рушает.
• Отношения становятся не способом залатать дыру в ду-

ше, а пространством для настоящей близости.
• Успех радует, но вы не теряете себя, если что-то пошло

не так.
• Вы можете утешить себя сами, а утешение близких ста-

новится подарком, а не кислородом.

Внешний мир — это прекрасное место. Там много инте-
ресного, красивого, важного. Там люди, события, приключе-
ния. Но если у вас нет внутреннего дома, вы будете вечно
скитаться в поисках ночлега.

Станьте для себя домом. Загляните внутрь. Там есть всё,
что нужно. И тогда вы сможете выходить в мир не как ни-
щий, а как гость, которого ждут, — щедрый, открытый, на-
полненный.

Итог. Счастье — это не предмет, который можно найти
под обёрткой, как конфету. Это способ жить. Это состояние,
когда вы в контакте с собой.

Мы привыкли искать зеркало, которое скажет нам, что мы
красивы и хороши. Но зеркала бывают кривыми. И они мо-



 
 
 

гут разбиться.
Станьте для себя светом. И тогда вы увидите: мир вовсе

не враждебен. Просто раньше вы смотрели на него из тем-
ноты и пугались теней. А когда внутри зажигается свет, тени
исчезают. И становится видно, как всё вокруг на самом деле
прекрасно.



 
 
 

 
Мудрость №2

 

Будьте благодарны за всё. За хорошее, за плохое, за
ужасное. Жизнь сама по себе — это бесценный дар. А
удовольствие и боль — это часть нашего пути.

Есть вещи, за которые мы благодарим легко и с удоволь-
ствием: вкусный ужин, тёплый вечер с близкими, неожидан-
ный подарок судьбы — повышение, удачную поездку, сол-
нечное утро после дождливой недели.

А есть вещи, за которые благодарить вроде бы невозмож-
но: болезнь, потеря, предательство, чёрная полоса, когда всё
валится из рук. Сказать «спасибо» за это? Звучит как изде-
вательство или призыв к какому-то неестественному свято-
шеству.

Но давайте разберёмся. Мудрость «будьте благодарны за
всё» — это не про то, чтобы улыбаться сквозь слёзы и делать
вид, что вам всё нравится. Это про нечто гораздо более глу-
бокое и освобождающее.

Что такое благодарность на самом деле?
Начнём с главного. Быть благодарным за плохое и ужас-

ное — это не значит радоваться боли и благодарить за тра-
гические события… Это было бы странно и нечестно.

Благодарность в этом контексте — это прежде всего при-
нятие реальности. Это способность сказать: «Да, это случи-



 
 
 

лось. Я не отрицаю. Я не прячу голову в песок. Я смотрю
этому в лицо».

Это отказ от позиции жертвы. Жертва говорит: «За что
мне это? Почему я? Мир не справедлив». Человек, практи-
кующий благодарность, говорит: «Это произошло. Я здесь.
Я жив. Я буду искать, как пройти через это».

Благодарность — это не про эмоцию, а про позицию. Это
выбор смотреть на жизнь как на целостный путь, где всё име-
ет значение, даже то, что хочется вычеркнуть.

Выделим три уровня благодарности.
Давайте представим, что жизнь — это путешествие по

океану.
• За хорошее — благодарность как наслаждение.
«Когда светит солнце, дует попутный ветер, а море лас-

ково плещется о борт» — легко быть благодарным. Это мо-
менты чистой радости. Здесь наша задача — не проскочить
мимо них, не принять как должное. Остановиться. Вдохнуть.
Сказать себе: «Вот оно. Счастье. Оно сейчас со мной».

Благодарность за хорошее — это умение замечать да-
ры, которые сыплются на нас каждый день. Утренний кофе,
улыбка прохожего, интересная мысль, здоровое тело. Когда
мы это ценим, жизнь становится объёмнее и вкуснее.

• За плохое — благодарность как урок.
«А теперь начинается шторм. Волны бьют в борт, ветер

срывает паруса, вас тошнит, и, кажется, что этот кошмар ни-



 
 
 

когда не кончится». Плохое — это неудачи, конфликты, бо-
лезни, потери денег или статуса.

За что тут благодарить? За то, что «шторм» показывает
нам наши слабые места. Где прохудился «корабль»? Что в
нас нуждается в починке?

Плохое — это сигнальная система жизни. Оно кричит:
«Внимание! Здесь проблема! Смотри сюда! Меняйся, пока
не поздно!»

Благодарность за плохое — это не благодарность за боль.
Это благодарность за осознание, которое приходит через
боль. За то, что мы стали умнее, сильнее, опытнее. За то, что
теперь знаем, где у нас брешь, и можем её заделать.

• За ужасное — благодарность как чудо.
А бывает и так: не просто шторм, а кораблекрушение. Всё,

что вы имели, всё, чем жили, — пошло ко дну. Тяжёлая бо-
лезнь, смерть близкого, предательство, после которого уже
не собрать.

Здесь благодарность выходит на совершенно иной уро-
вень. Это благодарность не «за», а «внутри» ужаса. Это когда
от всего богатства у вас остаётся только одно — сама жизнь.
Один глоток воздуха. Один луч света. Одна память о любви,
которую никто не отнимет.

В японской культуре есть понятие «моно-но аварэ» —
печальное очарование вещей, щемящая красота мимолётно-
сти. Когда мы осознаём, что всё кончено, мы начинаем це-



 
 
 

нить каждый миг с невероятной остротой. Ужасное оголяет
жизнь до самой её сути. И если вы способны в этой точке
найти хоть крупицу благодарности — за то, что ещё дышите,
ещё чувствуете, ещё можете обнять того, кто рядом, — вы
прикоснулись к самому сердцу человечности.

Вся эта мудрость держится на одной простой мысли:
жизнь сама по себе — бесценный дар.

Мы часто ведём себя как люди, которым подарили слож-
ную, многотомную книгу. Мы пролистываем «скучные» гла-
вы, злимся на «грустные», хотим вырвать страницы, которые
нам не нравятся. А книга — она цельная. Без этих страниц
она рассыплется.

Дар жизни — это не только удовольствие. Это вообще
не про удовольствие. Это про возможность опыта. Возмож-
ность чувствовать, думать, выбирать, ошибаться, любить, те-
рять и снова находить. Даже боль — это доказательство того,
что мы живы. Что наши нервы не атрофированы, что душа
не омертвела.

Самый страшный кошмар человека — это не боль, а пол-
ное отсутствие чувств. Пустота. Апатия. Когда уже всё рав-
но.

Поэтому любое чувство — и радость, и горечь — это при-
знак жизни. Это пульс.

Удовольствие и боль — это два крыла.
Мы привыкли делить всё на чёрное и белое. Удовольствие

— хорошо, боль — плохо. И стремимся к одному и избегаем



 
 
 

другого.
Но если посмотреть шире, удовольствие и боль — это про-

сто два полюса одного магнита. Два крыла одной птицы.
Удовольствие — это навигатор. Оно говорит: «Сюда!

Здесь хорошо! Здесь ресурс! Здесь рост!» Оно ведёт нас ту-
да, где жизнь расцветает.

Боль — это сигнализация. Она кричит: «Стоп! Здесь опас-
но! Здесь разрушение! Сюда не надо!» И ещё она — тренер.
Она заставляет нас становиться сильнее, чтобы в следующий
раз не обжечься.

Если бы мы не чувствовали боли, мы бы погибли в дет-
стве, сунув пальцы в розетку или что-то в этом роде. Боль
сохраняет нам жизнь.

Если бы мы не чувствовали удовольствия, мы бы не раз-
множались, не ели, не творили. Удовольствие ведёт нас к
развитию.

Это партнёры, а не враги. И благодарность за всё — это
умение слышать обоих, не затыкая уши, когда говорит тот,
кого мы не любим.

Как это тренировать?
Эта мудрость не даётся с рождения. Это навык. Чем чаще

вы к нему обращаетесь, тем естественнее он становится.
• Когда всё хорошо.
Не пролетайте мимо счастья. Останавливайтесь. Вдыхай-

те. Говорите себе: «Это дар. Я здесь. Я это проживаю». Чем



 
 
 

больше вы замечаете хорошее, тем больше его становится в
вашей жизни. Это закон внимания.

• Когда трудно.
Задайте себе вопрос: «Для чего это? Чему я могу научить-

ся? Какая моя слабость сейчас обнажилась? Что я могу из-
менить?»

Не надо спрашивать «за что?» — это вопрос жертвы, он
ведёт в тупик. Вопрос «для чего?» — это вопрос исследова-
теля. Он ищет смысл, а смысл всегда можно найти, даже в
самой дурацкой ситуации.

• Когда невыносимо.
Сузьте фокус до самого малого. До того, что ещё есть. До

того, что нельзя отнять.
— Я благодарен за то, что могу дышать.
— Я благодарен за то, что вижу этот свет.
— Я благодарен за то, что во мне ещё есть силы чувство-

вать эту боль — значит, я жив.
Это становится якорем. Точкой опоры, которая не даёт

утонуть.

Итог. Быть благодарным за всё — это не слащавый опти-
мизм. Это про мужество смотреть реальности в глаза и гово-
рить ей: «Да. Я принимаю тебя целиком. И хорошее, и пло-
хое, и ужасное. Потому что это моя жизнь. И другой у меня
не будет».

Это путь к целостности. Когда вы перестаёте делить мир



 
 
 

на чёрное и белое, вы обретаете покой. Штормы по-прежне-
му случаются, но они больше не выбивают вас из седла. Вы
знаете: и это пройдёт. И в этом есть тоже дар.

Жизнь — не задача, которую нужно решить правильно,
избежав ошибок. Жизнь — это дар, который нужно прожить
полностью, со всем набором чувств, событий, встреч и по-
терь.

И когда вы это по-настоящему поймёте, вы сможете ска-
зать спасибо не только за радость, но и за боль. Потому что
без неё радость была бы плоской. Без тени свет не имеет
глубины. Без падения мы бы никогда не узнали, что можем
встать.



 
 
 

 
Мудрость №3

 

Измените восприятие — и ваша жизнь изменится.
Когда вы чувствуете страх, злость, обиду, просто
взгляните на ситуацию под другим углом.

Представим ситуацию: два человека стоят в пробке. Один
сидит, вцепившись в руль, и кипит: «Опять эти идиоты,
вечно тут всё стоит, я опаздываю, день насмарку!». Второй
включает музыку, откидывается на сиденье и думает: «Ну,
пробка. Ничего не поделать. Зато есть 20 минут просто по-
сидеть, послушать любимую песню».

Ситуация одна. А жизнь у этих двоих в данный момент
— совершенно разная. И дело не в пробке. Дело в том, как
каждый из них на неё смотрит.

Эта мудрость — о том, как научиться выбирать угол зре-
ния. Потому что это, пожалуй, самый мощный рычаг изме-
нения качества вашей жизни.

Между событием и реакцией есть пауза.
В психологии есть простая, но гениальная схема. Вот как

она выглядит:
СОБЫТИЕ → МЫСЛИ О НЁМ → ЧУВСТВА → ДЕЙ-

СТВИЯ

Мы обычно думаем, что событие напрямую вызывает чув-



 
 
 

ства. Кто-то нахамил — я разозлился. Начальник похвалил
— я обрадовался. Пробка — я взбесился.

Но на самом деле между событием и чувством есть кро-
шечный промежуток. Это наши мысли, наша интерпретация
того, что произошло. И именно они определяют, что мы по-
чувствуем.

Проблема в том, что этот промежуток — миллисекунд-
ный. Мы не замечаем своих мыслей, они проносятся так
быстро, что кажутся самой реальностью. Мы думаем: «Этот
человек плохой, потому что нахамил». Но «нахамил» — это
уже интерпретация. Факт был: человек сказал фразу гром-
ким голосом. Всё остальное дорисовал ваш мозг, опираясь
на прошлый опыт, ожидания и страхи.

Если вы научитесь ловить эту паузу и сознательно менять
свои мысли, вы сможете менять и чувства, и действия. А зна-
чит — и всю свою жизнь.

Почему мы застреваем в одном и том же угле?
Наш мозг — существо ленивое. Он любит ходить по про-

торенным дорожкам. Если в детстве вас часто критиковали,
и вам было больно, мозг запомнил: «Критика = опасность».
И теперь, когда кто-то делает вам замечание, мозг автомати-
чески, за долю секунды, включает старую программу: «Меня
унижают, надо защищаться или забиться в угол».

Это называется «автопилот восприятия». Он заставляет
нас видеть ситуацию только под одним углом — тем, к ко-



 
 
 

торому мы привыкли. И мы даже не подозреваем, что есть
другие варианты. Вот как выглядит это в жизни:

• Страх: любое изменение воспринимается как угроза.
Новая задача — это не возможность научиться, а риск про-
вала.

• Злость: чужой поступок сразу читается как злой умысел.
Коллега не помог — значит, специально подставил.

• Обида: молчание близкого означает, что я ему безразли-
чен. Никаких других версий не рассматривается.

Автопилот всегда ищет угрозу и виноватого. И всегда ве-
дёт нас в тупик.

Что значит «посмотреть под другим углом»?
Это не про то, чтобы запретить себе злиться или боять-

ся. Не про то, чтобы натянуть улыбку и делать вид, что всё
хорошо. Это про то, чтобы сознательно, как исследователь,
рассмотреть ситуацию с разных сторон и выбрать ту точку
зрения, которая помогает, а не разрушает.

Давайте разберём на трёх жизненных примерах.

Пример 1. Страх перед выступлением.
Вам предстоит говорить перед людьми. Внутри всё сжи-

мается, сердце колотится, хочется провалиться сквозь зем-
лю.

Угол автопилота: «Я опозорюсь. Все увидят, какой я
неудачник. Это катастрофа». Мозг воспринимает выступле-



 
 
 

ние как угрозу жизни и включает режим паники. Тело цепе-
неет, мысли путаются — и действительно, выступление идёт
плохо. Самоисполняющееся пророчество.

Другие углы:
• Посмотреть как на возможность: «Это шанс поделиться

тем, что я знаю. Люди пришли не судить, а услышать что-то
полезное».

• Посмотреть как на тренировку: «Любое выступление —
это опыт. Даже если ошибусь, это просто данные, над кото-
рыми можно работать. Не ошибается тот, кто ничего не де-
лает».

• Посмотреть глазами зала: «Они такие же люди, как и я.
Они хотят, чтобы у меня получилось, потому что им нужна
информация, а не моё позорище».

Что меняется? Тревога снижается до рабочего уровня. Вы
думаете не о том, как не умереть, а о том, что сказать. Вы-
ступление становится не каторгой, а делом.

Пример 2. Злость на коллегу.
Коллега свалил на вас свою работу и ушёл домой порань-

ше. Внутри закипает: «Наглец! Пользуется моей добротой!»
Угол автопилота: «Он плохой человек. Он меня не уважа-

ет. Надо ответить жёстко или вообще перестать с ним разго-
варивать». Вы злитесь, ходите мрачный, отношения портят-
ся.

Другие углы:



 
 
 

• Посмотреть на обстоятельства: «Может, у него аврал или
семейные проблемы? Может, он сам не справляется и не зна-
ет, как попросить помощи?»

• Посмотреть на систему: «Возможно, это проблема орга-
низации работы в отделе. Начальник плохо распределяет за-
дачи, и люди вынуждены перекладывать их друг на друга».

• Посмотреть на свои границы: «Я сам согласился взять
эту работу. Могу в следующий раз чётко сказать „нет“, что
у меня свои задачи».

Что меняется? Злость уходит, появляется понимание. Вы
не копите негатив, а спокойно решаете вопрос: корректно от-
казываете или договариваетесь о перераспределении.

Пример 3. Обида на близкого.
Друг (подруга) забыл (а) про вашу встречу. Вы ждали, а

он не пришёл. В душе больно и горько.
Угол автопилота: «Я ему безразличен (на). Ему (ей) на-

плевать на меня и мои чувства». Вы обижаетесь, перестаёте
звонить, ждёте извинений. Отношения трещат по швам.

Другие углы:
• Посмотреть на ситуацию: «У всех бывают провалы в па-

мяти, особенно когда много дел. Это могло быть случайно-
стью».

• Посмотреть на его (её) состояние: «Может у него (неё)
сейчас тяжёлый период, и он (а) просто вымотан (а). Это не
про меня, это про его (её) усталость».



 
 
 

• Посмотреть на свои ожидания: «А говорил (а) ли я чёт-
ко, как мне это важно? Может для него (неё) это была дого-
ворённость, которую можно перенести, а для меня — собы-
тие года?»

Что меняется? Обида сменяется желанием поговорить.
Вы не дуетесь, а спокойно выясняете: «Слушай, я немного
расстроился (лась). Для меня это было важно. Что случи-
лось?». В итоге получается диалог, вместо войны.

Как это сделать? (простой алгоритм)
Ведь, в момент, когда эмоция накрывает с головой, труд-

но думать о каких-то «других углах»… Поэтому нужна про-
стая инструкция, которую можно запомнить и применять
на автомате:

Шаг 1. СТОП. Заметьте, что вы попали в сильную эмо-
цию. Можно мысленно сказать себе: «Стоп. Я сейчас злюсь/
боюсь/обижаюсь». Просто констатируйте факт, не ругая се-
бя.

Шаг 2. ФАКТЫ. Отделите то, что произошло на самом
деле, от ваших мыслей об этом. Факты — это то, что можно
снять на камеру. Человек сказал такие-то слова. Опоздал на
20 минут. Не ответил на сообщение. Всё остальное — ваши
интерпретации.

Шаг 3. ДРУГИЕ ВЕРСИИ. Спросите себя: «Как ещё мож-
но на это посмотреть?» Не ищите один «правильный» угол,
просто перебирайте варианты. Что бы сказал мудрый чело-



 
 
 

век? Что подумает нейтральный наблюдатель? Как я увижу
это через год?

Шаг 4. ВЫБОР И ДЕЙСТВИЕ. Выберите ту точку зрения,
которая помогает вам действовать, а не разрушает. Которая
ведёт к решению, а не к тупику. И сделайте следующий шаг
уже из этого нового состояния.

Это не про «всегда думать позитивно».
Очень важный момент. Смена угла — это не про то, чтобы

отрицать реальность и натягивать розовые очки. Это не про
фразы «всё к лучшему» и «нет худа без добра».

Реальность может быть объективно тяжёлой. Болезнь, по-
теря, предательство — это больно. Никакой «другой угол»
не сделает боль сладкой.

Но даже в самой тяжёлой ситуации у нас есть выбор, на
чём фокусироваться. Можно смотреть на то, что разрушено,
и впадать в отчаяние. А можно смотреть на то, что осталось,
и искать опору. Можно видеть в испытании только страда-
ние, а можно — ещё и возможность узнать о себе что-то но-
вое, проверить свою силу.

Речь не о том, чтобы заменять реальность иллюзией. Речь
о том, чтобы не добавлять к объективной боли ещё и субъ-
ективные страдания, которые мы сами создаём своими мыс-
лями.

Глубинный уровень: вы — не ваши мысли.



 
 
 

Самое главное, что даёт практика смены угла, — это по-
нимание: я не равен своим мыслям.

Обычно мы говорим: «Я злюсь», «Я боюсь», «Я обижен
(а)». Мы сливаемся с эмоцией, становимся ею. Но если вы
научитесь ловить момент между событием и реакцией, вы
обнаружите, что есть кто-то, кто этот момент ловит. Есть
«вы», который наблюдает за своими мыслями и выбирает,
какую из них принять.

Вы не актёр, застрявший в одной роли. Вы — режиссёр.
Вы можете смотреть на свои мысли как на облака, которые
проплывают по небу. Одни облака тёмные, другие светлые.
Но небо остаётся небом. И вы — это небо, а не облака.

Итог. Изменить восприятие — не значит изменить мир.
Это значит изменить себя в этом мире. Перестать быть ма-
рионеткой обстоятельств и стать автором своей реакции.

Вы не можете управлять тем, что с вами случается. Лю-
ди будут ошибаться, обстоятельства — складываться не так,
жизнь — преподносить сюрпризы. Это данность.

Но вы можете управлять тем, как на это смотрите. А зна-
чит — и тем, что вы чувствуете, и тем, как вы действуете.

Ветры жизни будут дуть всегда. Но паруса своего воспри-
ятия вы можете настроить сами. И тогда один и тот же ветер
понесёт вас не к скалам, а к открытому морю.



 
 
 

 
Мудрость №4

 

Невозможно осчастливить всех, оставаясь верным
себе. Но всё же лучше рискнуть и оказаться
непонятным, чем быть любимым, но притворяться тем,
кем ты не являешься на самом деле.

Невозможно быть собой и нравиться всем. И это нормаль-
но.

Вы когда-нибудь ловили себя на том, что ведёте себя по-
разному с разными людьми? С одними вы шутите и смеётесь,
с другими становитесь серьёзными и собранными, а с третьи-
ми — тихими и удобными. Это нормально, мы все немного
подстраиваемся под обстоятельства.

Но есть грань. За ней начинается не подстройка, а преда-
тельство себя. Когда вы уже не просто учитываете других,
а полностью перекраиваете себя под их ожидания. Когда ва-
ше лицо превращается в маску, которую вы боитесь снять.
Когда внутри сидит страх: «А вдруг они увидят, какой я на
самом деле, и разлюбят?»

Эта глава — о выборе между маской и лицом. О том, по-
чему пытаться понравиться всем — дорога в никуда. И о том,
как рискнуть быть собой, даже если это значит кого-то по-
терять.



 
 
 

Почему мы хотим нравиться всем?
Всё идёт с детства. Ребёнок быстро усваивает простую ис-

тину: если я буду хорошим, послушным, удобным — меня
будут любить, хвалить, не наказывать. Если я буду делать то,
что хотят родители, — я в безопасности.

Мы вырастаем, но схема остаётся. Только теперь вместо
родителей — весь мир. Нам кажется, что если мы будем до-
статочно хороши для всех, то получим любовь, признание,
принятие. Мы начинаем играть роли:

• С начальником — я ответственный и незаменимый.
• С друзьями — я весёлый и всегда готов помочь.
• С партнёром — я удобный и понимающий.
• С родителями — я благородный и не создаю проблем.
И какое-то время это работает. Нас хвалят, ценят, любят.

Но есть одна проблема: запросы у всех разные. Более того,
они часто противоречат друг другу.

Начальник хочет, чтобы вы работали по выходным. Дру-
зья хотят, чтобы вы тусили с ними. Партнёр хочет внима-
ния. Родители хотят, чтобы вы жили по их правилам. Уго-
дить всем одновременно невозможно. Это как пытаться ид-
ти во все стороны сразу — вы просто разорвётесь.

И даже если вы каким-то чудом балансируете, внутри на-
растает напряжение. Потому что во всей этой круговерти ро-
лей вы теряете главное — себя.

Две разные любви.



 
 
 

Чтобы понять дилемму, нужно разобраться: а что вообще
мы ищем? Любовь. Но любовь бывает разная.

• Первая — любовь к роли. Это когда вас любят за то,
что вы удобны, полезны, предсказуемы. Вы выполняете свою
функцию — и за это получаете одобрение. Хороший работ-
ник, весёлый друг, послушный ребёнок.

Эта любовь работает как автомат: вы даёте то, что от вас
ждут, — получаете плюшку. Перестаёте давать — плюшка
исчезает. Это не любовь к вам, это любовь к тому, что вы
делаете. И она держится ровно до тех пор, пока вы играете
по чужим правилам.

• Вторая — любовь к сущности. Это когда вас любят не за
функцию, а за вас самих. Со всеми вашими странностями,
тараканами, противоречиями. Когда можно быть слабым, и
тебя не осудят. Когда можно ошибиться, и тебя не отвергнут.
Когда можно сказать «нет», и отношения не рухнут.

Эта любовь редкая. Она требует от другого человека глу-
бины и зрелости. Но она настоящая.

Проблема в том, что мы часто путаем эти две любви. Нам
кажется, что если нас хвалят за роль, значит, любят нас. А ко-
гда роль меняется или мы перестаём её играть, мы с удивле-
нием обнаруживаем, что «любовь» куда-то исчезла. И боль-
но падаем с небес на землю.

Цена притворства.
Допустим, вы выбрали путь маски. Вы решили быть тем,



 
 
 

кого хотят видеть другие.
Что вы за это платите?
• Первое — усталость. Играть роль постоянно — это тя-

жело. Это как ходить на каблуках, когда хочется в кедах,
или улыбаться, когда хочется плакать. Энергия уходит не на
жизнь, а на поддержание фасада. И однажды ресурс конча-
ется.

• Второе — потеря себя. Когда вы долго носите маску, она
прирастает к лицу. Вы перестаёте понимать, чего хотите на
самом деле. Что вам нравится, что нет. Где ваши настоящие
желания, а где — навязанные. Вы становитесь функцией, а
не человеком.

Что значит «риск быть собой»?
Это рисковать тем, что вас не поймут. Что отвергнут. Что

скажут: «Ты стал каким-то не таким».
Но давайте посмотрим правде в глаза. Если вас отвергают

за то, какой вы есть на самом деле, — значит, отвергают не
вас, а ваше несоответствие чужим ожиданиям. Это не про
вас. Это про чужие ожидания.

Да, будет больно. Да, некоторые уйдут. Те, кто были рядом
— только потому, что вы были удобны. Они не выдержива-
ют встречи с реальностью. Но это не потеря — это фильтр.
Представьте, что ваша истинная суть — это магнит. Она при-
тягивает одних и отталкивает других. И это замечательно!
Потому что те, кого притянет, — это ваши люди. Те, с кем



 
 
 

можно быть собой, не боясь осуждения. Те, кто увидит вас
настоящего и скажет: «Привет, я тебя узнал. Я тоже такой».

А те, кто оттолкнёт, — они просто не ваши. Они искали
другого. Пусть ищут дальше. Освободившееся место займут
те, кому вы нужны именно такими.

Как это работает?
Давайте честно: я не призываю вас завтра же выйти на ра-

боту и сказать всё, что вы думаете о начальнике. Или порвать
с родственниками, которые вас не понимают. Речь не о хам-
стве и не о безответственности.

Речь о внутреннем выборе. О том, чтобы перестать боять-
ся быть собой.

Это проявляется в мелочах:
• Сказать «нет», когда раньше сказали бы «да» из страха

обидеть.
• Признаться, что вы чего-то не умеете или не знаете.
• Поделиться тем, что вам на самом деле интересно, даже

если это кажется странным.
• Отказаться от общения, которое вас истощает.
• Перестать извиняться за то, что вы есть.

И да, это может привести к конфликтам. Кто-то обидится.
Кто-то перестанет с вами общаться. Кто-то скажет, что вы
изменились в худшую сторону.

Но знаете, что произойдёт на самом деле? Вы перестане-
те тратить силы на то, чтобы удерживать маску. Освободит-



 
 
 

ся энергия. Появятся новые знакомства — с теми, кому ин-
тересны именно вы. И самое главное — вы начнёте уважать
себя. Потому что жить в ладу с собой дороже любой любви,
купленной ценой предательства себя.

Связь с первой мудростью: почему это всё про внут-
ренний источник?!

Здесь мы подходим к важной перекличке с тем, о чём го-
ворили в самой первой главе. Помните: «Счастье — внут-
ри»? Так вот, эта мудрость — её прямое продолжение.

Когда мы ищем любви через притворство, мы снова пыта-
емся найти опору вовне. Нам кажется: «Если они меня лю-
бят такими, значит, я хороший, я в безопасности». Мы снова
ставим свою ценность в зависимость от чужого мнения. Это
та же ловушка, только в других декорациях.

А когда мы выбираем быть собой, мы возвращаемся к
внутреннему источнику. Наша ценность больше не колеблет-
ся вместе с чужим одобрением. Мы не ждём, пока мир ска-
жет: «Ты хороший». Мы сами знаем это про себя. И тогда от-
ношения становятся не способом заткнуть внутреннюю ды-
ру, а пространством, где два целых человека встречаются и
делятся своей полнотой.

Первая мудрость учит нас искать счастье внутри. Четвёр-
тая — показывает, как этот внутренний свет проявляется в
отношениях с другими. Без внутренней опоры невозможно
выдержать риск быть собой. Но именно этот риск и ведёт нас
к настоящей глубокой связи — с собой, с теми, кто способен



 
 
 

увидеть нас настоящих.
Парадокс: становясь собой — вы больше даёте другим.
Здесь есть важный поворот. Может показаться, что быть

собой — это эгоизм. Что это про «мне плевать на других,
главное — я».

На самом деле всё наоборот.
Когда вы наполнены собой, когда вы в контакте со своей

сутью, у вас появляется что давать. Не из чувства долга, не
из страха, а из избытка. Вы можете искренне поддерживать
других, потому что вас не разрывает внутренний конфликт.
Вы можете творить, потому что не боитесь быть смешным
или непонятным. Вы можете любить, потому что не ждёте,
что любовь заполнит вашу внутреннюю пустоту.

Более того, ваша смелость быть собой даёт другим раз-
решение делать то же самое. Вы становитесь маяком. Люди
смотрят на вас и думают: «О, так можно! Он живёт по-на-
стоящему, и ничего страшного не случилось». Вы невольно
становитесь проводником к свободе для тех, кто пока ещё в
плену своих масок.

Итог. Есть два способа прожить жизнь.
• Первый — подстраиваться под всех, пытаться уго-

дить, носить маски, получать дешёвое одобрение и однажды
проснуться с вопросом: «А где же я? Кто я без этих ролей?»

• Второй — рискнуть. Показать своё настоящее лицо. По-
терять тех, кто любил маску. Найти тех, кто полюбил вас. И



 
 
 

жить в мире с собой.
Второй путь страшнее. Но он единственный, где в конце

вас ждёт не пустота, а вы сами.
Маска даёт иллюзию безопасности. Но она душит. Сняв

её, вы можете замёрзнуть под чужими взглядами. Но только
так вы почувствуете, что вообще есть кожа, есть лицо, есть
вы.

И поверьте: те, кто способен увидеть вас настоящего, со-
греют лучше любой маски. Потому что они будут греть не
роль, а человека. Вас.



 
 
 

 
Мудрость №5

 

Мир вокруг — это зеркало. То, что мы любим в
других — это отражение того, что мы любим в себе. То,
что нас огорчает в других — это индикатор того, на что
нам нужно обратить внимание в самих себе.

Мир как зеркало: взгляд внутрь.
Когда мы говорим «мир вокруг — это зеркало», мы не

имеем в виду буквальное отражение. Скорее, речь идёт о
тонкой связи: то, как мы воспринимаем других и события,
часто говорит о нас самих — о наших ценностях, желаниях,
внутренних опорах и иногда о том, что пока остаётся в тени.

Что нас восхищает в других.
То, что мы замечаем и ценим в людях — доброту, ум, лёг-

кость, талант, — редко бывает случайностью. Скорее всего,
это качество уже живёт в нас. Иногда — очень явно, иногда
— как тихий потенциал, который ждёт своего признания.

Бывает, мы восхищаемся тем, чего, как нам кажется, нам
самим не хватает. Но сам факт, что мы это замечаем и от-
кликаемся, — уже знак: это качество нам близко, оно есть
в нашем внутреннем мире, пусть пока и в виде запроса или
мечты. Мы не можем по-настоящему увидеть в другом то,
чего нет хотя бы в зачатке в нас самих.



 
 
 

Что нас задевает в других.
То, что нас раздражает, расстраивает или злит, — не обя-

зательно «чужая вина». Иногда это ценный сигнал. Как буд-
то внутри зажигается лампочка: «Здесь что-то важное, по-
смотри сюда».

Часто за сильной реакцией стоят:
• качества, которые мы в себе пока не принимаем;
• то, что когда-то нам запрещали проявлять;
• наши собственные страхи или усталость;
• или просто внутренняя граница, которую пора бережнее

обозначить.
Психолог Карл Юнг называл это «Тенью» — те части

нас, которые наше сознание не спешит признавать. Когда мы
встречаем их в других, они цепляют именно потому, что ре-
зонируют с чем-то глубоко внутри нас.

Что с этим делать?
В следующий раз, когда кто-то вызовет у вас сильные чув-

ства, можно мягко спросить себя:
• Какое именно качество или поведение меня так задело?
• Не делаю ли я то же самое — просто по-другому?
• О чём для меня эта реакция? О моих границах, устало-

сти, страхе, невысказанной боли?

Что даёт нам это понимание?



 
 
 

Осознание этого принципа не делает нас виноватыми за
всё, что происходит. Но оно даёт другое: выбор.

Вместо «он (а) меня разозлил (а)» мы можем сказать: «я
разозлился (лась), и это важно для меня». Мы перестаём
быть жертвой обстоятельств и становимся тем, кто себя слы-
шит.

Люди, которые нас окружают, — особенно те, кто вызы-
вает сильный отклик, — могут стать неожиданными помощ-
никами. Они словно подчёркивают то, что мы сами в себе
пока не замечаем. И если отнестись к этому без осуждения,
отношения становятся честнее, а мы — целостнее.

Важное уточнение: этот взгляд не про то, чтобы объяснить
всё проекциями и отрицать реальность. В мире есть неспра-
ведливость, боль и поступки, за которые другие несут ответ-
ственность. Речь не о том, чтобы всё оправдывать или во
всём винить себя. Речь о нас и наших реакциях. О том, как
мы интерпретируем происходящее, какие смыслы вкладыва-
ем, какие струны в нас задеваются. Мир существует незави-
симо от нас. Но то, как мы его видим и чувствуем, всегда
связано с нашим внутренним состоянием.

Как можно применить этот взгляд в жизни (на практи-
ке)?

1. Замечайте свои реакции. Что именно задело? Какое
слово, жест, интонация?

2. Спрашивайте себя с интересом, а не с осуждением. Где



 
 
 

во мне живёт это качество? Или, может быть, это напоминает
мне что-то из прошлого?

3. Используйте «я-высказывания». Вместо «ты меня бе-
сишь» — «я чувствую раздражение, когда происходит то-
то…».

4. Благодарите мысленно тех, кто стал для вас «зерка-
лом». Даже если контакт был непростым.

5. Учитесь различать факт и интерпретацию. Что произо-
шло на самом деле, а что я додумал (а)?»

Итог. Когда мы смотрим на мир как на зеркало, каждый
день может стать разговором с собой. Не всегда простым, не
всегда удобным. Но — честным. А ещё — освобождающим.
Потому что, чем больше мы узнаём себя, тем меньше нужда-
емся в том, чтобы другие менялись, чтобы нам стало легче.

Мы начинаем меняться сами.
И мир вокруг — отражает это.



 
 
 

 
Мудрость №6

 

Каждый человек появляется в нашей жизни с какой-
то целью. А мы уже сами решаем, учиться ли на уроках,
которые он нам преподаёт или нет. Чем хуже его роль в
нашей жизни, тем серьёзнее урок. Мотайте на ус.

Взгляд на отношения как путь.
Эта мудрость — не про фатализм и не про то, чтобы при-

писывать высший смысл каждой встрече. Скорее, это при-
глашение: посмотреть на отношения не как на череду слу-
чайностей, а как на пространство, в котором мы можем узна-
вать о себе что-то новое.

Она очень близка к тому, о чём говорит пятая мудрость.
Там мир был зеркалом, в котором мы видим отражение себя.
Здесь — люди становятся учителями, которые это отражение
помогают разглядеть. Разные углы зрения — одна и та же
глубокая мысль: мы не одиноки в том, как устроены. Другие
приходят не случайно, и через них мы часто встречаемся с
самими собой.

Какими разными бывают учителя.
Не все учителя входят в нашу жизнь с указкой. Некоторые

просто проходят рядом — и что-то в нас меняется. Другие
остаются надолго. Третьи появляются резко, задевают, ухо-



 
 
 

дят — а мы ещё годы распутываем то, что они затронули.
Условно их можно разделить на три роли, хотя в одном

человеке они часто переплетаются:
1. Учителя — зеркала: они отражают нас самих. Рядом с

ними мы яснее видим свои сильные стороны и свои внутрен-
ние узлы.

2. Учителя — вызовы: они побуждают нас расти. Через
сопротивление, дискомфорт, несовпадение.

3. Учителя — подарки: они несут тепло, поддержку, вдох-
новение. Рядом с ними мы отдыхаем и расправляемся.

Важно: один и тот же человек может быть для нас всем
этим одновременно. И роли не закреплены навсегда.

Почему одни и те же ситуации повторяются? И при чём
здесь мы сами?

Бывает, мы замечаем: снова те же отношения, тот же сце-
нарий, похожий человек. И хочется спросить: «Почему мне
всё время попадаются такие люди?»

С точки зрения этой мудрости, ответ не во «внешнем ми-
ре», а во внутреннем. Мы не притягиваем «плохих людей»
магическим образом. Просто пока какой-то внутренний сце-
нарий не осознан и не прожит, жизнь будет снова и снова
подводить нас к его краю — через других людей.

Не потому, что мир наказывает. А потому, что мы сами
ещё не настолько изменились, чтобы перестать узнавать ста-
рые сценарии.



 
 
 

И здесь пятая и шестая мудрости встречаются особенно
явно. То, что нас задевает в других, — указатель. А повторя-
ющиеся ситуации — подтверждение, что урок ещё не прой-
ден до конца.

Тот, с кем трудно, — не враг, а иногда самый чуткий
указатель.

Мы не обязаны любить всех, кто причиняет нам боль. И
уж точно не должны терпеть то, что нас разрушает.

Но иногда полезно хотя бы на миг отойти от привычного
«он (а) плохой (ая), я хороший (ая)» и спросить иначе:

• Почему именно этот человек появился именно сейчас?
• Что во мне он так сильно задевает?
• Не пытается ли он (сам того не ведая) показать мне что-

то, чего я в себе не замечаю?
Конечно, это не отменяет защиты своих границ. Но это

меняет оптику. Мы перестаём быть только жертвой. Мы на-
чинаем видеть, что даже в сложных отношениях у нас есть
выбор — не только страдать, но и понимать.

«Мы решаем — учиться или нет» — что значит эта фраза?
— одна и та же ситуация с одним и тем же человеком может
привести к разным последствиям. Всё зависит от того, как
мы на неё смотрим:

• Можно смотреть через вопрос «почему»: «За что мне
это?», «Он (а) виноват (а)», «Я снова в тупике», «Всё бес-



 
 
 

смысленно».
• А можно — через вопрос «для чего»: «Что это может

значить для меня?», «Я могу на это иначе посмотреть», «Я
снова у края — и могу сделать шаг», «У этой встречи есть
ценность, даже если сейчас её не видно».

Это не про то, чтобы запрещать себе злиться, страдать или
уставать. Иногда мы просто не в ресурсе — и это нормально.
Никто не требует от нас всегда быть в режиме «ученика».

Но само знание, что у нас есть этот внутренний переклю-
чатель, — уже опора.

Несколько мягких вопросов, которые могут помочь, если
вы чувствуете, что застряли в сложных отношениях:

• Чему эта ситуация пытается меня научить? (не «чему я
должна (ен) научиться», а «что она мне несёт»).

• Какая моя внутренняя боль здесь отражается?
• Что я защищаю, когда сопротивляюсь этому человеку?
• Если представить, что он — не злодей, а просто человек,

который несёт мне какой-то важный сигнал, — что это за
сигнал?

• Могу ли я признать, что во мне есть что-то, что я пока
не готов (а) увидеть?

Ещё одно важное уточнение. Эта мудрость — не оправ-
дание насилия, не призыв терпеть токсичных людей и не от-
рицание того, что другой человек несёт ответственность за



 
 
 

свои поступки.
Она не про то, чтобы становиться удобным и всё прощать.
Она про внутреннюю свободу. Про то, что даже в самых

трудных отношениях у нас есть выбор — не застывать в
обиде, а продолжать себя понимать. Иногда самый главный
урок, который приносит нам сложный человек, — это уме-
ние уйти, сказать «нет», защитить себя. И это тоже урок.
И он не менее ценен, чем умение прощать.

Небольшой вывод.
Пятая мудрость напоминала: мир отражает нас.
Шестая добавляет: люди в этом мире — не просто отра-

жения, а живые собеседники. Они приходят со своим харак-
тером, своей историей, своей болью. Но в точке встречи с
нами они неизбежно касаются чего-то нашего.

И если позволить себе эту оптику, жизнь перестаёт быть
полем боя с «плохими» людьми. Она становится простран-
ством, где каждый, кто входит в неё, несёт с собой не только
себя, но и вопрос, обращённый к нам.

А отвечать на него или нет, открываться или закрываться,
учиться или отвернуться — это уже наш собственный выбор.

Не все учителя добры. Не все уроки приятны. Но даже
самый трудный человек может оказаться тем, кто помог
нам лучше понять себя. Не потому, что он хотел нам добра.
А потому, что мы сами нашли в этой встрече смысл.



 
 
 

 
Мудрость №7

 

Верьте. Просто знайте, что в самые тяжёлые времена
Вселенная подставит спину, и всё будет в порядке.

О чём эта мудрость на самом деле?
На первый взгляд это звучит как утешение. Но если вчи-

таться, за этими словами стоит не розовый оптимизм, а
нечто гораздо более глубинное: опыт доверия к жизни.

Речь не о том, что с нами никогда не случится ничего пло-
хого. Речь о другом: когда случается трудное, мы не остаём-
ся в нём одни.

Под «Вселенной» не обязательно понимать что-то мисти-
ческое. Можно назвать это жизнью, судьбой, Богом, приро-
дой, миропорядком — как вам ближе.

Важно другое: есть нечто большее, чем наши планы и на-
ши страхи. И это нечто устроено не враждебно. Оно поддер-
живает жизнь, восстанавливает равновесие, даёт шанс.

Как тело само знает, как заживлять рану, — так и жизнь
в целом знает, как выводить нас к целостности, даже когда
мы потеряны.

«Подставит спину» — это не про чудеса. Это про то, что в
самый «чёрный» час часто приходит неожиданная помощь.
Не всегда в виде «всё вдруг стало хорошо». Чаще — в виде:

• внезапной ясности посреди отчаяния;



 
 
 

• человека, который позвонил именно тогда, когда нужно;
• внутренней силы, о которой вы не подозревали;
• или просто тихого ощущения: «я справлюсь».
Мы привыкли думать, что опора — это когда тебя держат.

А иногда опора — это когда ты падаешь, но падаешь не в
бездну, а на что-то, что смягчает удар.

«В самые тяжёлые времена» — почему именно тогда?
Парадокс: мы чаще всего замечаем поддержку, когда нам

плохо. В обычные дни она просто есть, как воздух. Но когда
воздуха не хватает, мы вдруг начинаем ценить вдох.

В кризисе мы перестаём контролировать. И именно тогда
начинаем чувствовать, что нас несут. Не потому, что мы это
заслужили, а потому что таков закон жизни: она держит своё.

«Просто знать», что вам подставят спину — это не про
знание из учебников. Это про тихую уверенность, которая
остаётся, даже когда всё разваливается.

Её нельзя доказать. Её можно только прожить.
Человек, который однажды почувствовал, что после паде-

ния встал, — уже знает. Не головой, а всем телом. И это зна-
ние становится несокрушимым: «Я проходил (а) через это
раньше. И тогда всё как-то сложилось. Сложится и сейчас».

Что значит «и всё будет в порядке»?
Многие спотыкаются об эту фразу. Потому что в реально-

сти бывает не «в порядке»: бывают потери, болезни, неспра-
ведливость.



 
 
 

Давайте честно: эта фраза — не обещание, что жизнь бу-
дет лёгкой. Она о другом:

• Порядок восстанавливается — пусть не так, как мы жда-
ли, но жизнь продолжается.

• То, что нас составляет, — не разрушается обстоятель-
ствами.

• Даже после огромных потерь мы можем снова чувство-
вать покой, радость, смысл.

«Всё будет хорошо» — это не прогноз. Это выбор: не от-
давать своё будущее страху.

А если я не чувствую поддержки? Если темно и пусто?
Бывают периоды «тёмной ночи души». Когда не верится,

не чувствуется, не откликается. Это нормально. Это не зна-
чит, что вы делаете что-то не так.

Иногда отсутствие ощущения поддержки — и есть школа
доверия. Когда мы держимся не потому, что нам тепло и яс-
но, а просто потому, что выбрали не сдаваться.

И часто именно после таких периодов приходит новая глу-
бина. Не потому, что нас спасли, а потому что мы сами стали
для себя опорой — и вдруг поняли, что это и есть та самая
«подставленная спина».

Как это можно пробовать в жизни?
1. Вспоминать прошлое. Когда вы уже проходили через

трудное и вышли, вспоминать — как это случилось? Кто или



 
 
 

что помогло? Часто там уже есть ответы.
2. Замечать «мелкие спины». Не только глобальные чуде-

са, а просто: успели на автобус, кто-то улыбнулся в плохой
день, пришла нужная мысль. Это тоже поддержка. Её можно
коллекционировать.

3. Не путать доверие с пассивностью. «Вселенная подста-
вит спину» — это не «я ничего не буду делать». Это «я де-
лаю, что могу, и при этом верю: даже если упаду — не разо-
бьюсь».

4. Спрашивать себя: «Если бы я сейчас мог (ла) поверить,
что меня поддерживают, — что бы я почувствовал (а)? Куда
бы двинулся (лась)?»

Эта мудрость — не про обесценивание чужой боли. Если
человек в кризисе, говорить ему «просто верь» — часто бес-
полезно и даже жестоко.

Эта мудрость — для внутреннего пользования. Она ста-
новится опорой, когда ты сам (а) выбираешь в неё верить.
И не становится опорой — когда её навязывают.

Вывод. Жизнь — не враг. В ней есть жестокость и хаос,
но есть и невидимый порядок. Мы не застрахованы от паде-
ний. Но каждое падение — не в пустоту. И «всё будет хо-
рошо» — это не про отсутствие боли. Это про то, что боль
не последнее слово. Последнее слово за жизнью. А она, как
показывает вся история мироздания, упрямо продолжается,



 
 
 

усложняется, находит пути и возрождается снова.



 
 
 

 
Мудрость №8

 

Не принимайте всё слишком близко к сердцу.
Поступки других людей — это отражение того, что
происходит в их личной жизни. И, как правило, к вам
это не имеет никакого отношения.

О чём эта мудрость на самом деле?
Когда нас задевают слова или поступки другого человека,

первая реакция почти всегда одна: «Это про меня. Я что-то
сделал (а) не так. Я причина».

Но правда в том, что мы гораздо реже являемся причи-
ной чужого поведения, чем нам кажется. Люди носят с собой
свои собственные миры — свою усталость, свою боль, свои
давние сценарии, свои страхи. И то, что они говорят или де-
лают, чаще всего говорит о них, а не о нас.

Эта мудрость — не про то, что, чтобы стать равнодушным.
Она про то, чтобы перестать брать на себя чужую тяжесть.

Почему нам так трудно не принимать на свой счёт?
Это не слабость и не глупость. Это устройство нашего

мозга.
Тысячи лет назад быть принятым в племени было вопро-

сом выживания. Любой сигнал неодобрения означал угрозу.
Наш мозг до сих пор работает по этой схеме: «Меня отвер-



 
 
 

гают — я в опасности».
Поэтому мы:
• ищем в каждом косом взгляде подтверждение своей

«плохости»;
• прокручиваем разговоры, пытаясь понять, что сказали

не так;
Чувствуем вину за настроение другого.
Но этот механизм, который когда-то спасал нам жизнь, се-

годня делает её тяжелее.

Что на самом деле стоит за поступками людей?
Представьте, что каждый человек идёт по жизни с рюкза-

ком, полным своего прошлого. В этом рюкзаке:
• как к нему относились родители;
• что ему говорили о нём самом;
• какие боли он не мог выговорить;
• какой у него сегодня был день;
• сколько часов он спал;
• болит ли у него что-то, о чём мы не знаем.
Когда человек грубит, огрызается, игнорирует или обес-

ценивает — он не столько нападает на вас, сколько выплёс-
кивает содержимое рюкзака. Вы просто оказались рядом в
этот момент.

Три вопроса, которые снимают тяжесть:
• «У меня есть реальные доказательства, что это обо



 
 
 

мне?» Или я просто испугался (лась) и дорисовал (а) карти-
ну?

• «Что, скорее всего, происходит в жизни этого человека
прямо сейчас? Не выспался? Потерял что-то? Устал? Напу-
ган?»

• «Если бы я прожил (а) его жизнь с его историей, мог (ла)
бы я поступить так же?»

Ответ почти всегда — «возможно».
Это не про то, чтобы оправдывать всё подряд. Важно не

перегнуть палку.
Понимание причин чужого поведения не отменяет защи-

ты своих границ. Если человек с вами жесток — вы имеете
право уйти, прервать разговор, закрыть дверь. Эмпатия —
это не терпение насилия.

Но внутреннее освобождение происходит именно в тот
момент, когда вы перестаёте добавлять к чужому поступку
свой собственный смысл: «это потому что я плохой (ая)».

Иногда человек просто сорвался. Это не про вас. А ко-
гда это всё-таки про меня? Есть исключения. И их полезно
знать, чтобы не превратить мудрость в самообман:

• Если разные люди в разных ситуациях говорят вам об
одном и том же — возможно, стоит прислушаться.

• Если вам дают конструктивную обратную связь — кон-
кретно, уважительно, по делу — это не «нападение», а по-
мощь.

• Если вы реально нарушили чьи-то границы — признать



 
 
 

это и извиниться не стыдно.
Мудрость не в том, чтобы всегда говорить «это не про ме-

ня». А в том, чтобы различать: где моя ответственность, а
где — чужая боль, которую я не обязан (а) носить.

Как это пробовать в жизни:
1. Задерживать автоматическую реакцию. Вас задели —

не бросайтесь сразу защищаться или виниться. Сделайте
вдох. Спросите себя: «А точно это обо мне?»

2. Смотреть на человека, а не на его поступок. Поступок
может быть плохим. Но человек за ним — не монстр, а кто-
то, кому, вероятно, тяжело.

3. Не достраивать чужие смыслы. Фраза «ты меня бе-
сишь» — это информация о состоянии другого, а не факт
вашей «бесячести».

4. Позволять другим быть несовершенными. Как вы ино-
гда устаёте, срываетесь, говорите не то — так же делают и
другие. И это не делает их врагами.

Итак, коротко, для закрепления.
Вы — не центр чужих сценариев. У каждого своя ноша,

своя усталость, своя история. Иногда люди ранят не потому,
что вы сделали что-то не так, а потому что они сами давно
ранены. Это не отменяет боли от их слов. Но это даёт вам
право не брать эту боль на свой счёт. Освободившись от чу-
жого груза, вы не становитесь холоднее. Вы просто переста-



 
 
 

ёте нести то, что вам не принадлежит.
И маленькое переплетение с пятой мудростью. Там мы го-

ворили: «то, что нас задевает в других, — приглашение по-
смотреть внутрь себя». Здесь мы говорим: «то, что делают
другие, — не всегда про нас, иногда только про них».

Это не противоречие. Это два крыла одной птицы:
• Пятая мудрость учит видеть, где моя тень отражается в

другом.
• Восьмая мудрость учит видеть, где другой просто несёт

своё, а я здесь ни при чём.
Различать это — и есть взросление.



 
 
 

 
Мудрость №9

 

Природа лечит. Прогулка на свежем воздухе и вид
красивых пейзажей удивительным образом способны
очистить голову от ненужных мыслей, вернуть к жизни
и поднять настроение.

Природа как лекарство: почему нам становится легче
среди деревьев и воды.

Есть истины, которые мы знаем на каком-то глубинном,
почти инстинктивном уровне. Мы можем не верить в эзо-
терику, не интересоваться психологией и скептически отно-
ситься к советам «просто расслабиться». Но стоит нам после
тяжёлой недели оказаться в лесу, у реки или просто в старом
парке, внутри что-то меняется. Мы делаем глубокий вдох
и понимаем: дышится легче. Мысли становятся прозрачнее.
Мир перестаёт «давить».



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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