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Аннотация
Вы ещё можете заставить себя. Но сколько жизни уже ушло на

это «заставить»?
Поднажать. Потерпеть. Собраться. Даже отдых превратился

в задачу, которую надо выполнить правильно. Если знакомо,
откройте эту книгу там, где обычно требуете от себя ещё одного
усилия.

Даосские принципы здесь становятся практикой обычного
дня: замечать свой предел, отпускать лишний контроль, слышать
страх, возвращаться к телу и отличать нужную паузу от бегства.
Короткие упражнения, наблюдения и вопросы помогут найти
собственный ритм в работе, отношениях и переменах.

Вам не придётся заслуживать передышку очередной победой
над собой. Попробуйте действовать точнее, выбирать осознаннее
и оставлять силы на то, ради чего вообще стараетесь. Жизнь уже



 
 
 

идёт. Не отдавайте её целиком борьбе. При подготовке текста
использовался Claude как вспомогательный инструмент
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Итон Блейк
Меньше борьбы.
Больше жизни.

Искусство действовать
в согласии с собой

Введение
Мир начинается внутри
Большая перемена редко приходит с громким объявлени-

ем. Чаще она начинается с минуты ясности, в которой че-
ловек перестает воевать с собой и видит следующий шаг.

По мотивам принципа пути в «Дао дэ цзин»
Современная жизнь легко приучает нас считать на-

пряжение нормой. День начинается раньше, чем успевает
проснуться тело: сообщения, новости, обязательства и пла-
ны уже требуют реакции. Мы решаем десятки задач, од-
новременно удерживаем в голове несколько разговоров и
все чаще воспринимаем тишину как пустоту, которую на-
до немедленно чем-то заполнить. При этом именно в этой
пустоте становится слышно то, что шум обычно заглушает:
собственный ритм, пределы, истинные желания и направле-
ние, в котором мы действительно хотим двигаться.

Даосская традиция предлагает не очередной способ



 
 
 

успеть больше. Ее вопрос глубже: что происходит с челове-
ком, когда он перестает насильно подгонять жизнь под зара-
нее выбранную схему и учится различать естественный ход
вещей? В таком подходе мудрость не отделена от повседнев-
ности. То, как мы отвечаем на неприятное письмо, пережи-
ваем неудачу, распределяем силы, спорим с близкими или
принимаем решение о работе, — все это части одного и того
же пути.

Текст, известный как «Дао дэ цзин», веками читали не
только как философское произведение, но и как руководство
к управлению собой и другими. Его парадокс прост: человек
способен действовать точнее, когда не растрачивает энергию
на внутреннюю борьбу. Руководитель яснее видит ситуацию,
если не ослеплен тревогой и самолюбованием. Родитель луч-
ше слышит ребенка, если не пытается любой ценой доказать
свою правоту. Любой из нас принимает более точные реше-
ния, когда умеет вернуться к внутренней опоре.

Поэтому мир в даосском смысле — не стерильная жизнь
без конфликтов. Конфликты неизбежны: меняются обстоя-
тельства, интересы людей расходятся, планы рушатся, тело
устает, экономика колеблется, близкие взрослеют и уходят
своими дорогами. Мир — это способность не терять себя
внутри перемен. Он похож не на неподвижность камня, а
на равновесие человека, который идет по неровной тропе и
каждый миг чуть корректирует шаг.

Внутреннее и внешнее здесь нельзя развести по разным



 
 
 

полкам. Наше состояние влияет на голос, жесты и решения;
они, в свою очередь, меняют отношения, рабочую атмосфе-
ру и даже ход конфликта. Раздраженный человек входит в
комнату — и напряжение быстро распространяется. Спокой-
ный человек не всегда может остановить спор, но способен
не умножать его. Так возникает первая практическая идея
этой книги: прежде чем менять мир вокруг, полезно увидеть,
какой мир мы приносим в него с собой.



 
 
 

 
Три слова, одна практика

 
Слово «Дао» обычно переводят как «путь», но это не

маршрут с указателями и конечной точкой. Речь идет одно-
временно о направлении и о порядке, который обнаружива-
ется в самой жизни: в смене сезонов, в чередовании актив-
ности и отдыха, в том, как из малого постепенно вырастает
большое. Путь нельзя полностью зафиксировать в формуле.
Его можно изучать, но по-настоящему он становится поня-
тен только в движении.

«Дэ» связано с внутренней силой и качеством характера.
Это не эффектная добродетель, которой демонстрируют мо-
ральное превосходство. Скорее, это собранность человека,
чьи действия не противоречат тому, что он считает важным.
Когда мысли, чувства, слова и поступки расходятся слишком
далеко, энергия уходит на поддержание внутреннего раско-
ла. Когда они постепенно выстраиваются в одно направле-
ние, появляется спокойная сила.

«Цзин» — канон, книга, текст, который возвращает к ос-
новным принципам. Вместе эти три слова можно услышать
как приглашение: узнавать путь не только умом, но и ха-
рактером, проверяя философию практикой. Иными слова-
ми, недостаточно соглашаться с идеей равновесия. Важно за-
метить, что происходит с нами в очереди, в переговорах, в
пробке, во время болезни, в момент зависти или страха, —



 
 
 

и попробовать действовать немного точнее.



 
 
 

 
Четыре опоры

 

Карта, к которой мы будем возвращаться
Единство. Мы не существуем отдельно от среды, отноше-

ний и последствий собственных действий.
Подвижное равновесие. Устойчивость рождается не из

неподвижности, а из постоянной корректировки между про-
тивоположными силами.

Циклический рост. В жизни есть периоды начала, созре-
вания, спада, паузы и нового движения; требовать урожая от
каждого дня бессмысленно.

Согласованное действие. Самое эффективное усилие не
всегда самое сильное; часто важнее почувствовать направле-
ние процесса и действовать вместе с ним, а не поперек.

Эти четыре принципа будут появляться снова и снова.
Они связаны между собой. Мы видим единство — и поэто-
му внимательнее относимся к последствиям. Мы замечаем
противоположности — и перестаем превращать каждое раз-
ногласие в войну. Мы распознаем циклы — и меньше путаем
паузу с провалом. Мы учимся согласованному действию — и
постепенно сокращаем количество усилий, которые тратим
только на сопротивление реальности.

Даосское равновесие часто описывают через инь и ян. В



 
 
 

повседневной жизни это можно почувствовать без сложной
символики. Есть время говорить и время слушать; время до-
биваться и время отступить; время собирать людей вокруг
проекта и время работать в одиночку; время наращивать
темп и время восстанавливаться. Проблемы начинаются не
потому, что одна из сторон «плохая», а потому, что мы за-
стреваем в одном режиме и пытаемся сделать его универ-
сальным.

Слишком много действия истощает. Слишком много ожи-
дания превращается в застой. Слишком много контроля уби-
вает инициативу. Слишком много спонтанности разрушает
надежность. Мудрость не в выборе одного полюса навсегда,
а в умении понять, какой сейчас необходим.



 
 
 

 
От внутреннего

пространства к общему миру
 

Эта книга движется по пяти кругам. Сначала мы разберем
сам язык пути: как видеть целое, замечать циклы, работать
с противоположностями и действовать без лишнего насилия
над собой. Затем внимание переместится внутрь — к страху,
напряжению, простоте, способности возвращаться к центру
и создавать больше радости в обычной жизни.

Третий круг посвящен природе как учителю. Не в роман-
тическом смысле, будто любой лес автоматически делает че-
ловека мудрым, а в практическом: природные системы по-
казывают нам ритм, предел, взаимозависимость, восстанов-
ление и роль времени. Четвертый круг переносит эти прин-
ципы в отношения, любовь, работу и ежедневные решения.
Пятый — в конфликты, сотрудничество, сообщества и об-
щественную жизнь.

Такое движение может показаться линейным: от человека
к миру. Но процесс работает и в обратную сторону. Иногда
внутренний порядок приходит после того, как мы измени-
ли среду: вышли из разрушительного режима, пересмотрели
обязанности, перестроили рабочий день, создали более чест-
ные договоренности. Иногда, наоборот, одна внутренняя пе-
ремена полностью меняет восприятие той же самой ситуа-



 
 
 

ции. В жизни эти направления постоянно переплетаются.
Поэтому главы устроены не как лестница, которую нужно

пройти один раз. К ним можно возвращаться. Один и тот же
принцип будет проявляться по-разному в теле, семье, про-
екте или конфликте. Такой взгляд ближе к живой системе:
каждая часть отражает целое, а целое снова становится ви-
димым через отдельные детали.



 
 
 

 
Как читать медленно

 
Самая большая трудность для многих людей сегодня —

не отсутствие информации, а отсутствие пространства для
ее усвоения. Мы умеем быстро прочитать десяток советов
и почти не замечаем, как уже ищем следующие. Эта книга
предлагает противоположный режим: меньше материала за
один раз, больше наблюдения за тем, что происходит после
чтения.

Некоторые разделы будут заканчиваться вопросами или
короткими упражнениями. Их смысл не в том, чтобы пре-
вратить путь в еще одну систему самоконтроля. Они нужны,
чтобы перенести мысль из абстракции в опыт. Можно про-
читать страницу о равновесии и согласиться с ней. Но гораз-
до важнее заметить вечером, что третий час подряд мы пы-
таемся «дожать» задачу, хотя качество работы уже падает, и
выбрать паузу.

Полезно завести отдельную тетрадь. Не дневник достиже-
ний и не список ошибок, а место для наблюдений: где сего-
дня было больше легкости? Где возникло лишнее сопротив-
ление? Что повторяется? Какой конфликт уже не первый раз
строится по одному и тому же сценарию? Со временем та-
кие записи превращаются в карту собственных закономер-
ностей.

Можно читать вместе с другим человеком. Когда два че-



 
 
 

ловека обсуждают один и тот же принцип, быстро выясня-
ется, насколько различны их привычные режимы. Для од-
ного «отпустить контроль» — освобождение, для другого
— оправдание бездействия. Для одного «действовать реши-
тельно» — нужная тренировка, для другого — знакомый пе-
региб. Путь не отменяет различий; он учит внимательнее с
ними обращаться.

Небольшая настройка перед началом
Выберите один спокойный момент дня — пять или десять

минут — в который вы не будете решать задачи.
Сядьте удобно и спросите себя: «Где в моей жизни сейчас

больше всего лишнего сопротивления?» Не ищите красиво-
го ответа.

Запишите первое конкретное наблюдение: разговор, при-
вычку, проект, страх, телесное напряжение, повторяющуюся
мысль.

Пока ничего не исправляйте. Первый шаг — увидеть.

Дао не требует от нас стать другими людьми за один вечер.
Оно вообще подозрительно относится к насилию, в том чис-
ле к насилию над собой под благородным предлогом само-
совершенствования. Изменение начинается с внимания. Мы
замечаем, где теряем силы, где повторяем старую реакцию,
где видим только два варианта, хотя их больше, где слиш-
ком рано требуем результата, где сопротивляемся уже про-



 
 
 

изошедшей перемене.
Именно поэтому путь начинается не с великих обещаний,

а с небольшого честного шага. Следующая глава посвящена
этому моменту: как перестать ждать идеального наставника,
идеального обстоятельства или идеального состояния — и
начать с той жизни, которая уже есть.

Глава 1
Первый шаг
То, что кажется огромным, когда-нибудь было почти

незаметным. Дальняя дорога начинается не с уверенности
в финише, а с первого движения.

По мотивам 64-й главы «Дао дэ цзин»
В 2012 году Ирина Соколова координировала городские

общественные проекты в Перми. Ее календарь был забит
встречами: слушания по застройке, сбор подписей, перего-
воры с чиновниками, вечерние собрания волонтеров. Она
была убеждена, что спокойная жизнь начнется позже — ко-
гда удастся защитить парк, добиться прозрачного бюджета
района, наладить диалог между администрацией и жителя-
ми. Пока же, как ей казалось, на отдых просто не было мо-
рального права.

Через два года Ирина стала хуже спать, срывалась на кол-
лег и почти перестала чувствовать удовлетворение от побед,
ради которых так много работала. После особенно тяжелой
недели она уехала на короткий семинар по телесным прак-



 
 
 

тикам, затем попробовала дыхательные курсы, медитацию,
йогу, два ретрита и десятки книг о саморазвитии. Маятник
качнулся в другую сторону: раньше она надеялась исправить
внешний мир и забывала о себе; теперь пыталась закрыться
от внешнего мира, чтобы наконец почувствовать себя хоро-
шо.

Проблема не исчезла. Менялись методы, но оставалось
главное разделение: либо бороться с миром, либо спасаться
от него. Поворот произошел, когда она начала задавать дру-
гой вопрос: не «как победить обстоятельства?» и не «как пе-
рестать их замечать?», а «как действовать так, чтобы не раз-
рушать себя и не умножать конфликт?» Этот вопрос и есть
точка входа в Дао.

Мы часто ищем мир слишком далеко. Кажется, что сна-
чала должен измениться начальник, партнер, экономика, те-
ло, город или политическая система — и только потом мож-
но будет выдохнуть. Иногда мы переносим надежду на ав-
торитетного наставника: вот найдется человек, который точ-
но знает, как жить, и даст правильную схему. Даосский под-
ход возвращает ответственность туда, где у нас действитель-
но есть власть: к собственному восприятию, выбору внима-
ния и следующему действию.

Это не означает, что внешние обстоятельства не важны.
Токсичная работа остается токсичной, болезнь требует лече-
ния, насилие нельзя «переосмыслить» в гармонию, неспра-
ведливость не исчезает от дыхательной практики. Но даже



 
 
 

в трудной ситуации мы можем увидеть, какую часть страда-
ния создаем дополнительным сопротивлением, автоматиче-
ской защитой, стыдом, обвинениями или ложным ощущени-
ем безвыходности. Именно эту часть мы способны изменить
первой.



 
 
 

 
Где именно нет мира

 
Абстрактное желание «стать спокойнее» почти бесполез-

но, пока мы не увидим конкретные места напряжения. У
одного человека это тело, которое годами живет в режиме
постоянной мобилизации. У другого — работа, где каждое
письмо воспринимается как потенциальная угроза. У тре-
тьего — отношения, в которых любое несогласие мгновенно
превращается в доказательство нелюбви.

Первое упражнение не требует ничего исправлять. Оно
требует назвать вещи своими именами.

Самопроверка
Тело: я часто живу в напряжении, плохо сплю, игнори-

рую усталость, переедаю или пытаюсь «выключить» состоя-
ние стимуляторами и алкоголем.

Работа: мне постоянно страшно не успеть, ошибиться, по-
терять место, разочаровать других; я чувствую себя загнан-
ным или бессильным.

Отношения: я коплю обиду, ревную, боюсь говорить чест-
но, чувствую себя непонятым, контролируемым или зависи-
мым от чужого одобрения.

Семья: рядом с близкими я чаще испытываю вину, раз-
дражение, долг и усталость, чем живой контакт.

Деньги: финансовые решения сопровождаются тревогой,



 
 
 

стыдом, завистью или ощущением, что «никогда не будет до-
статочно».

Отношение к себе: я откладываю важные шаги, постоян-
но сравниваю себя, ругаю за ошибки и пытаюсь заслужить
право быть довольным собой.

Отношение к миру: новости и неопределенность вызыва-
ют такую тревогу, что я либо бесконечно слежу за ними, ли-
бо полностью отстраняюсь, потому что чувствую бессилие.

Отметьте не все пункты, которые «вообще бывают», а
два-три, где напряжение действительно повторяется. Чем
конкретнее формулировка, тем полезнее наблюдение. «Мне
плохо на работе» — слишком широко. «После сообщений
руководителя я по десять раз перечитываю ответ и боюсь на-
жать “отправить”» — уже материал для работы.

Дао начинается с реальности, а не с идеального образа се-
бя. Нельзя согласовать шаг с местностью, которую мы отка-
зываемся видеть.



 
 
 

 
Кто такой человек Дао

 
Человек Дао — не тот, у кого никогда не бывает конфлик-

тов. Напротив, он замечает, что изменение и противоречие
встроены в жизнь. Он не путает перемену с катастрофой и не
считает любую напряженность доказательством чьей-то ис-
порченности. Это делает его естественным решателем про-
блем.

Когда привычное мышление сужается, мы видим мир в
жестких парах: прав или виноват, победил или проиграл,
остаться или уйти, доверять или контролировать. Человек
Дао ищет структуру процесса. Что здесь действительно про-
исходит? Какая часть уже изменилась? Где можно уступить
без потери главного? Где, наоборот, пора обозначить грани-
цу? Какие варианты еще не рассмотрены?

Такое мышление не гарантирует удобного исхода, но рас-
ширяет пространство решения. Вместо того чтобы тратить
энергию на доказательство собственной правоты, мы начи-
наем искать действие, которое уменьшает хаос.



 
 
 

 
Сначала решение,
потом виноватые

 
В октябре 2019 года в небольшом типографском цехе

«Линия-12» в Туле посреди срочного тиража остановился
основной цифровой принтер. На дисплее вспыхнула ошиб-
ка перегрева, очередь заказов уже была расписана до вечера.
Руководитель смены Андрей Ветров начал выяснять, кто по-
следним менял тонер и почему техник не предупредил о рис-
ке. Дизайнер спорил с оператором, оператор обвинял снаб-
женца, снабженец пытался доказать, что расходники были
заказаны вовремя.

Пока спор набирал обороты, стажер Лена Громова откры-
ла боковую панель и заметила, что вентиляционная решет-
ка закрыта коробками с бумагой, которые утром постави-
ли вплотную к корпусу. Она отодвинула коробки, очистила
фильтр и позвонила сервисному инженеру. Через двадцать
минут машина снова печатала. Разбор причин был нужен —
но после того, как производство вернулось в рабочий режим.

Этот эпизод показывает типичную ловушку: когда тревога
высока, мозг ищет не решение, а того, на кого можно перене-
сти напряжение. Обвинение дает короткое чувство контро-
ля. Однако оно часто расходует то внимание, которое необ-
ходимо для действия.



 
 
 

В конфликтах полезно разделять два вопроса. Первый:
что нужно сделать прямо сейчас, чтобы остановить ущерб
или восстановить работу? Второй: что изменить после, что-
бы ситуация не повторилась? Виновность, ответственность
и границы иногда действительно важны, но их легче обсуж-
дать, когда пожар уже не горит.

Пауза перед реакцией
Сделайте медленный вдох и назовите про себя то, что про-

исходит: «я злюсь», «я боюсь», «я защищаюсь».
На выдохе отделите эмоцию от задачи: «это состояние —

не вся ситуация».
Спросите: «Что сейчас уменьшит хаос хотя бы на десять

процентов?»
Сделайте именно этот шаг. К объяснениям и оценкам вер-

нитесь позже, когда появится больше ясности.



 
 
 

 
Ложная развилка

 
Одна из самых дорогих привычек мышления — сводить

сложную ситуацию к двум вариантам. Мы говорим себе: ли-
бо сохранить отношения, либо сохранить себя; либо рабо-
тать до изнеможения, либо отказаться от амбиций; либо пол-
ностью доверять человеку, либо никогда больше не подпус-
кать его близко. Чем сильнее эмоция, тем убедительнее зву-
чит это «либо — либо».

В 2015 году Вера Колесникова получила место в магистра-
туре по архитектуре в Санкт-Петербурге. Ее партнер Мак-
сим Чернов в тот же месяц подписал контракт с инженерной
компанией в Екатеринбурге. Они были вместе четыре года
и сразу сформулировали проблему как выбор: один должен
отказаться от своей возможности ради другого. Максим счи-
тал, что после нескольких лет нестабильной работы не может
упустить контракт. Вера считала, что еще один отказ от уче-
бы навсегда оставит ее в проектной рутине, от которой она
уже устала.

В течение двух недель они спорили только о том, чья цель
важнее. Варианты, которые позже казались очевидными, то-
гда даже не обсуждались: взять академический отпуск на се-
местр, договориться о дистанционном графике на части про-
екта, провести год в разных городах с заранее спланирован-
ными встречами, искать третью работу или программу, кото-



 
 
 

рая устроит обоих. Отношения закончились не потому, что у
задачи не было решений, а потому, что в момент конфликта
они видели только два.

Через три года Максим перевелся в петербургский офис
той же компании. Вера к тому времени уже работала в бю-
ро рядом с Новой Голландией. Их истории пересеклись сно-
ва только случайно, и обоих поразило, насколько узкой ка-
залась прежняя карта. Ложная развилка не всегда приводит
к такому финалу, но почти всегда обедняет выбор.

Упражнение: расширить карту
Запишите конфликт одной фразой и подчеркните слова

«либо», «иначе», «должен», «невозможно».
Сформулируйте желаемый результат без способа дости-

жения: не «переехать или расстаться», а «сохранить отноше-
ния и не отказаться от профессионального роста».

Придумайте не меньше двенадцати вариантов. Первые че-
тыре обычно повторяют привычное; после шестого-седьмого
мышление начинает выходить из колеи.

Не оценивайте идеи во время списка. Разрешите себе
странные, дорогие и временные решения.

После паузы выберите два-три варианта и проверьте их
по реальным ограничениям: деньги, время, здоровье, обяза-
тельства, границы других людей.

Сделайте небольшой проверочный шаг вместо оконча-
тельного решения, если это возможно.



 
 
 

 
Сила бамбука

 
В даосской традиции гибкость — не противоположность

силе. Бамбук выдерживает ветер именно потому, что откло-
няется. Его стебель не доказывает буре свою твердость. Он
сохраняет корень, меняя положение.

Люди часто гордятся тем, что «никогда не сдаются», хотя
за этой фразой может скрываться неспособность изменить
курс. Ригидность удобна для эго: если я продолжаю делать
то же самое, мне не нужно признавать, что условия измени-
лись. Но жизнь не обязана сохранять прежнюю форму толь-
ко потому, что мы к ней привыкли.

Гибкость не равна бесхарактерности. У бамбука есть на-
правление роста. Он не превращается в траву под каждым
порывом. Так же и человек Дао может быть очень твердым в
ценностях и одновременно гибким в способах. Он различает
то, что необходимо сохранить, и то, что можно перестроить.



 
 
 

 
Когда закрывается
привычная дверь

 
Весной 2018 года московское издательское агентство «Се-

верный лист» потеряло крупнейшего клиента и за месяц со-
кратило почти половину команды. Для сотрудников, кото-
рые годами работали вместе, увольнение оказалось не только
финансовым ударом. Они потеряли ежедневный ритм, круг
общения и ощущение профессиональной идентичности.

Три человека из одной редакционной группы пережили
кризис по-разному. Мария Левина, занимавшаяся каталога-
ми, собрала портфолио и через шесть недель получила место
в интернет-магазине, где впервые стала руководить неболь-
шой командой. Корректор Павел Мещеряков прошел курс
технического редактирования и начал работать с документа-
цией для программных продуктов. Иллюстратор Олеся Ким,
которая давно рисовала карты для друзей-путешественни-
ков, открыла небольшую студию «Точка рельефа» и к кон-
цу года выпустила серию настенных карт для туристических
магазинов.

Ни одна из этих перемен не сделала увольнение прият-
ным. Первые недели были наполнены страхом и растерянно-
стью. Но кризис перестал быть только концом, когда каждый
задал себе вопрос: что из прежнего опыта можно перенести



 
 
 

дальше, а что я давно хотел попробовать, но не решался?
Подобный вопрос особенно важен в моменты потери ста-

туса. Когда исчезает должность, роль или привычный круг,
мы склонны воспринимать это как исчезновение собствен-
ной ценности. Дао предлагает другой взгляд: форма измени-
лась, но способность учиться, действовать, строить связи и
создавать новое никуда не делась.

Вопрос пути
Есть ли в нынешнем кризисе элемент, который освобож-

дает место для давно отложенного решения?
Что именно закончилось: возможность вообще — или

только одна ее форма?
Какой навык, контакт, ресурс или интерес уже есть у вас

и может стать основой следующего шага?



 
 
 

 
Любопытство как способ

заметить возможность
 

Не все новые направления появляются после больших
кризисов. Иногда их подготавливает почти случайное любо-
пытство.

В 2020 году аспирант Сергей Антонов в Новосибирске ра-
ботал на полставки в университетской лаборатории и писал
диссертацию по истории печати. Однажды по дороге домой
он заметил вывеску мастерской ручного переплета «Фор-
зац». Ему не нужна была работа и он не собирался менять
профессию, но зашел посмотреть, как реставрируют старые
книги. Полчаса разговаривал с владельцем, помог опреде-
лить издание по шрифту и оставил электронную почту, что-
бы получить приглашение на открытую лекцию.

Через два месяца грант лаборатории сократили, и Сергей
лишился подработки. В тот же период мастерская получи-
ла заказ на описание частной коллекции дореволюционных
книг. Владельцу вспомнился аспирант, который так внима-
тельно рассматривал переплеты. Сергей начал с двух вечеров
в неделю, затем стал готовить каталоги для аукционных до-
мов и музеев. Любопытство не «создало судьбу», но оно от-
крыло канал, которого не существовало бы, если бы он про-
шел мимо.



 
 
 

Мы часто думаем о спонтанности как о хаотичности. В
даосском понимании это скорее способность реагировать на
живой сигнал, а не только на заранее составленный план.
План нужен. Но если он становится настолько жестким, что
мы перестаем замечать неожиданные связи, он превращает-
ся из опоры в шоры.



 
 
 

 
Не «пытаться», а делать

следующий доступный шаг
 

Еще одна форма сопротивления скрывается в слове «пы-
таюсь». Оно иногда честно описывает процесс, но нередко
становится безопасной зоной между намерением и действи-
ем. «Пытаюсь начать заниматься», «пытаюсь поговорить»,
«пытаюсь сменить работу» — такие фразы могут годами со-
хранять ощущение движения без самого движения.

Дао не требует грандиозного рывка. Напротив, слишком
большой рывок часто оказывается новой формой насилия
над собой. Важен конкретный следующий шаг, который су-
ществует не в воображении, а в календаре и поведении. Если
вы хотите восстановить отношения — это может быть один
разговор без обвинений. Если сменить работу — один об-
новленный абзац резюме и один отправленный отклик. Если
вернуть телу движение — двадцать минут ходьбы сегодня, а
не идеальный спортивный режим «с понедельника».

Малый шаг ценен тем, что превращает размышление в об-
ратную связь. После него появляются новые данные. Отве-
тили ли на письмо? Как чувствует себя тело после прогулки?
Что изменилось в разговоре, когда вы перестали защищать-
ся? Путь становится видимым только в движении.



 
 
 

 
Мир как навык

 
В начале главы Ирина Соколова искала состояние, в кото-

ром конфликт наконец исчезнет. Со временем она перестро-
ила саму задачу. Она вернулась к общественной работе, но
изменила ритм: оставила один вечер в неделю без встреч, пе-
рестала отвечать на сообщения после десяти, перед сложны-
ми переговорами делала короткую паузу и отдельно форму-
лировала, что именно должно измениться в результате раз-
говора.

Самое важное произошло в ее отношении к напряжению.
Раньше усталость означала для нее слабость, несогласие —
препятствие, а неопределенность — угрозу. Теперь эти со-
стояния стали информацией. Усталость могла означать, что
ресурс исчерпан. Несогласие — что интересы сторон еще не
разложены на части. Неопределенность — что рано прини-
мать окончательное решение.

Так мир перестает быть призом, который жизнь выдаст
после решения всех проблем. Он становится навыком воз-
вращения к опоре внутри проблемы. Иногда это занимает
несколько секунд. Иногда — месяцы. Но принцип остается
тем же: увидеть реальность, перестать сражаться с ее фактом
и выбрать действие, которое увеличивает ясность, устойчи-
вость и пространство для следующего шага.



 
 
 

Практика на ближайшие сутки
Выберите один повторяющийся конфликт или источник

напряжения.
Заметьте момент, когда вы начинаете обвинять, защи-

щаться или мыслить в формате «либо — либо».
Сделайте три медленных дыхательных цикла и спросите:

«Как выглядит самый маленький полезный шаг?»
Сделайте его в течение суток.
Вечером запишите: что изменилось после действия, а что

осталось прежним? Это и есть материал следующего шага.



 
 
 

 
Утверждение

 
Я могу не знать всей дороги и все же сделать следующий

шаг.
Я замечаю более широкий рисунок происходящего.
Я ищу решение прежде, чем виноватого.
Я не запираю себя в двух вариантах, когда жизнь предла-

гает больше.
Я сохраняю направление и позволяю форме меняться.
Я отношусь к переменам как к процессу, а не как к при-

говору.
Я возвращаюсь к внутренней опоре и действую из нее.
Сегодня я выбираю больше мира в том, что действитель-

но зависит от меня.
Глава 2
Сила, которую не нужно доказывать
Путь становится живым не тогда, когда мы умеем о нем

говорить, а когда характер, выбор и поступок начинают
звучать в одной тональности.

По мотивам 23-й главы «Дао дэ цзин»
Жизнь не стоит на месте. Она больше похожа на реку, чем

на чертеж: берега остаются узнаваемыми, но вода каждую се-
кунду другая. Мы тоже участвуем в этом движении. То, как
мы отвечаем на давление, принимаем незнание, пережива-
ем критику, распоряжаемся вниманием и относимся к дру-



 
 
 

гим людям, постепенно меняет не только наше внутреннее
состояние, но и пространство вокруг нас.

В даосской традиции слово «Дэ» связано с внутренней си-
лой характера. Это не власть над людьми и не способность
производить впечатление. Скорее, это качество присутствия:
видеть достаточно ясно, чтобы не прятаться от фактов; дей-
ствовать достаточно решительно, чтобы не зависнуть в бес-
конечной подготовке; оставаться собой, не превращая под-
линность в демонстративный протест.

Если Дао — путь, то Дэ — то, как человек идет по этому
пути. Можно знать множество правильных слов и все равно
жить в постоянном расхождении с собой. И наоборот, чело-
век может почти ничего не говорить о философии, но про-
являть Дэ в честности, точности, спокойствии и способности
быть полезным без лишнего шума.



 
 
 

 
Ясность прежде впечатления

 
Одна из первых форм внутренней силы — готовность ви-

деть реальность без косметики. Для этого требуется при-
знать не только свои способности, но и пределы знания. Мы
часто боимся фразы «я не знаю», будто она автоматически
уменьшает наш статус. На деле именно эта фраза нередко
открывает дверь к обучению.

В 2021 году Никита Орлов поступил в магистратуру по
культурологии в Казани. До этого он четыре года работал в
районной библиотеке в Зеленодольске, хорошо знал русскую
прозу XX века и умел разговаривать с читателями, но почти
не сталкивался с современной академической теорией. На
первых семинарах однокурсники свободно упоминали Пье-
ра Бурдье, Ролана Барта и Жака Рансьера. Никита кивал, де-
лал вид, что понимает контекст, а потом вечерами пытался
догнать сразу все.

Через месяц он заметил, что больше занят маскировкой
пробелов, чем учебой. На очередном обсуждении препода-
ватель спросил, знаком ли он с понятием «габитус» у Бурдье.
Никита уже приготовился ответить расплывчато, но вместо
этого сказал: «Нет. Я встречал термин, но не могу объяснить
его точно. Можете показать, с чего лучше начать?» Препода-
ватель назвал две главы, а одна из студенток после семинара
дала ему свои конспекты.



 
 
 

Это не превратило Никиту в самого знающего человека в
группе. Зато исчезла необходимость поддерживать образ че-
ловека, который уже все прочитал. К концу первого курса он
стал одним из тех, кто чаще всего задавал точные вопросы.
Позже, работая над исследованием библиотечных сообществ
малых городов, он использовал ту же привычку: отделял то,
что видел в данных, от того, что только предполагал.

Дэ начинается там, где правда становится важнее защиты
самолюбия. Не знать — не позор. Позорнее бывает строить
решение на знании, которого у нас нет.



 
 
 

 
Практика ясности

 
В следующий раз, когда разговор коснется области, в ко-

торой вы не уверены, не спешите заполнять паузу. Попро-
буйте назвать границу знания точнее: «Этого я не знаю»,
«Здесь я не уверен», «Мне нужно проверить», «Объясните,
пожалуйста, на каком основании вы так считаете».

Обратите внимание не только на реакцию других, но и
на собственное тело. Часто вместе с отказом от притворства
уходит часть напряжения: больше не нужно одновременно
слушать собеседника и охранять собственный образ.



 
 
 

 
Самопринятие освобождает силы

 
В природе береза не пытается стать сосной, а река не пе-

реживает, что движется иначе, чем ветер. Человеческая спо-
собность сравнивать полезна, пока помогает учиться. Но она
становится разрушительной, когда вся жизнь превращается
в доказательство того, что мы достаточно хороши.

Ольга Мельник открыла в Ярославле небольшую пекарню
«Линия хлеба» в 2018 году. Ее сильной стороной были ре-
цептура, вкус и работа с людьми. Она часами могла обсуж-
дать с пекарями влажность теста, температуру расстойки и
то, почему ржаному хлебу нужен более медленный режим.
Покупателей она запоминала по именам. За первый год у пе-
карни появились постоянные клиенты и очередь по суббо-
там.

Но Ольга была убеждена, что настоящий предпринима-
тель обязан одинаково хорошо делать все. Она сама своди-
ла кассу, настраивала рекламу во «ВКонтакте», фотографи-
ровала продукцию, вела закупки, спорила с подрядчиком по
ремонту и по ночам пыталась разобраться в управленческом
учете. Каждая ошибка казалась ей подтверждением, что она
«не создана для бизнеса». Через полтора года она спала по
пять часов и начинала раздражаться на сотрудников за ме-
лочи.

Перелом произошел после того, как она перепутала две



 
 
 

платежные даты и едва не сорвала поставку муки. Вместо
очередного обещания «собраться» Ольга составила список
задач и отметила, какие из них действительно требуют ее
участия. Бухгалтерию она передала специалисту, контент —
администратору, а себе оставила продукт, обучение коман-
ды и работу с залом. Выручка не взлетела чудесным образом
за неделю, но через три месяца исчезли постоянные авралы,
а Ольга снова начала придумывать новые рецепты.

Самопринятие не означает довольствоваться любым сво-
им недостатком. Оно означает перестать тратить силы на
изображение чужого типа человека. Мы растем быстрее, ко-
гда знаем, на что можем опереться и чему действительно сто-
ит учиться.



 
 
 

 
Вопрос о собственной форме

 
Что в вас естественно, но вы долго считали это недостат-

ком? Вам легче думать в одиночестве или вслух с другими?
Вы быстро принимаете решения или сначала собираете кар-
тину целиком? Вам проще создавать новое или доводить до
устойчивого порядка уже созданное? Вы лучше чувствуете
людей, числа, форму, язык, ритм, пространство?

Не ищите «самую престижную» способность. Найдите ту,
которая регулярно дает вам живость и точность. В течение
ближайшей недели выделите ей конкретное место в распи-
сании.



 
 
 

 
Сочувствие без

захвата чужой жизни
 

Еще одна сторона Дэ — отстраненность. Это слово легко
понять неправильно. Даосская отстраненность не равна хо-
лодности. Речь идет о способности заботиться, не присваи-
вая себе право проживать жизнь за другого человека.

Лидии Арсеньевой было шестьдесят семь, когда после вы-
хода на пенсию она стала дважды в неделю дежурить в обще-
ственной библиотеке при районном центре в Нижнем Нов-
городе. В ноябре 2022 года, закрывая читальный зал, она за-
метила у входа молодого мужчину в тонкой куртке. Он по-
просил зарядить телефон и сначала говорил только о том,
что потерял работу на складе. Через десять минут выясни-
лось, что после ссоры он уже неделю не возвращался к сест-
ре, ночевал у знакомых и стыдился позвонить домой.

Лидия не стала обещать ему жилье, искать за него работу
или объяснять, как он должен жить. Она дала зарядить теле-
фон, записала адрес ночного пункта помощи на улице Горде-
евской и спросила: «Кому вы можете позвонить прямо сей-
час, если не будете решать всю жизнь целиком?» Молодой
человек долго молчал, потом набрал сестру. Разговор занял
меньше трех минут. Она согласилась встретить его у метро.

На следующий вторник он пришел вернуть библиотечную



 
 
 

ручку, которую случайно унес с собой, и сказал, что устроил-
ся на временную разгрузку в строительный магазин. Лидия
не стала принимать его перемены на свой счет. Она только
ответила: «Хорошо, что вы сделали звонок».

Так выглядит сочувствие, в котором остается уважение к
свободе другого. Мы можем дать внимание, информацию,
поддержку, иногда деньги или конкретную помощь. Но если
вместе с помощью забираем у человека ответственность за
следующий шаг, забота незаметно превращается в контроль.



 
 
 

 
От намерения к действию

 
Слово «попробую» бывает честным: результат действи-

тельно не всегда зависит от нас. Но в повседневной речи
оно часто маскирует отсутствие решения. «Попробую начать
раньше», «попробую поговорить», «попробую отправить за-
явку» — и задача остается в туманной зоне, где за нее как
будто уже взялись, хотя действия еще нет.

Руководитель учебной мастерской Сергей Белов любил
переводить такие формулировки в наблюдаемые шаги. Ко-
гда участник говорил: «Я попробую доработать портфолио»,
Сергей спрашивал: «Что именно будет сделано и когда?» От-
вет «выберу пять проектов и напишу к каждому пояснение
до четверга, 19:00» уже можно было выполнить или не вы-
полнить. Туман превращался в действие.

Дэ не требует гарантировать успех. Оно требует целостно-
сти намерения. Если вы решили сделать звонок — назначь-
те время звонка. Если хотите сменить работу — откройте
резюме и перепишите первый раздел. Если нужен тяжелый
разговор — договоритесь о встрече. Маленький конкретный
шаг честнее большого внутреннего обещания.

Подумайте об одном деле, которое вы месяцами описыва-
ете словом «пытаюсь». Что является самым малым действи-
ем, после которого нельзя будет сказать, что ничего не про-
изошло? Сделайте его в ближайшие сутки.



 
 
 

 
Своя мысль среди чужих правил

 
В древнекитайской культуре конфуцианская традиция

подчеркивала ритуал, общественную роль и порядок отно-
шений. Даосская линия чаще напоминала о другой опасно-
сти: правило, которое когда-то помогало жизни, может стать
жесткой оболочкой и начать мешать ей. Эти подходы не обя-
зательно сводить к войне школ. В нашей повседневности
важнее увидеть вопрос, который они ставят: где полезная
норма заканчивается и начинается автоматическое подчине-
ние?

Дэ предполагает способность думать самостоятельно. Это
не привычка спорить со всеми и не романтика бунта. Иногда
самостоятельность как раз означает согласиться с правила-
ми, потому что вы понимаете их смысл. Но решение долж-
но проходить через собственное внимание, а не только через
страх разочаровать родителей, начальника, коллег или круг
друзей.

В 2023 году Дмитрию Корневу предложили возглавить от-
дел продаж в компании, где он шесть лет работал ключевым
аккаунт-менеджером. Все вокруг считали повышение оче-
видным. Оклад становился выше на тридцать процентов, по-
являлся отдельный кабинет, должность хорошо выглядела в
резюме. Дмитрий согласился, хотя больше всего любил ве-
сти сложные переговоры один на один и терпеть не мог рас-



 
 
 

пределять задачи между десятью людьми.
Через четыре месяца он почти перестал встречаться с кли-

ентами и проводил дни в отчетах, конфликтах команды и
кадровых вопросах. Впервые он спросил себя не «почему
я не справляюсь с хорошей должностью?», а «почему я ре-
шил, что именно эта должность обязана быть моей следую-
щей ступенью?» Он договорился вернуться к роли ведущего
переговорщика и взял ответственность за три крупных кон-
тракта. Формально это выглядело как шаг в сторону. По су-
ществу — как возвращение к собственной траектории.



 
 
 

 
Расширение себя

 
Подлинность не замыкает человека в личных интересах.

Когда необходимость постоянно защищать свое значение
уменьшается, появляется место для участия в чужой жиз-
ни. Дэ проявляется не только в самоуважении, но и в служе-
нии — добровольном действии, которое расширяет границы
привычного «я».

Инженер-электрик Марина Костина жила в Ростове-на-
Дону и работала в подрядной организации, обслуживавшей
коммерческие здания. После сильного подтопления одного
из пригородных поселков весной 2020 года она узнала, что
несколько пожилых семей вернулись в дома с поврежденной
проводкой и пользовались удлинителями, протянутыми из
сухих помещений. Марина договорилась с двумя коллегами
приезжать по субботам. Они меняли автоматы, проверяли
сопротивление изоляции, подписывали щиты и составляли
хозяевам короткие памятки по безопасному включению обо-
рудования.

За шесть недель команда восстановила электрическую
часть в одиннадцати домах. Это не решило все последствия
подтопления и не сделало Марину героиней. Она просто ис-
пользовала профессиональную компетенцию там, где та бы-
ла особенно нужна. Именно в таких действиях личная сила
перестает быть только личной.



 
 
 

 
Вера в процесс

 
Сложные проблемы быстро провоцируют цинизм. Он ка-

жется признаком взрослости: если заранее считать, что ни-
чего не получится, не придется переживать поражение. Но
у такого подхода есть цена — без веры в возможность дей-
ствия человек прекращает действовать еще до проверки ре-
альности.

Вера в даосском смысле не требует уверенности, что все
закончится хорошо. Она ближе к доверию процессу: следу-
ющий разумный шаг имеет смысл даже тогда, когда итог не
гарантирован. Марина не могла восстановить весь поселок и
не знала, сколько домов успеет проверить. Это не было ос-
нованием не начинать с первого щита.

Когда задача кажется слишком большой, полезно пере-
стать спрашивать: «Смогу ли я решить ее целиком?» и спро-
сить: «Какое действие сегодня увеличит порядок хотя бы на
один процент?» Такая вера не противоположна реализму.
Она дает реализму руки.



 
 
 

 
Быть там, где вы уже находитесь

 
Дэ невозможно проявить вчера или завтра. Единственная

точка действия — текущий момент. Мы, однако, редко при-
сутствуем в нем полностью. Во время разговора готовим от-
вет. На прогулке проверяем сообщения. За ужином прокру-
чиваем рабочую встречу. В постели репетируем завтрашние
проблемы.

Попробуйте полчаса полного внимания. Не называйте это
медитацией, если слово мешает. Выберите одно обычное за-
нятие и не добавляйте к нему второе.

Если разговариваете с человеком, слушайте до конца, не
формулируя реплику заранее. Заметьте паузы, темп речи, то,
как меняется выражение лица. Если идете пешком, не вклю-
чайте наушники: отметьте температуру воздуха, рисунок до-
мов, звук транспорта, шаги, запах кофе из открытой двери.
Если готовите, почувствуйте вес ножа, структуру овощей,
движение руки, изменение запаха на сковороде.

Через тридцать минут спросите себя: стало ли занятие
длиннее или, наоборот, собраннее? Что исчезло, когда вы
перестали одновременно жить в трех местах?



 
 
 

 
Радость как признак

незажатой жизни
 

Серьезность легко спутать с ответственностью. Но чело-
век может быть очень ответственным и при этом сохра-
нять способность смеяться. Юмор ослабляет хватку эго: на
несколько секунд мы перестаем защищать величественный
образ себя и замечаем странность происходящего.

В диспетчерской небольшой транспортной компании «Се-
верный маршрут» в Вологде был тяжелый январь 2024 года:
два автобуса одновременно ушли в ремонт, снегопад сбивал
график, пассажиры звонили без остановки. Старший дис-
петчер Алена Яшина ввела простое правило: после каждого
особенно абсурдного сбоя команда записывала одну корот-
кую фразу на магнитной доске «То, чего не было в плане». К
концу недели там появились «снег, который победил нави-
гатор», «пассажир, который ждал автобус не в том городе»,
и «дворник, ставший временным регулировщиком».

Доска не ремонтировала машины и не отменяла жалобы.
Но она позволяла людям на минуту увидеть ситуацию шире
собственной усталости. Напряжение становилось переноси-
мее, а команда быстрее возвращалась к работе. Смех здесь
не был бегством от проблемы. Он возвращал дистанцию, без
которой проблема начинала занимать все поле зрения.



 
 
 

Человек Дао не обязан быть беззаботным. Он просто
не делает тяжесть единственным доказательством глубины.
Там, где есть жизнь, есть место любопытству, игре, теплому
вниманию и радости.



 
 
 

 
Практика на сегодня

 
Найдите одно действие, которое вы обычно совершаете

на автомате, и выполните его полностью присутствуя. Затем
сделайте что-нибудь маленькое только потому, что это при-
носит живость: позвоните человеку, с которым легко смеять-
ся, приготовьте любимое блюдо, сыграйте одну пьесу, прой-
дите новым маршрутом, достаньте старый альбом с фотогра-
фиями. Не превращайте радость в еще один пункт эффек-
тивности.



 
 
 

 
Утверждение

 
Я выбираю ясность вместо впечатления.
Я признаю то, что знаю, и спокойно встречаю то, чего

пока не знаю.
Я принимаю собственную форму и развиваю свои сильные

стороны.
Я помогаю, не отнимая у других их путь.
Я заменяю туманное намерение конкретным действием.
Я думаю самостоятельно и не теряю себя в чужих ожи-

даниях.
Я присутствую в том дне, который действительно жи-

ву.
Я оставляю место радости, юмору и служению.
Моя внутренняя сила становится спокойнее, точнее и по-

лезнее.
Глава 3
Четыре закона живого пути
Мудрость начинается с признания: жизнь больше наших

схем. Но в ее изменчивости можно заметить устойчивые
принципы и научиться двигаться вместе с ними.

По мотивам 21-й и 41-й глав «Дао дэ цзин»
Чем сильнее человек стремится превратить жизнь в пол-

ностью управляемый проект, тем чаще сталкивается с тем,
что не помещается в план. Отношения развиваются не по ка-



 
 
 

лендарю, тело имеет собственные пределы, идеи созревают
с разной скоростью, случайная встреча меняет направление
работы, а отказ иногда оказывается началом более подходя-
щей дороги.

Даосский взгляд не предлагает отказаться от целей. Он
предлагает отказаться от иллюзии, что цель дает нам право
диктовать миру единственный способ ее достижения. Пара-
докс пути в том, что уступка иногда увеличивает влияние,
пауза ускоряет движение, а признание неизвестности откры-
вает больше возможностей, чем преждевременная уверен-
ность.

Четыре принципа помогают видеть этот порядок в из-
менении: единство, динамическое равновесие, цикличность
роста и согласованное действие. Они не существуют отдель-
но. Единство показывает связи, равновесие — взаимодей-
ствие противоположностей, циклы — движение во времени,
а согласованное действие — способ участвовать в процессе
без лишнего насилия.



 
 
 

 
Оставить место тайне

 
Мы привыкли считать, что назвать явление — почти зна-

чит понять его. Название полезно: оно позволяет обсуждать,
измерять, сравнивать. Но любая схема вырезает из реально-
сти только часть. Даосская традиция поэтому насторожен-
но относится к окончательным определениям пути. То, что
можно полностью заключить в формулу, уже не равно живо-
му процессу, из которого формула была извлечена.

В старых комментариях к «Дао дэ цзин» рядом появляют-
ся понятия «у» и «ю». «У» указывает на неоформленное, на
пространство возможностей до того, как возникла конкрет-
ная форма. «Ю» — проявленное, существующее, то, что уже
стало видимым. Для повседневной жизни это полезная пара:
мы одновременно являемся тем, что уже сделали, и тем, что
еще может из нас возникнуть.

Человек, который описывает себя только через прошлое,
превращает биографию в клетку. «Я никогда не был лиде-
ром», «я гуманитарий и не понимаю числа», «в нашей семье
никто не занимался бизнесом», «после сорока поздно учить-
ся» — все эти фразы принимают нынешнюю форму за окон-
чательную. У напоминает: рядом с фактом существует воз-
можность.

В 1999 году пятнадцатилетний Николай Седов жил в по-
селке Усть-Кокса на Алтае. Его отец держал небольшую па-



 
 
 

секу, и в семье предполагали, что после школы Николай
останется помогать с хозяйством. Он был спокойным под-
ростком, хорошо работал руками и не представлял себе дру-
гой жизни до тех пор, пока в районный Дом культуры не при-
ехал передвижной планетарий.

После лекции Николай задержался возле складного теле-
скопа и расспрашивал техника о линзах, фокусном рассто-
янии и том, почему изображение переворачивается. Через
неделю он нашел в школьной библиотеке старый справочник
по оптике. Из двух очковых линз и картонной трубы собрал
первый примитивный телескоп. Изображение было мутным,
крепление дрожало, но в ясную ночь он впервые разглядел
спутники Юпитера как отдельные точки.

Родители не понимали, что делать с этим увлечением, но
разрешили ему ездить по выходным в кружок при районной
станции юных техников. В семнадцать лет Николай выиграл
областную олимпиаду с самодельной системой слежения для
телескопа. Затем поступил на оптическое приборостроение
в Томске, а к тридцати годам руководил небольшой группой
инженеров в компании «Полюс-Оптика», которая проекти-
ровала системы наведения для исследовательских камер.

Важен не карьерный финал этой истории, а первая пере-
мена масштаба. До появления телескопа жизнь Николая ка-
залась уже описанной. Возможность существовала и раньше,
но не имела формы. Один вечер дал ей очертания, а даль-
нейшие шаги превратили «у» в «ю».



 
 
 

 
Упражнение: зона возможностей

 
Запишите одну фразу, которой вы давно описываете свой

предел: «Я не умею...», «Мне поздно...», «У меня нет харак-
тера для...», «В моей ситуации невозможно...». Не спорьте с
ней сразу. Рядом напишите: «Что я точно знаю, а что только
предполагаю?»

Затем представьте не конечный успех, а первый опыт. Как
можно проверить возможность в малом масштабе за неде-
лю? Один урок, один разговор, один прототип, одна заявка,
один день в новой среде дают больше информации, чем ме-
сяц абстрактных сомнений.



 
 
 

 
Интуиция не отменяет проверку

 
Рациональный ум прекрасно разделяет задачу на части.

Без этой способности нельзя построить мост, вести бюджет
или анализировать данные. Но есть ситуации, в которых мы
сначала схватываем целое, а уже потом находим слова. Мы
чувствуем, что разговор идет не туда, замечаем несоответ-
ствие между красивой презентацией и поведением команды,
видим решение раньше, чем можем полностью объяснить це-
почку рассуждений.

Даосский подход не требует противопоставлять интуицию
разуму. Полезнее считать их разными фазами. Интуиция
может подсказать направление, а проверка отделяет полез-
ный сигнал от страха, предубеждения и случайной ассоциа-
ции. Ошибка возникает и тогда, когда мы игнорируем тонкое
ощущение только потому, что еще не умеем его доказать, и
тогда, когда принимаем любое ощущение за истину.

В 2017 году Наталья Рудина выбирала подрядчика для ре-
монта семейного кафе в Самаре. Первая фирма принима-
ла клиентов в эффектном офисе: образцы материалов были
разложены по каталогам, менеджер обещал закончить рабо-
ты за двадцать один день и настойчиво предлагал подписать
договор до конца недели. Вторая команда работала в скром-
ной мастерской на окраине. Руководитель сразу отметил две
проблемы в проекте вентиляции, попросил дополнительный



 
 
 

день на расчет и отказался обещать дату до осмотра пере-
крытий.

Наталье эмоционально хотелось выбрать первый вариант:
все выглядело быстрее и солиднее. Но ее не отпускало ощу-
щение спешки и несостыковок. Она решила проверить его, а
не просто довериться впечатлению: позвонила трем преды-
дущим заказчикам обеих компаний и запросила график ра-
бот с ответственными. У первой фирмы два контакта сооб-
щили о задержках больше месяца, а в графике не было этапа
согласования электрики. Наталья выбрала вторую команду.
Ремонт занял тридцать четыре дня вместо обещанных кем-
то двадцати одного, но кафе открылось без переделки инже-
нерных систем.

Интуиция сработала здесь не как магическое предвиде-
ние. Она стала поводом внимательнее проверить реальность.



 
 
 

 
Принцип единства

 
Разделять мир на части удобно. Мы говорим «работа»,

«семья», «здоровье», «природа», как будто между ними сто-
ят стены. Но последствия свободно проходят через эти гра-
ницы. Недосып меняет характер переговоров. Решения биз-
неса меняют городскую среду. Качество отношений влияет
на способность концентрироваться. Состояние почвы отра-
жается на воде, еде и здоровье сообществ.

Даосский принцип единства предлагает смотреть не толь-
ко на объекты, но и на связи. В истории западной мысли XVII
век часто связывают с усилением аналитического подхода:
Рене Декарт подчеркивал разделение мыслящего субъекта и
протяженного мира, а Фрэнсис Бэкон — силу систематиче-
ского исследования природы. Эти способы мышления дали
мощные инструменты науки. Но если метод анализа превра-
щается в мировоззрение, мы рискуем забыть, что разделен-
ные для изучения части продолжают существовать внутри
одного процесса.

В XX веке некоторые физики и философы науки сно-
ва подчеркивали язык целостности. Дэвид Бом говорил о
«свернутом порядке», где видимые части связаны с более
глубокой структурой, а Джеффри Чу развивал представле-
ние о частицах через сеть взаимных отношений. Эти идеи
принадлежат конкретным научным дискуссиям и не превра-



 
 
 

щают физику в доказательство даосизма. Но метафора по-
лезна: иногда объект понятнее через его связи, чем через
изоляцию.

На человеческом уровне это легко проверить без сложной
теории. Войдите в комнату, где только что закончился кон-
фликт, и вы часто заметите напряжение до того, как узнаете
факты. Попадите в мастерскую, где люди доверяют друг дру-
гу, — и это тоже проявится в темпе речи, готовности помо-
гать, количестве лишней защиты. «Атмосфера» не отменя-
ет конкретных данных. Она напоминает, что мы всегда на-
ходимся внутри системы взаимных влияний.



 
 
 

 
Вопрос единства

 
Выберите одну повторяющуюся проблему и нарисуйте во-

круг нее круг связей. Если это усталость, что ее поддержива-
ет: график, дорога, отношения, питание, привычка отвечать
ночью, страх отказать? Если это конфликт в команде, что
влияет на него помимо характеров участников: распределе-
ние ответственности, сроки, система премий, недостаток ин-
формации, история прошлых решений?

Чем шире карта, тем меньше соблазн лечить один симп-
том, не видя системы.



 
 
 

 
Принцип динамического

равновесия
 

Инь и ян часто изображают как две противоположности,
но смысл символа не в борьбе черного и белого. Каждая сто-
рона существует в отношении к другой и со временем пере-
ходит в нее. Активность имеет смысл потому, что существу-
ет восстановление. Слово получает значение на фоне молча-
ния. Решительность становится мудрой, если человек умеет
остановиться и услышать ответ.

Представьте небольшой речной залив. Основное течение
приносит свежую воду и кислород, но в самом быстром рус-
ле почти нет места для спокойной растительности. В защи-
щенной заводи вода дает укрытие малькам и насекомым, но
без обмена с рекой она быстро застаивается. Жизнь держит-
ся не на победе течения над тишиной, а на их правильной
пропорции.

С человеком происходит то же. Избыточный ян — посто-
янное действие, соревнование, контроль, речь, планы — со
временем превращает эффективность в суету. Избыточный
инь — ожидание, уступка, размышление без шага — делает
бережность похожей на бессилие. Цель не в том, чтобы стать
«более инь» или «более ян». Цель — заметить, какой полюс
уже переполнен.



 
 
 

Современная жизнь часто поощряет ян: быть доступным,
заметным, продуктивным, быстрым. Поэтому отдых легко
кажется бездельем. Но человек, который месяцами работа-
ет без тишины, начинает принимать решения из истоще-
ния. Обратная крайность тоже реальна: после долгого пе-
риода пассивности иногда нужен не еще один анализ, а
звонок, встреча, заявка, физическая нагрузка, новая ответ-
ственность.



 
 
 

 
Практика равновесия

 
Разделите лист на две колонки. Слева запишите то, что

в вашей жизни требует активного участия: решения, пере-
говоры, движение, проявленность, риск. Справа — то, что
связано с восприимчивостью: сон, слушание, пауза, наблю-
дение, обучение, восстановление.

Посмотрите не на количество пунктов, а на качество. Где
вы хронически переусердствуете? Какой один элемент про-
тивоположного полюса можно добавить уже сегодня? Ино-
гда десять минут тишины полезнее нового инструмента про-
дуктивности. Иногда, наоборот, полезнее отправить одно
давно отложенное письмо, чем еще час размышлять о балан-
се.



 
 
 

 
Принцип циклического роста

 
Природа редко развивается по прямой. День сменяется

ночью, сезон — сезоном, напряжение — восстановлением.
Даже проект, который снаружи выглядит как непрерывный
рост, проходит фазы накопления, рывка, стабилизации и пе-
ресмотра.

Мы страдаем, когда требуем от процесса не его сезона.
Особенно заметно это в работе, где результат хочется полу-
чить раньше, чем созрели условия.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
 

Текст предоставлен ООО «Литрес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную

версию на Литрес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa,

MasterCard, Maestro, со счета мобильного телефона, с пла-
тежного терминала, в салоне МТС или Связной, через
PayPal, WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонус-
ными картами или другим удобным Вам способом.

https://www.litres.ru/book/iton-bleyk/men-she-bor-by-bol-she-zhizni-iskusstvo-deistvovat-v-soglasii-s-74532543/
https://www.litres.ru/book/iton-bleyk/men-she-bor-by-bol-she-zhizni-iskusstvo-deistvovat-v-soglasii-s-74532543/

	Три слова, одна практика
	Четыре опоры
	От внутреннего пространства к общему миру
	Как читать медленно
	Где именно нет мира
	Кто такой человек Дао
	Сначала решение, потом виноватые
	Ложная развилка
	Сила бамбука
	Когда закрывается привычная дверь
	Любопытство как способ заметить возможность
	Не «пытаться», а делать следующий доступный шаг
	Мир как навык
	Утверждение
	Ясность прежде впечатления
	Практика ясности
	Самопринятие освобождает силы
	Вопрос о собственной форме
	Сочувствие без захвата чужой жизни
	От намерения к действию
	Своя мысль среди чужих правил
	Расширение себя
	Вера в процесс
	Быть там, где вы уже находитесь
	Радость как признак незажатой жизни
	Практика на сегодня
	Утверждение
	Оставить место тайне
	Упражнение: зона возможностей
	Интуиция не отменяет проверку
	Принцип единства
	Вопрос единства
	Принцип динамического равновесия
	Практика равновесия
	Принцип циклического роста
	Конец ознакомительного фрагмента.

