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Аннотация
Книга учит квантовому мышлению — способу восприятия,

при котором барьер перестаёт быть препятствием и становится
проницаемым. Вы можете «протуннелировать» сквозь барьер
болезни — одномоментно, нелогично, вопреки всем законам
классического мышления. Три переключения восприятия и
пошаговый протокол превращают болезнь из непреодолимого
препятствия в проницаемую завесу. Для всех, кто ищет новый
подход к преодолению жизненных барьеров — в здоровье, работе,
отношениях, личном развитии.
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Введение. Приглашение в туннель

 
I. Для кого эта книга

Эта книга — для вас, если вы когда-нибудь смотрели на
свой диагноз, на свой страх, на свою жизнь и чувствовали,
что стена слишком высока.

Для вас, если врачи говорят о долгом лечении, о необхо-
димости «набраться сил», о том, что путь будет трудным, —
а внутри вас нет этих сил. Есть только усталость, страх и ти-
хое нежелание воевать.

Для вас, если вы устали от метафор войны. Если вам ка-
жется, что «борьба» — это не ваш путь. Если вы чувствуете,
что должна быть другая стратегия — не через разрушение,
не через преодоление, а через что-то более тонкое, более ти-
хое, более… проницаемое.

Для вас, если вы готовы к парадоксу: что можно пройти
сквозь барьер, не имея для этого достаточно энергии.

Эта книга — для всех, кто столкнулся с «непреодоли-
мым». Независимо от того, какой диагноз написан в вашей
карте. Независимо от того, что именно встало на вашем пу-
ти. Независимо от того, сколько вам лет, во что вы верите и
верите ли вообще.

Болезнь не спрашивает вашего согласия. Жизнь не спра-
шивает вашего согласия. Но метод, с которым вы сейчас по-



 
 
 

знакомитесь, спрашивает только одного: вашей готовности
посмотреть иначе.

II. О чём эта книга и о чём она не говорит

Эта книга — о методе «квантового туннелирования»
сквозь барьер. О том, как можно пройти сквозь стену, не раз-
рушая её и не перепрыгивая через неё. О том, как ваше со-
знание может стать волной — и тогда стена перестаёт быть
препятствием.

Но давайте сразу проясним, о чём эта книга не говорит.
Эта книга не говорит, что вам не нужны врачи. Врачи нуж-

ны. Лекарства нужны. Операции, химиотерапия, реабилита-
ция — всё это имеет своё место. Эта книга не заменяет ме-
дицину. Она предлагает дополнительный канал — психосо-
матический, когнитивный, духовный, если хотите.

Эта книга не обещает чуда. Она не говорит: «Сделайте эти
пять шагов, и вы гарантированно выздоровеете». Квантовое
туннелирование — это вероятностный процесс. Иногда он
срабатывает мгновенно. Иногда требуется время. Иногда —
не срабатывает вовсе, и для этого есть свои причины, о ко-
торых мы поговорим в последней части книги.

Эта книга не отрицает вашей боли. Она не говорит: «Всё
в вашей голове». Она говорит иное: «Даже то, что происхо-
дит в вашем теле, неотделимо от того, что происходит в ва-
шем сознании. И если вы измените сознание — тело получит



 
 
 

шанс ответить».
И, наконец, эта книга — не о магии. В ней нет тайных зна-

ний, посвящений, эзотерических ритуалов. Есть точная ме-
тафора из реальной физики — квантовый туннельный эф-
фект. И есть пошаговая техника работы с сознанием, осно-
ванная на этой метафоре.

III. Как родился этот метод

Этот метод рождался из опыта — из наблюдений, из
встреч с людьми, которые стояли перед своими стенами. Из
вопросов, которые они задавали. Из того, что работало, и то-
го, что не работало. Из моментов, когда проход открывался,
— и из моментов, когда он не открывался, и мы искали, что
мешает.

Я не придумала этот метод в тишине кабинета. Он скла-
дывался постепенно — из разговоров, из размышлений, из
проб. Из чтения физики, психологии, древних текстов. Из
встречи с квантовым туннельным эффектом — тем удиви-
тельным явлением, где микрочастицы проходят сквозь ба-
рьеры, не обладая нужной энергией. Просто потому, что они
становятся волнами. Просто потому, что барьер для волны
— не преграда.

Это было как удар молнии. Я поняла: то же самое возмож-
но и для человека. Не потому, что мы — частицы. А пото-
му, что наше сознание — волна. Волна, которая может про-



 
 
 

сочиться сквозь то, что кажется сплошным.

IV. Как читать эту книгу

Эта книга построена так, чтобы вы могли пройти путь по-
степенно — или сразу перейти к нужному месту, если чув-
ствуете, что готовы.

Часть первая — «Ловушки классического мышления»
— о том, почему привычные способы «бороться», «искать
причины» и «набираться сил» часто делают стену только тол-
ще. Это важно прочитать, даже если вам кажется, что вы всё
это знаете. Потому что мы не просто критикуем — мы вы-
свечиваем те механизмы, которые держат вас перед стеной.

Часть вторая — «Квантовое мышление: новая оптика»
— сердце книги. Здесь мы проходим три переключения, ко-
торые меняют ваше восприятие реальности. Без этого следу-
ющий шаг не сработает.

Часть третья — «Протокол туннелирования» — поша-
говая техника. Пять шагов, которые вы можете применять
каждый раз, когда чувствуете, что подходите к барьеру.

Часть четвёртая — «Применение к разным типам бо-
лезней» — как адаптировать метод под хроническую боль,
воспаления, онкологические состояния, страхи и панику.

Часть пятая — «Жизнь по ту сторону» — о том, как
удержаться в новом состоянии, как не спутать туннелирова-
ние с отрицанием и что делать, если туннель не открывается.



 
 
 

Вы можете читать книгу последовательно — от начала до
конца. А можете сначала пролистать и найти ту главу, кото-
рая отзывается именно сейчас. Но я советую одно: не про-
пускайте упражнения. Они — не украшение текста. Они
— сам метод. Чтение без упражнений — как чтение карты
без путешествия. Вы узнаете маршрут, но не пройдёте его.

V. Предупреждение, которое я должна сделать

Прежде чем мы начнём, я обязана сказать это прямо и яс-
но, чтобы у нас не было недопонимания.

Книга «Туннель к здоровью» не отменяет и не за-
меняет медицинскую помощь.

Если у вас есть диагноз — вы должны наблюдаться у вра-
ча. Если вам назначено лечение — вы должны его проходить.
Если у вас ухудшение — вы должны обращаться к специа-
листам.

Метод, описанный в этой книге, — дополнительный ин-
струмент. Он работает на уровне сознания, а сознание — это
часть вашего организма, но не весь организм. Он не лечит
переломы, не останавливает кровотечения, не заменяет хи-
миотерапию.

Он может сделать ваше лечение более эффективным. Он
может снизить уровень стресса, который мешает выздоров-
лению. Он может открыть канал, по которому пойдёт исце-
ление, если тело уже готово. Но он не должен становиться



 
 
 

причиной отказа от помощи, которая вам доступна.
Если вы чувствуете, что книга подталкивает вас к тому,

чтобы бросить лечение — остановитесь. Вернитесь к этому
предупреждению. И помните: настоящий туннель — это не
побег от реальности. Это проход сквозь неё. А реальность
включает в себя и медицину, и врачей, и вашу собственную
ответственность за своё тело.

VI. Приглашение

И всё же — вы здесь. Вы держите эту книгу в руках. Зна-
чит, что-то внутри вас уже знает: есть другой путь.

Вы устали воевать. Вы устали быть сильным. Вы устали
ждать чуда, которое не приходит. Вы готовы к парадоксу: что
можно пройти сквозь барьер, не имея для этого достаточно
энергии.

Я приглашаю вас в этот туннель.
Я не знаю, что вы найдёте по ту сторону. Я не знаю, от-

кроется ли проход с первой попытки или вам понадобится
время. Но я знаю одно: вы не обязаны оставаться перед
стеной.

Стену можно не пробивать. Стену можно не перепрыги-
вать. Можно просто изменить своё состояние так, чтобы сте-
на перестала быть стеной. Чтобы она стала проницаемой за-
весой. Чтобы вы могли пройти сквозь, оставив её позади.

Мы начнём с первой части. С того, как ваше привычное



 
 
 

мышление создаёт барьер. И с того, как его можно сделать
проницаемым.

Готовы?
Тогда переверните страницу.
Елена Ирис, 2026 г.



 
 
 

 
ЧАСТЬ I. ЛОВУШКИ

КЛАССИЧЕСКОГО МЫШЛЕНИЯ
 

Прежде чем мы начнём строить новый путь, мы должны
увидеть старый.

Каждый из нас носит в себе определённый способ думать.
Мы привыкли к нему так же, как привыкаем к своему ды-
ханию — не замечая, не подвергая сомнению. Этот способ
мышления можно назвать классическим. Он основан на
линейной логике: причина → следствие, усилие → результат,
проблема → решение. Он прекрасно работает в физическом
мире, в инженерии, в планировании. Но когда речь заходит
о болезни, о теле, о тех состояниях, которые не подчиняются
простой логике «сделал — получил», классическое мышле-
ние даёт сбой.

Оно начинает создавать ловушки.
Ловушки — это не ошибки. Это логичные стратегии, ко-

торые кажутся правильными, но на самом деле удерживают
вас перед барьером. Вы делаете всё, что вас учили. И вы не
понимаете, почему это не работает.

Что такое этот барьер? Это не сама болезнь. Это ваше вос-
приятие болезни как непреодолимого препятствия. Я назы-
ваю это квантовым барьером — потому что он подчиня-
ется квантовой логике: его плотность зависит от вашего вни-



 
 
 

мания, и он становится проницаемым, когда вы меняете своё
состояние.

Квантовый барьер состоит из трёх слоёв. И каждая ловуш-
ка классического мышления уплотняет один из них. В этой
части мы разберём каждую ловушку и увидим, как она дела-
ет барьер более плотным и непроницаемым.

Но моя задача — не просто показать вам эти ловушки.
Моя задача — чтобы вы увидели: барьер — это не бо-
лезнь. Барьер — это ваше восприятие болезни. А вос-
приятие можно изменить.

В этой части я не буду критиковать вас. Я не буду гово-
рить: «вы делали всё неправильно». Я скажу иное: посмот-
рите, как это работает — и как это не работает . Я раз-
беру механизмы, которые держат вас перед стеной. Не для
того, чтобы вы чувствовали себя виноватым. А для того, что-
бы вы увидели: есть другие механизмы. И они доступны вам
прямо сейчас.

Эта часть — как утренний свет в комнате, где вы долго
сидели в темноте. Он не обвиняет вас за то, что вы не видели
выхода. Он просто показывает, где находится дверь.



 
 
 

 
Глава 1. Болезнь как

барьер: две стратегии
 
 

1.1. Что такое барьер: стена,
которую мы создаём сами

 
Вы когда-нибудь чувствовали, что упираетесь в нечто

твёрдое, непроницаемое? Что между вами и жизнью, какой
вы её знали, встала стена? Вы смотрите на неё — и не видите
ни двери, ни окна, ни даже трещины. Только гладкая, холод-
ная поверхность, которая не поддаётся.

Это ощущение знакомо каждому, кто столкнулся с серьёз-
ной болезнью.

Но вот что важно понять: стена — это не сама болезнь.
Стена — это ваше восприятие болезни. Два человека с оди-
наковым диагнозом могут чувствовать себя совершенно по-
разному. Один видит непреодолимое препятствие, другой —
сложность, которую можно обойти. Болезнь одна — а стена
у каждого своя.

Болезнь — это физический процесс в теле. Это изменения
в клетках, в тканях, в биохимии. Это реальность, которую
фиксируют анализы и снимки. Барьер — это то, как вы ин-
терпретируете  эту реальность. Это смысл, который вы при-



 
 
 

даёте диагнозу. Это страх, который вы добавляете к симпто-
мам. Это история, которую вы рассказываете себе о том, что
происходит.

Барьер не находится в вашем теле. Он находится в вашем
сознании.

И именно поэтому с ним можно работать. Не через лекар-
ства — через изменение восприятия. Не через операции —
через изменение смыслов. Тело и сознание связаны, и когда
вы меняете одно, вы даёте шанс измениться другому.

1.1.1. Квантовый барьер: определение и структура
Я называю этот барьер квантовым — потому что он под-

чиняется законам квантовой логики, а не законам классиче-
ской физики.

В классической физике стена — это стена. Она твёрдая,
непроницаемая, объективная. Вы можете измерить её тол-
щину, высоту, материал. Чтобы пройти сквозь неё, нужно
приложить силу — большую, чем она может выдержать.

В квантовой логике всё иначе. На микроуровне стена не
сплошная. Она состоит из атомов, между которыми — пу-
стота. Частица может пройти сквозь эту стену, не имея доста-
точной энергии, — просто потому, что она становится вол-
ной. Это называется квантовым туннелированием.

Ваш квантовый барьер — это не сплошная стена. Это вос-
приятие, которое кажется сплошным. Но оно состоит из
трёх слоёв — и каждый слой можно сделать тоньше и про-



 
 
 

ницаемее.
Вот эти три слоя:
Первый слой — страх. Это ваш страх перед симптома-

ми, перед будущим, перед неизвестностью. Это тревога, ко-
торая поднимается, когда вы думаете о диагнозе. Это пани-
ка, которая сжимает грудь, когда врач произносит незнако-
мое слово. Страх — самый плотный слой барьера. Именно
он делает стену такой высокой.

Второй слой — прошлое. Это всё, что вы ищете в своей
истории. Причины, по которым вы заболели. Ошибки, кото-
рые вы могли совершить. Травмы, которые могли запустить
процесс. Это бесконечное копание в себе, которое не даёт
вам двигаться вперёд. Прошлое — самый тяжёлый слой ба-
рьера. Оно привязывает вас к тому, что уже случилось, и не
даёт смотреть в будущее.

Третий слой — требование. Это голос внутри, который
говорит: «Ты должна быть сильной. Ты должна бороться. Ты
должна справиться». Это давление, которое вы оказываете
на себя, когда пытаетесь мобилизовать последние силы. Тре-
бование — самый истощающий слой барьера. Оно отнимает
у вас энергию, которую вы могли бы направить на проход.

Каждая из этих слоёв уплотняется определённой ловуш-
кой классического мышления:

— Борьба уплотняет слой страха. Когда вы воюете с бо-
лезнью, вы постоянно думаете о ней, сосредотачиваетесь на
ней, питаете её своим вниманием. И страх становится только



 
 
 

плотнее.
— Поиск причины уплотняет слой прошлого. Когда вы

бесконечно ищете, почему это случилось, вы застреваете в
прошлом. Вы перебираете варианты, анализируете, обвиня-
ете себя. И прошлое становится тяжелее.

— Требование силы уплотняет слой требования. Когда
вы говорите себе: «Я должна быть сильной», вы создаёте
внутреннее напряжение. Вы требуете от себя ресурса, кото-
рого у вас может не быть. И это требование становится непо-
мерным грузом.

В следующих главах мы разберём каждую из этих лову-
шек подробно. Но сейчас важно запомнить главное:

Квантовый барьер — это не стена из кирпичей. Это
стена из ваших страхов, вашего прошлого и ваших
требований к себе.

1.1.2. Почему стена кажется сплошной
Если барьер состоит из слоёв, а не из кирпичей, почему

же он кажется таким твёрдым и непроницаемым?
Потому что ваш ум достраивает реальность. Он берёт ди-

агноз, добавляет страх, добавляет воспоминания, добавляет
требования — и создаёт образ непреодолимого препятствия.
Этот образ становится настолько реальным, что вы переста-
ёте замечать его природу.

Представьте, что вы смотрите на туман. Туман — это про-
сто вода. Миллиарды крошечных капель, парящих в воздухе.



 
 
 

Но если вы смотрите на него с определённого угла, в опре-
делённом свете, вы можете увидеть в нём стену. Плотную,
высокую, непреодолимую. Вы можете поверить, что это сте-
на. Вы можете упереться в неё руками и почувствовать про-
хладу.

Но это не стена. Это туман.
Ваш барьер — как этот туман. Он кажется сплошным, по-

тому что вы смотрите на него «в упор». Потому что вы подо-
шли слишком близко и потеряли перспективу. Потому что
ваш ум добавил плотности тому, что на самом деле состоит
из пустоты.

Когда вы меняете фокус — когда вы отступаете на шаг,
когда вы смотрите периферически, когда вы позволяете себе
увидеть не стену, а завесу — вы замечаете, что барьер не та-
кой уж сплошной. Между слоями есть промежутки. В страхе
есть паузы. В прошлом есть забытые моменты. В требовании
есть тишина.

Эти промежутки — ваши туннели. Они всегда там. Во-
прос только в том, готовы ли вы их увидеть.

 
1.2. Линейная стратегия:
пробить или перелезть

 
Итак, вы стоите перед стеной. Что вы делаете?
Большинство из нас выбирает одну из двух стратегий.

Первая — пробить. Вы набираете силы, собираете ресур-



 
 
 

сы, находите правильное средство — и бьёте в стену снова
и снова. Вы идёте к врачам, следуете протоколам, принима-
ете лекарства, проходите процедуры. Вы делаете всё, что в
ваших силах, и даже больше.

Вторая стратегия — перелезть. Вы ищете обходной путь.
Вы пробуете альтернативные методы, меняете диету, обра-
щаетесь к народной медицине, ищете чудо-исцеление. Вы
надеетесь, что где-то есть лазейка, которую вы можете найти,
если будете достаточно настойчивы.

Обе эти стратегии — линейные. Они предполагают, что
стена — это объект, с которым нужно что-то сделать. Про-
бить. Перелезть. Обойти. Уничтожить.

И обе эти стратегии требуют огромного количества энер-
гии. Вы должны быть сильным, чтобы пробить стену. Вы
должны быть упорным, чтобы перелезть через неё. Вы долж-
ны быть настойчивым, чтобы найти обходной путь.

Но что, если вы уже устали? Что, если у вас нет сил ни
пробивать, ни перелезать? Что, если вы уже потратили всю
энергию на то, чтобы просто стоять перед этой стеной?

Это главная проблема линейной стратегии. Она предпо-
лагает, что у вас есть бесконечный ресурс. Но у вас его нет. И
это не ваша вина — так устроена жизнь. Болезнь уже отня-
ла у вас часть энергии. Страх отнял ещё часть. Требование
быть сильным отняло почти всё, что осталось.

И вы стоите перед стеной, чувствуя себя истощённым, раз-
битым, беспомощным. Вы сделали всё, что могли. И ничего



 
 
 

не работает.
 

1.3. Квантовая стратегия:
изменить способ взаимодействия

 
А что, если есть третий путь?
Что, если вам не нужно пробивать стену? Что, если вам не

нужно перелезать через неё? Что, если вы можете просто из-
менить своё состояние так, чтобы стена перестала быть сте-
ной?

Это квантовая стратегия.
Она не требует от вас силы. Она не требует от вас упор-

ства. Она требует только одного: изменить способ взаи-
модействия с барьером.

Вместо того чтобы бороться со стеной, вы начинаете рабо-
тать с собственным восприятием. Вы перестаёте видеть сте-
ну как твёрдый объект и начинаете видеть её как мерцаю-
щую завесу. Вы перестаёте требовать от себя сил и начина-
ете искать проводимость. Вы перестаёте искать причины в
прошлом и начинаете работать с вероятностями будущего.

Это не значит, что вы отрицаете болезнь. Это значит, что
вы перестаёте делать из неё непреодолимое препятствие.

Это похоже на то, как если бы вы не пытались сдвинуть
гору, а научились летать. Гора остаётся на месте — но она
больше не мешает вам. Вы просто проходите над ней, сквозь
неё, мимо неё — не потому что вы сильнее горы, а потому



 
 
 

что вы изменили способ движения.
Квантовая стратегия не обещает мгновенного чуда. Она

не говорит, что стена исчезнет. Она говорит: «Вы можете
изменить своё отношение к стене так, чтобы она перестала
быть преградой». И это открывает пространство для исцеле-
ния — не потому что вы «победили» болезнь, а потому что
вы перестали с ней воевать.

 
1.4. История-иллюстрация:

две женщины, две стратегии
 

Позвольте мне рассказать вам историю двух женщин. На-
зовём их Анной и Марией.

У обеих был одинаковый диагноз. Аутоиммунное заболе-
вание, которое сопровождалось хронической болью, устало-
стью и постоянными обострениями. Обеим предлагали одно
и то же лечение: противовоспалительные препараты, диету,
физиотерапию.

Но их подходы к болезни были совершенно разными.
Анна выбрала стратегию борьбы. Она делала всё, что го-

ворили врачи, и даже больше. Она читала книги, искала аль-
тернативные методы, меняла диету, принимала добавки. Она
говорила себе: «Я должна победить эту болезнь. Я не сдам-
ся». Она вела дневник симптомов, анализировала каждый
приступ, искала закономерности.

И она постоянно чувствовала себя истощённой. Каждое



 
 
 

утро она просыпалась с мыслью: «Сколько у меня сегодня
сил? Хватит ли их на то, чтобы справиться с этим днём?»
Каждый вечер она засыпала с мыслью: «Я снова не сделала
достаточно». Её барьер становился всё плотнее — потому
что она постоянно сосредотачивалась на нём, питала его сво-
им вниманием, уплотняла его своей борьбой.

Мария выбрала другую стратегию. Она тоже следовала
назначениям врачей — потому что она не отрицала реаль-
ность болезни. Но внутри она перестала воевать. Она сказала
себе: «Я принимаю, что моё тело сейчас в таком состоянии.
Я не буду бороться с этим. Я просто позволю себе быть».

Она разрешила себе отдыхать, когда чувствовала уста-
лость. Она разрешила себе чувствовать боль, не пытаясь её
подавить. Она перестала анализировать каждый симптом и
искать его причину. Она начала направлять внимание на то,
что приносило ей радость, а не на то, что болело.

Через несколько месяцев её состояние начало меняться.
Не сразу, не драматически — но постепенно. Обострения
стали реже. Боль стала менее интенсивной. Она чувствовала
больше энергии — не потому что «набралась сил», а потому
что перестала тратить энергию на борьбу.

Что отличало Марию от Анны?
Не внешние действия. Они обе следовали лечению. Не

время — они обе жили с болезнью одинаково долго.
Отличалось их внутреннее состояние. Анна уплотняла

свой барьер каждый раз, когда боролась. Мария делала свой



 
 
 

барьер тоньше каждый раз, когда переставала сопротивлять-
ся.

Это не значит, что Мария «вылечилась» — никто из них
не избавился от болезни полностью. Но Мария перестала
быть заложницей своего барьера. Она могла жить полноцен-
но, даже с болезнью. А Анна всё ещё стояла перед стеной,
пытаясь её пробить.

Эта история — не о победе или поражении. Она о выборе.
Выбор, который вы можете сделать прямо сейчас.

 
1.5 Упражнение «Мой

квантовый барьер»
 

Возьмите лист бумаги и карандаши или фломастеры.
Нарисуйте вашу болезнь как стену. Какая она? Высокая?

Широкая? Толстая? Из какого материала — кирпич, бетон,
камень? Есть ли в ней трещины, щели, окна?

А теперь рядом нарисуйте три слоя:
— Слой страха. Какого он цвета? Какие образы прихо-

дят, когда вы думаете о страхе перед болезнью?
— Слой прошлого. Что вы видите? Образы из прошло-

го, моменты, когда вы могли бы что-то изменить, лица лю-
дей, которые вас поддерживали или ранили?

— Слой требования. Как выглядит ваша попытка «быть
сильным»? Это сжатые кулаки? Напряжённые плечи? Голос,
который говорит: «Ты должна справиться»?



 
 
 

Посмотрите на свой рисунок. Это ваш текущий квантовый
барьер. Он может быть плотным, тяжёлым, непроницаемым.
Это нормально. Вы только начали путь.

Мы будем возвращаться к этому рисунку в конце Части I
— чтобы увидеть, изменился ли он. Но уже сейчас вы можете
заметить: вы увидели свой барьер. А увидеть — уже значит
начать его менять.

 
1.6. Резюме главы

 
В этой главе мы познакомились с главной метафорой кни-

ги — квантовым барьером.
Мы увидели, что барьер — это не болезнь. Это ваше вос-

приятие болезни. И он состоит из трёх слоёв: страха, про-
шлого и требования. Каждый слой может быть уплотнён или
сделан тоньше — в зависимости от того, как вы с ним рабо-
таете.

Мы рассмотрели две стратегии взаимодействия с барье-
ром:

— Линейная стратегия: пробить или перелезть. Она
требует огромной энергии, часто истощает вас и редко при-
водит к проходу.

— Квантовая стратегия: изменить способ взаимодей-
ствия. Она работает не с болезнью, а с восприятием, делая
барьер тоньше и проницаемее.

В следующей главе мы разберём первую ловушку клас-



 
 
 

сического мышления — борьбу. Мы увидим, почему чем
больше вы воюете с болезнью, тем плотнее становится сте-
на. И как слой страха уплотняется каждым вашим усилием
«победить».

Но прежде чем двигаться дальше, я предлагаю вам выпол-
нить небольшое упражнение. Оно поможет вам увидеть ваш
текущий барьер — и заметить, из чего он состоит.



 
 
 

 
Глава 2. Ловушка первая: борьба

 
 

2.1. Почему борьба
кажется естественной

 
Вы когда-нибудь замечали, как много в нашей речи воен-

ных метафор? Мы «боремся с болезнью». Мы «побеждаем
рак». Мы «преодолеваем боль». Мы «сражаемся за жизнь».
Язык, на котором мы говорим о болезни, — это язык войны.

Этот язык не случаен. Он отражает глубокое культурное
убеждение: болезнь — это враг, и с врагом нужно бороть-
ся. Бороться — значит быть сильным. Бороться — значит не
сдаваться. Бороться — значит делать всё возможное, чтобы
выжить.

И это убеждение кажется таким естественным! Кто же не
будет бороться за свою жизнь? Кто же сдастся без боя? Нам
говорят: «Не сдавайся», «Борись до конца», «Ты сильная, ты
справишься». И мы верим, что это единственный правиль-
ный путь.

Но что, если эта борьба — ловушка?
Что, если чем больше вы воюете с болезнью, тем плот-

нее становится та стена, которую вы пытаетесь преодолеть?
Что, если ваше внимание к симптомам, ваши попытки «по-
бедить» только подпитывают слой страха в вашем квантовом



 
 
 

барьере?
В этой главе я покажу вам, как работает эта ловушка. И

почему самое сильное, что вы можете сделать, — это пере-
стать сражаться.

 
2.2. Внимание уплотняет реальность:

психосоматический механизм
 

В классической физике объекты существуют независимо
от того, смотрите вы на них или нет. Стена остаётся стеной,
даже если вы отвернулись. Она имеет свои свойства — тол-
щину, высоту, плотность — которые не зависят от вашего
восприятия.

В квантовой физике всё иначе. На микроуровне частицы
существуют как волны вероятностей, пока вы на них не по-
смотрите. Акт наблюдения «схлопывает» волну в одну кон-
кретную точку. Наблюдатель не просто регистрирует реаль-
ность — он участвует в её создании.

Ваше сознание работает так же. Когда вы сосредотачивае-
тесь на симптоме, вы не просто замечаете его — вы даёте ему
энергию. Вы делаете его более реальным. Вы уплотняете его.

Представьте, что ваше внимание — это луч света под лу-
пой. Если вы направляете его на боль, вы прожигаете точку.
Боль становится ярче, острее, плотнее. Вы не убираете её —
вы увеличиваете её присутствие в вашей жизни.

Это не метафора. Это нейробиологический факт. Когда



 
 
 

вы постоянно думаете о боли, ваши болевые пути в мозге
становятся более активными. Вы буквально тренируете свой
мозг чувствовать боль сильнее. Это называется нейропла-
стичностью — способностью мозга меняться под влиянием
опыта. И ваш опыт — это то, на что вы направляете внима-
ние.

Теперь соедините это с механизмом борьбы. Когда вы го-
ворите себе: «Я должен победить эту боль», вы направляете
на неё луч внимания. Вы сосредотачиваетесь на ней, анали-
зируете её, измеряете её силу. И она становится сильнее. Вы
попадаете в петлю.

 
2.3. Петля усиления: страх →
внимание → симптом → страх

 
Вот как это работает.
Всё начинается со страха. Вы чувствуете симптом — и

он вас пугает. «Что это? Это опасно? Это надолго?» Страх
включается автоматически. Это древний механизм выжива-
ния, который должен вас защитить.

Страх притягивает внимание. Вы начинаете следить за
симптомом. Где он? Какой он? Изменяется ли он? Ваше вни-
мание становится зафиксированным на зоне дискомфорта.
Вы не можете думать ни о чём другом — или думаете, но с
трудом.

Внимание уплотняет симптом. Вы начинаете чувство-



 
 
 

вать его сильнее. Там, где раньше было лёгкое покалывание,
теперь острая боль. Там, где раньше была тупая тяжесть, те-
перь давление, которое невозможно игнорировать.

Усиленный симптом вызывает ещё больше страха. «Он
становится хуже! Значит, я права, это серьёзно!» Страх
усиливается, притягивает ещё больше внимания, уплотняет
симптом ещё сильнее.

Петля замкнулась. Вы в ловушке.
Как вырваться из неё? Не через борьбу — она только

уплотняет петлю. Через прекращение. Через переключение.
Через работу со своим вниманием.

Но об этом — в следующих частях книги. Сейчас важно
увидеть сам механизм.

Вспомните момент, когда ваша боль или страх усилива-
лись именно потому, что вы сосредотачивались на них. Ко-
гда вы говорили себе: «Только бы не началась мигрень», —
и она начиналась. Когда вы думали: «Главное, чтобы не слу-
чилось обострение», — и оно случалось.

Это не совпадение. Это работа петли усиления. Ваше вни-
мание питает реальность барьера. И пока вы боретесь, вы не
можете вырваться из этой петли.

 
2.4. Истории людей,

попавших в ловушку борьбы
 

Позвольте мне рассказать вам ещё одну историю.



 
 
 

Алексей был успешным менеджером, привыкшим всё
контролировать. Когда ему поставили диагноз — аутоим-
мунное заболевание, — он воспринял это как вызов. «Я
справлюсь», — сказал он себе. «Я найду способ победить».

Он читал всё, что мог найти. Он консультировался с де-
сятками врачей. Он пробовал диеты, добавки, методы аль-
тернативной медицины. Он вёл дневник симптомов, чтобы
«отслеживать прогресс». Он говорил себе: «Я должен быть
сильным ради семьи».

И его состояние ухудшалось. Не сразу, не драматически
— но постепенно. Обострения становились чаще. Боль ста-
новилась интенсивнее. Усталость — глубже.

Он не понимал, что происходит. Он делал всё правильно!
Он боролся! Почему же болезнь не отступала?

А потом произошёл срыв. Не физический — эмоциональ-
ный. Он понял, что больше не может. Что он истощён до пре-
дела. Что его постоянная борьба отняла всё, что у него было.

И он сдался. Не как поражение — как остановка. Он ска-
зал себе: «Я не могу больше бороться. Я просто позволю се-
бе быть».

И в этот момент что-то изменилось. Не сразу. Но посте-
пенно его состояние начало выравниваться. Обострения ста-
ли реже. Он перестал анализировать каждый симптом — и
боль перестала быть центром его жизни.

Он не «вылечился». Но он перестал быть заложником сво-
ей болезни. Он перестал уплотнять свой барьер борьбой.



 
 
 

Эта история — не призыв сдаваться. Это призыв к чест-
ности: когда вы боретесь, вы даёте болезни силу. Когда вы
перестаёте бороться, вы забираете её обратно.

 
2.5 Упражнение «Энергия

сопротивления»
 

Вспомните момент, когда ваш симптом усилился именно
потому, что вы сказали себе: «Я должен с ним справиться».

Это мог быть приступ боли, приступ тревоги, чувство
усталости, которое вы пытались преодолеть. Закройте глаза
и вернитесь в этот момент.

Отследите в теле: где вы чувствуете напряжение? В челю-
сти? В плечах? В диафрагме? Где ваш зажим — та часть те-
ла, которая говорит: «Я не сдамся, я справлюсь»?

А теперь — попробуйте совершенно иное.
На несколько минут перестаньте «бороться» с этим симп-

томом. Просто позвольте ему быть. Не пытайтесь его убрать.
Не пытайтесь его контролировать. Не пытайтесь его побе-
дить. Просто будьте рядом с ним.

Дышите. На вдохе — просто замечайте. На выдохе — мяг-
ко расслабляйте.

Что меняется в ощущении?
Боль не исчезнет. Но что-то изменится. Появится про-

странство. Или лёгкость. Или просто ощущение, что вы пе-
рестали тратить энергию на сопротивление.



 
 
 

Запомните это ощущение. Вы только что сделали первый
шаг к тому, чтобы сделать слой страха тоньше.

 
2.6. Резюме главы: борьба

— не путь к свободе
 

Мы разобрали первую ловушку классического мышления
— борьбу.

Мы увидели:
— Борьба кажется естественной, потому что нас так учи-

ли. Но она не работает — она только уплотняет барьер.
— Ваше внимание к симптомам питает их. Вы буквально

тренируете свой мозг чувствовать боль сильнее.
— Вы попадаете в петлю усиления: страх → внимание →

симптом → страх. И вы не можете вырваться из неё через
борьбу — борьба только затягивает петлю.

— Борьба уплотняет слой страха вашего квантового ба-
рьера. Каждая ваша попытка «победить» болезнь делает этот
слой толще и непроницаемее.

Но есть и хорошая новость. Если борьба уплотняет слой
страха, то прекращение борьбы делает его тоньше. Ко-
гда вы перестаёте воевать, вы перестаёте питать страх своим
вниманием. И страх теряет свою силу.

Это не значит, что вы должны сдаться. Это значит, что вы
должны перестать воевать. Это совершенно разные вещи.



 
 
 

 
Глава 3. Ловушка

вторая: поиск причины
 
 

3.1. Почему мы ищем причины
 

Вторая ловушка классического мышления — поиск при-
чины. Она кажется ещё более естественной, чем борьба.

Когда вы сталкиваетесь с болезнью, ваш ум автоматиче-
ски задаёт вопрос: «Почему?» Почему я заболела? Почему
именно сейчас? Почему у меня, а не у других? Это вопрос,
который возникает сам собой, без усилий. Это реакция моз-
га на неопределённость.

И в этом вопросе есть своя логика. Если я пойму, почему
это случилось, я смогу это контролировать. Если я найду ко-
рень болезни, я смогу вырвать его. Если я узнаю причину, я
получу власть над ситуацией.

Это очень человеческое желание. Мы хотим контроля, по-
тому что контроль даёт ощущение безопасности. Мы хотим
объяснений, потому что объяснения уменьшают страх неиз-
вестности.

Но вот что происходит на самом деле: поиск причины ста-
новится бесконечным. Вы находите одну причину — и она
тянет за собой другую. Вы переутомились на работе — но
почему вы переутомились? Потому что брали на себя слиш-



 
 
 

ком много. А почему брали слишком много? Потому что бо-
ялись показать слабость. А почему боялись слабости? Пото-
му что в детстве вас не хвалили. А почему не хвалили? По-
тому что родители были заняты…

Цепочка может тянуться бесконечно. И вы застреваете в
ней. Вы становитесь детективом, который расследует соб-
ственное прошлое. Вы копаетесь в воспоминаниях, ищете
виноватых, анализируете ошибки. И вместо того чтобы дви-
гаться вперёд, вы застреваете в том, что уже случилось.

Поиск причины не освобождает — он привязывает. Он
держит вас в прошлом, не давая смотреть в будущее. Он
уплотняет второй слой вашего квантового барьера — слой
прошлого.

 
3.2. Ловушка линейной цепочки

 
Классическое мышление работает линейно: причина →

следствие. Это удобно. Это просто. Это даёт ощущение по-
рядка.

Но болезнь не подчиняется этой логике. Болезнь — это не
результат одной причины. Это результат множества факто-
ров: генетики, экологии, случайностей, эмоционального фо-
на, времени года, образа жизни, отношений, питания, сна —
всего сразу. Это не цепочка, это сеть. Это не линия, это об-
лако.

И когда вы пытаетесь найти «единственную причину», вы



 
 
 

упрощаете реальность. Вы отсекаете всё, что не вписывается
в вашу линейную историю. Вы создаёте нарратив: «Я заболе-
ла, потому что…» И этот нарратив становится вашей тюрь-
мой.

Вот пример. Женщина с хронической усталостью говорит
себе: «Я заболела, потому что я слишком много работала и
не отдыхала». Звучит логично. Но что дальше? Она не мо-
жет вернуться в прошлое и изменить свою работу. Она не
может убрать переутомление задним числом. Единственное,
что она может, — это чувствовать вину. «Если бы я тогда
отдыхала, я бы не заболела». Вина добавляется к прошлому,
делая его ещё более плотным.

Или другой пример. Мужчина с онкологическим диагно-
зом ищет причину в стрессе. «У меня был трудный период
на работе, я сильно нервничал, и это привело к раку». Он
перебирает события, ищет момент, когда всё пошло не так.
И каждый раз, когда он возвращается к этому моменту, он
проживает его снова — со всем страхом, болью и чувством
беспомощности.

Знание причины не даёт ему контроля. Оно даёт ему толь-
ко знание. И часто это знание становится ещё одной стеной.

Когда вы застреваете в линейной цепочке, вы перестаёте
видеть другие возможности. Вы не можете представить, что
исцеление может прийти не из прошлого, а из будущего. Вы
не можете представить, что болезнь может быть не «наказа-
нием» или «результатом», а просто событием, которое слу-



 
 
 

чилось и которое можно пройти.
 

3.3. Прошлое vs будущее: куда
направлено ваше внимание

 
Различие между «лечением прошлого» и «формировани-

ем будущего» — это различие между двумя совершенно раз-
ными способами существования.

Лечение прошлого — это когда вы пытаетесь исправить
то, что уже случилось. Вы ищете травмы, которые нужно ис-
целить. Вы ищете ошибки, которые нужно исправить. Вы
ищете моменты, которые нужно «прожить заново». Это бес-
конечная работа, которая никогда не заканчивается — пото-
му что прошлое нельзя изменить.

Формирование будущего  — это когда вы переносите
внимание на то, что может произойти. Вы не отрицаете про-
шлое — вы просто перестаёте в нём застревать. Вы направ-
ляете внимание на желаемую реальность, на те возможности,
которые ещё не случились, но могут случиться.

Вот простая метафора.
Представьте, что ваше тело — это сад. В этом саду есть

и сорняки (симптомы), и цветы (здоровые клетки). Вы стои-
те над садом и думаете: «Откуда взялись эти сорняки? Кто
их посадил? Что я сделала не так? Почему они здесь?» Это
поиск причины. Вы можете бесконечно изучать сорняки, ис-
следовать корни, анализировать почву. Но сорняки от этого



 
 
 

не исчезнут.
А что, если вы просто начнёте поливать цветы? Что, если

вы направите внимание на то, что уже растёт, — на здоровые
клетки, на ресурсы вашего тела, на те места, где исцеление
уже происходит? Сорняки не исчезнут волшебным образом
— но им станет меньше места. Цветы разрастутся и займут
пространство.

Вы не лечите прошлое. Вы формируете будущее через
внимание.

Когда вы переносите внимание с прошлого на будущее,
вы начинаете делать слой прошлого вашего квантового ба-
рьера тоньше. Вы перестаёте добавлять к нему новые тяжё-
лые воспоминания. Вы перестаёте возвращаться в моменты
боли. Вы начинаете создавать новые — более лёгкие, более
светлые.

 
3.4. История: человек, который

перестал искать причины
 

Давайте вернёмся к Анне из предыдущей главы. Помните,
она боролась, анализировала, вела дневник симптомов? По-
иск причин стал её навязчивой идеей.

Она записывала всё, что ела, как спала, что чувствовала.
Она искала закономерности: «Если я съем это, то через два
часа начнётся боль. Если я лягу спать позже полуночи, то
утром будет обострение». Она превратила свою жизнь в ла-



 
 
 

бораторный эксперимент, где она была и учёным, и подопыт-
ным.

И это не помогало. Она находила «причины» — но они
не давали ей контроля. Она просто получала новые прави-
ла: «Не ешь это», «Не ложись поздно», «Не переутомляйся».
Её жизнь сужалась до списка запретов. Болезнь становилась
центром её мира.

А потом она встретила терапевта, которая задала ей
неожиданный вопрос: «Что, если вы перестанете искать при-
чины? Что, если вы просто позволите себе жить, не анали-
зируя каждый симптом?»

Анна растерялась. «Но как я смогу контролировать бо-
лезнь?» — спросила она.

«А вы контролируете её сейчас?» — ответила терапевт.
Анна замолчала. Она поняла, что все её поиски не дали

ей никакого контроля. Только усталость, вину и список за-
претов.

Она решила попробовать. Она перестала вести дневник.
Она перестала анализировать каждый симптом. Она пере-
стала искать «корень» своей болезни. Она просто начала
жить — с болезнью, но не для неё.

Прошло несколько месяцев. Её состояние не стало иде-
альным — обострения случались. Но они стали менее интен-
сивными. И главное — она перестала чувствовать себя жерт-
вой своей болезни. Она перестала быть детективом, который
расследует собственное прошлое. Она стала просто челове-



 
 
 

ком, который живёт.
Она не «вылечилась». Но она перестала быть заложницей

слоя прошлого.
 

3.5 Упражнение «Отказ от детектива»
 

Возьмите лист бумаги.
Вспомните, сколько раз вы спрашивали себя: «Почему я

заболел?» Запишите все возможные причины, которые при-
ходили вам в голову. Все — даже самые фантастические. Без
цензуры.

А теперь — другой вопрос. Не «почему», а «что»?
«Что я могу сделать для себя прямо сейчас, чтобы

почувствовать себя лучше?»
Запишите ответы. Маленькие шаги. То, что вы можете

сделать уже сегодня, сейчас. Выпить стакан воды. Глубоко
вдохнуть. Позвонить человеку, который вас поддерживает.
Выключить телефон и полежать в тишине.

А теперь задайте себе честный вопрос: что изменилось в
вашем состоянии, когда вы перестали искать причины и пе-
ренаправили внимание на то, что можно сделать сейчас?

Прошлое осталось на месте — вы не можете его изменить.
Но ваше внимание уже не там. Оно здесь, в настоящем. А в
настоящем у вас есть выбор.

Заметьте, как слой прошлого в вашем квантовом барьере
начинает становиться тоньше.



 
 
 

 
3.6. Резюме главы: причина

не равна контролю
 

Мы разобрали вторую ловушку классического мышления
— поиск причины.

Мы увидели:
— Поиск причины кажется естественным, потому что мы

хотим контроля. Но он не даёт контроля — он даёт только
знание, которое часто становится ещё одной стеной.

— Болезнь — это не результат одной причины. Это сеть
факторов. Когда вы ищете единственную причину, вы упро-
щаете реальность и застреваете в прошлом.

— Поиск причины уплотняет слой прошлого вашего
квантового барьера. Каждый раз, когда вы возвращаетесь в
прошлое в поисках ответов, вы делаете этот слой тяжелее и
непроницаемее.

— Альтернатива — не отрицать прошлое, а перенести
внимание на будущее. Не искать причины, а работать с ве-
роятностями. Не лечить прошлое, а формировать будущее
через внимание.

Знание причины не даёт вам контроля. Оно даёт вам толь-
ко знание. А контроль рождается из другого — из способно-
сти выбирать, куда направить внимание.



 
 
 

 
Глава 4. Ловушка

третья: требование силы
 
 

4.1. Культ силы в современной культуре
 

Третья ловушка классического мышления — требование
силы. Она, пожалуй, самая коварная из всех, потому что мас-
кируется под поддержку.

«Ты справишься», — говорят вам близкие. «Не сдавай-
ся», — пишут в соцсетях. «Наберись сил», — советуют вра-
чи. «Будь сильной», — напоминает вам внутренний голос.

Эти слова звучат как поддержка. Они произносятся с доб-
рыми намерениями. Они должны вас воодушевить, придать
вам энергии, помочь вам продолжать путь. Но часто они ра-
ботают наоборот. Они создают давление. Они говорят вам:
«Ты должна быть сильной. Если ты не справляешься — это
твоя вина».

Культ силы пронизывает нашу культуру. Мы восхищаем-
ся теми, кто «победил болезнь». Мы ставим в пример тех,
кто «не сдался». Мы верим, что сила — это главное качество,
которое нужно человеку в борьбе с недугом.

Но что, если эта вера — ловушка? Что, если требование
быть сильным отнимает у вас последние силы, которые у вас
есть? Что, если именно в слабости кроется проход, которого



 
 
 

вы так долго ищете?
 

4.2. Требование ресурса
как насилие над собой

 
Вот как работает эта ловушка.
Вы узнаёте диагноз. Внутри — страх, растерянность, опу-

стошение. Вы чувствуете себя слабой, уязвимой, разбитой.
Но вы говорите себе: «Я должна быть сильной. Я не могу
позволить себе слабость. Я должна бороться». Вы начинаете
требовать от себя ресурса, которого у вас нет.

Это похоже на человека, который стоит в пустыне и требу-
ет от себя «напиться». Воды нет, но он говорит себе: «Я дол-
жен быть сильным и дойти до оазиса». Он тратит последние
силы на то, чтобы держаться, вместо того чтобы признать: у
меня нет воды, я не могу идти дальше.

Требование силы отнимает последнюю энергию. Она со-
здаёт внутренний конфликт: вы истощены — но вы требуете
от себя быть сильной. Ваше тело говорит: «Я устала, мне ну-
жен отдых». Ваш ум говорит: «Не смей сдаваться, ты долж-
на справиться». И этот конфликт высасывает из вас остатки
ресурса.

Вспомните моменты, когда вам говорили: «Наберись
сил». Как вы себя чувствовали? Вдохновлённой? Или, на-
оборот, ещё более истощённой, потому что вы не знали, где
взять эти силы, которые от вас требуют?



 
 
 

Именно поэтому требование силы — ловушка. Оно
уплотняет третий слой вашего квантового барьера — слой
требования. Вы не можете его пройти, потому что вы по-
стоянно требуете от себя быть сильнее, чем вы есть.

 
4.3. Слабость как точка входа

 
А теперь — самый важный поворот в этой книге. Самый

парадоксальный. Самый трудный для понимания и приня-
тия.

Что, если слабость — это не препятствие, а условие
прохода?

В квантовой физике есть удивительное явление — тун-
нельный эффект. Частица проходит сквозь барьер, не имея
достаточной энергии, чтобы его преодолеть. Она просто ста-
новится волной — и стена перестаёт быть препятствием.

Ключевое условие: у частицы нет достаточной энергии.
Если бы у неё была энергия, она бы просто перепрыгнула че-
рез барьер — это классический способ. Но у неё нет энергии.
И именно поэтому она может туннелировать.

Теперь представьте это в контексте болезни.
Классический подход говорит: «Наберись сил, чтобы пре-

одолеть болезнь». Это требование энергии. Вы должны быть
сильным, чтобы победить.

Квантовый подход говорит: «Ты уже устала. Ты уже исто-
щена. И именно это твоё состояние — точка входа». Когда



 
 
 

вы перестаёте требовать от себя силы, вы перестаёте быть
«твёрдой частицей», которая должна толкать стену. Вы ста-
новитесь «волной», которая может просочиться сквозь неё.

Слабость — это не поражение. Это приглашение к прохо-
ду. Это разрешение перестать толкать стену и начать течь.

Вспомните моменты, когда вы чувствовали себя абсолют-
но истощённой. Когда вы не могли больше бороться, не мог-
ли больше анализировать, не могли больше требовать от се-
бя сил. Когда вы просто сдались — не как поражение, а как
признание: «Я не могу больше. Я просто позволю себе быть».

Что происходило в эти моменты? Часто именно тогда слу-
чался сдвиг. Именно тогда, когда вы переставали требовать,
появлялось пространство для чего-то нового.

 
4.4. История: момент, когда я
разрешила себе быть слабой

 
Я хочу рассказать вам свою историю.
Несколько лет назад я оказалась в ситуации, которая тре-

бовала от меня быть сильной. Работа, семья, здоровье — всё
требовало внимания, энергии, контроля. Я говорила себе: «Я
справлюсь. Я сильная. Я не могу позволить себе слабость».

И я справлялась. Но внутри я разваливалась на части. Я
чувствовала постоянную усталость, которая не проходила. Я
не могла уснуть, потому что мысли не давали покоя. Я не
могла проснуться, потому что тело отказывалось двигаться.



 
 
 

А потом я заболела. Не чем-то серьёзным — просто силь-
ной простудой, которая свалила меня с ног на неделю. И в
этой болезни случилось что-то неожиданное.

Я разрешила себе быть слабой.
Я не пыталась продолжать работать. Я не пыталась кон-

тролировать процесс. Я не говорила себе: «Соберись». Я
просто легла и позволила себе болеть. Я позволила себе чув-
ствовать усталость, боль, слабость. Я перестала требовать от
себя чего-либо.

И в этой остановке я впервые за долгое время почув-
ствовала облегчение. Я поняла, что всё это время я тратила
огромную энергию на то, чтобы быть сильной. На то, чтобы
держать лицо. На то, чтобы соответствовать требованиям. А
когда я перестала требовать — энергия вернулась ко мне.

Я не стала «сильной» в привычном смысле. Я стала дру-
гой. Я стала более мягкой, более гибкой, более принимаю-
щей. Я перестала толкать стену — и стена перестала быть
препятствием.

Это не была мгновенная трансформация. Это был медлен-
ный процесс, который продолжается до сих пор. Но именно
в тот момент я поняла: слабость — это не враг. Это провод-
ник.



 
 
 

 
4.5 Упражнение

«Разрешение на слабость»
 

Сядьте удобно. Закройте глаза. Положите руки на колени.
Сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов. Просто

дышите. Без усилия. Без контроля.
А теперь скажите себе вслух или про себя: «Я разрешаю

себе быть слабой. Я разрешаю себе не иметь сил. Я
разрешаю себе просто быть».

Заметьте, что происходит с телом, когда вы произносите
эти слова. Где уходит напряжение? Где появляется облегче-
ние? Дышится ли легче? Стало ли пространство внутри вас
шире?

Посидите в этом состоянии 3—5 минут. Это не капитуля-
ция. Это не сдача. Это — точка входа.

Заметьте, как слой требования в вашем квантовом барье-
ре становится тоньше.

 
4.6. Резюме главы

 
Мы разобрали третью ловушку классического мышления

— требование силы.
Мы увидели:
— Культ силы маскируется под поддержку, но на самом

деле создаёт давление, которое истощает вас ещё до того, как



 
 
 

вы подошли к барьеру.
— Требование ресурса отнимает последнюю энергию. Ко-

гда вы требуете от себя быть сильной, вы создаёте внутрен-
ний конфликт, который высасывает из вас остатки силы.

— Слабость — не препятствие, а условие прохода. В кван-
товой физике частица туннелирует именно тогда, когда у неё
нет энергии, чтобы преодолеть барьер.

— Требование силы уплотняет слой требования вашего
квантового барьера. Каждый раз, когда вы требуете от себя
быть сильной, вы делаете этот слой более плотным и непро-
ницаемым.

Теперь вы готовы к другому.



 
 
 

 
ИТОГИ ЧАСТИ I

 
Вы прошли первый этап пути. Не самый лёгкий — потому

что он требовал от вас честности. Вы посмотрели на свои
привычные стратегии и увидели, как они работают. Не для
того, чтобы корить себя. А для того, чтобы перестать тратить
силы на то, что не ведёт к проходу.

Вот главное, что мы выяснили:
Вы пришли в эту книгу с опытом. С опытом болезни, ле-

чения, ожидания, страха, разочарования. И за этим опытом
стоят стратегии — способы, которыми вы пытались спра-
виться с тем, что встало на вашем пути.

Эти стратегии не были ошибкой. Они были логичными.
Они были единственными, которые вы знали.

Но теперь вы видите: логика, которая работала в дру-
гих сферах жизни, здесь даёт сбой.

Болезнь и барьер — это не одно и то же.
Болезнь — это физический процесс в теле. Барьер — это

ваше восприятие этого процесса как непреодолимого пре-
пятствия.

Барьер не находится в теле. Он находится в вашем созна-
нии. И его можно изменить, потому что восприятие — это
не приговор, это выбор.



 
 
 

Этот барьер я называю квантовым — потому что он под-
чиняется квантовой логике: его плотность зависит от ваше-
го внимания. Чем больше вы сосредотачиваетесь на нём, тем
он плотнее. Чем больше вы боретесь, тем он выше.

Классическое мышление создаёт три ловушки, ко-
торые удерживают вас перед барьером.

Первая ловушка — борьба. Вам кажется, что нужно
сражаться с болезнью. Но чем больше вы воюете, тем плот-
нее становится барьер. Ваше внимание к симптомам пита-
ет его, делает его более реальным. Это не ваша вина —
так устроено внимание. Но теперь вы знаете этот механизм.
Борьба уплотняет слой страха.

Вторая ловушка — поиск причины. Вам кажется, что
если вы найдёте корень болезни, вы сможете её контролиро-
вать. Но прошлое не отдаёт вам ключи от будущего. Поиск
причины держит вас в прошлом, не давая двигаться вперёд.
И часто это знание становится ещё одной стеной. Поиск при-
чины уплотняет слой прошлого.

Третья ловушка — требование силы.  Вам кажется,
что нужно набраться сил, мобилизоваться, быть сильной. Но
это требование истощает вас ещё до того, как вы подошли
к барьеру. Оно отнимает последнюю энергию, которую вы
могли бы направить на проход. Требование силы уплотняет
слой требования.



 
 
 

Каждая из этих ловушек делает барьер более плот-
ным и непроницаемым.

Вы видели это в историях, которые мы разобрали. Вы чув-
ствовали это в своих упражнениях. Вы знаете это теперь не
как теорию — а как опыт, прожитый через тело и внимание.

И теперь у вас есть выбор: оставаться в этих стратегиях
или открыться чему-то новому.

Квантовая стратегия предлагает иной путь.
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