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оказаться недостаточным. Психология здесь встречается с конфуцианской,
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Не обязательно быть сильным.
Как перестать изматывать

себя и жить чужими оценками
 

Предисловие
 

Нашему поколению, кажется, с самого раннего возраста прививали, что нужно быть
«сильным».

Будь сильным, будь самостоятельным, будь рассудительным, будь терпеливым, добивайся
успеха; нельзя говорить, что устал, нельзя жаловаться на несправедливость, нельзя останавли-
ваться при неудаче, и даже для проявления уязвимости, кажется, нужна веская причина.

Со временем мы привыкли надевать невидимые доспехи.
Мы усердно работаем, усердно учимся, стараемся поддерживать отношения, стремимся

стать тем, кем, по мнению окружающих, «должны быть». Мы боимся отстать, боимся сравне-
ний, боимся осуждения, а ещё больше боимся, что другие обнаружат: оказывается, тот чело-
век, который, казалось бы, способен выдержать всё, на самом деле тоже устаёт, тоже боится
и тоже теряется.

Поэтому зачастую нас изматывает не сама ситуация, а то, что мы постоянно требуем от
себя быть «человеком, который не может пасть».

Книга «Не нужно быть сильным» как раз и посвящена обсуждению именно этой про-
блемы, которую мы упускаем из виду.

Означает ли настоящая сила обязательно жесткость?
Возможно, нет.
Книга начинается с переосмысления понятия «силы» и далее рассматривает такие темы,

как внутреннее истощение, оценки окружающих, самоутверждение, преобразование эмоций,
границы в отношениях, профессиональный стресс, отношение к богатству, традиционная муд-
рость и самостоятельный выбор жизненного пути.

В книге неоднократно прослеживается важная идея:
от поиска вовне к осознанию внутри; от самоутверждения — к самопризнанию; от напря-

жения — к расслаблению; от ухода от эмоций к их пониманию; от жизни в глазах других —
к возвращению к своей собственной жизни.

Столкнувшись с «прорывом защитных механизмов», нам не обязательно становиться
человеком, которого никогда ничего не задевает. Гораздо важнее то, что после того, как наши
эмоции были затронуты, мы можем остановиться и спросить себя: что именно задело меня?
Почему эта фраза так сильно повлияла на меня? Что из этого является фактом, а что — лишь
чужим мнением? А затем вновь обрести право определять себя. В книге этот процесс обобщен
как «пауза», «самоанализ», «переосмысление себя» и «преобразование энергии».

Столкнувшись с внутренним психологическим износом, нам также не нужно пытаться
решить все проблемы с помощью ещё большего количества размышлений.

Иногда нам нужно просто остановиться, вернуться к реальной жизни, заняться чем-то
конкретным и принять то, что в жизни всегда присутствуют неопределённость, несовершен-
ство и неподконтрольность.

А в жизни, в конечном счёте, нам, возможно, нужно ответить не на вопрос:
«Считают ли меня другие достаточно хорошим?»
а:
«Если бы не было аплодисментов, ярлыков, титулов и оценок, знал бы я, кто я такой?»
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Пусть эта книга не будет указывать вам, кем вы должны стать, а поможет вам заново
открыть для себя того человека, который уже существует в глубине вашей души.

Тебе не нужно всегда быть сильным.
Ты можешь уставать, можешь остановиться, можешь сделать новый выбор, можешь при-

знать, что чего-то не знаешь, и можешь постепенно подниматься после падения.
Мягкость — это не поражение.
Расслабленность — это не сдача.
Проявление слабости — не беспомощность.
Настоящая сила — это когда тебе, наконец, больше не нужно доказывать себя всему

миру.
Пусть, сняв доспехи, ты по-прежнему останешься сильным. Пусть ты больше не упус-

каешь возможность быть самим собой ради того, чтобы соответствовать чужим ожиданиям.
Пусть ты в конце концов сможешь спокойно и твёрдо сказать:

«Я знаю, кто я».
О книге
«Не нужно быть сильным: как обрести истинного себя, избавившись от внутреннего

напряжения и чужих оценок» — это книга о личностном росте, посвященная самопознанию,
психологическому напряжению, преобразованию эмоций, традиционной мудрости и самосто-
ятельному выбору жизненного пути.

Эта книга не пытается просто определить «силу духа» как добродетель и не призывает
людей уклоняться от ответственности или отказываться от личностного роста. Напротив, она
предлагает по-новому понять «силу духа»:

Сила — это не то, что никогда не уставать; это не значит никогда не плакать; это не значит
всегда быть правым; это не значит всегда побеждать; и уж тем более не значит вечно жить в
соответствии с ожиданиями других.

Настоящая сила — это способность осознавать своё состояние и нести ответственность
за свою жизнь.

В книге эта тема рассматривается с разных точек зрения.
От общественных ожиданий типа «ты должен быть сильным» до ухода от реальности,

скрывающегося за чрезмерной самодисциплиной и распущенностью; от «провалов» и оценки
окружающих до стабильного внутреннего ядра и самоутверждения; от психологического само-
истязания до действий, анализа и трансформации сознания; от концепции «цзинь» Конфуция
и отказа от инструментализации до «срединного пути», «отсутствия я», «зависимого проис-
хождения» и «пустоты» в философии конфуцианства, буддизма и даосизма; далее — к вопро-
сам карьеры, богатства, отношений, женской силы, жизненных выборов и взглядов на судьбу.

В книге на протяжении всего текста проходит одна ключевая тема:
действительно ли мы живём своей жизнью или же стремимся стать тем «я», каким нас

видят другие?
Когда человек чрезмерно зависит от оценки окружающих, одна-единственная критика

может стать ключом, открывающим дверь к глубокому внутреннему беспокойству; когда чело-
век полностью привязывает свою ценность к карьере, деньгам, статусу, отношениям или дости-
жениям, его жизнь легко погружается в бесконечный цикл необходимости доказывать свою
значимость.

Поэтому эта книга призвана помочь читателю постепенно совершить внутренний пово-
рот:

от «Я должен доказать, что я хорош», к «Я знаю свою ценность».
от «Я должен быть сильным» к «Я позволяю себе быть настоящим».
от «почему другие так со мной поступают» к «Как я могу выбрать свою реакцию?».
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От «Как мне контролировать свою жизнь» к «Как я могу более осознанно участвовать
в жизни».

«Расслабленность», о которой идет речь в книге, — это не пассивное бездействие, а
состояние жизни, в котором человек больше не находится под чрезмерным влиянием жела-
ний, страхов, сравнений и оценок окружающих. В соответствующих главах книги это состоя-
ние описывается как способность сохранять свободу, не ввязываться в конфликты и не напря-
гаться в отношениях и в реальности.

В конечном итоге эта книга стремится вернуть читателя в простое и глубокое место:
в настоящее. В своё тело. В реальность. К себе.
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1. Введение: современная жизнь,

похищенная «стальными воинами»
 

С самого первого дня вступления в общество мы оказываемся втянутыми в гонку воору-
жений под лозунгом «будь сильным». Массовая культура сформировала стандартный шаблон
успеха: нужно быть непоколебимым «стальным воином», быть независимым, терпеливым и
без остановки мчаться вперед под интенсивный ритм жизни. В рамках этой односторонней
системы ценностей уязвимость, усталость и даже мгновенное отступление клеймятся как «сла-
бости человеческой натуры».

Однако эта мифическая сила зачастую оказывается ядом, обернутым в сахарную обо-
лочку, который незаметно подтачивает основы жизни. В своём глубоком анализе «ложной
твёрдости» и «истинной мягкости» Ю Чжи У отмечает: такая натужная, напряжённая твёр-
дость часто является предвестником иссякания жизненных сил.
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2. Язык и зубы: долговечная

мудрость заключается в «мягкости»
 

В даосских классических текстах записана история о том, как учитель Лао-цзы, «Чан-
чон», давал наставления своему ученику. Когда Чанчон тяжело заболел, Лао-цзы пришёл наве-
стить его. Учитель открыл рот и спросил: «Смотри, мой язык ещё на месте?» Лао-цзы ответил:
«Да». Учитель спросил дальше: «А мои зубы ещё на месте?» Лао-цзы ответил: «Они уже все
выпали».

На этом Чан Чун извёл следующее наставление: язык сохраняется благодаря своей мяг-
кости, позволяющей ему принимать форму того, с чем он соприкасается; а зубы выпадают так
рано именно потому, что они слишком твёрдые, ломкие и легко ломаются.

«Твёрдое гибнет первым, а мягкое способно сохраняться долго».
Это не просто древняя философия выживания и поведения в жизни, но и глубокий пси-

хологический механизм. В сложных жизненных ситуациях слепое стремление к решению про-
блем методом «жесткого противостояния» не только истощает нашу энергию, но и делает наш
разум хрупким и ломким. Истинная сила проистекает из внутренней гибкости и эластичности,
то есть из так называемого «не делая ничего, но не оставляя ничего не сделанным».
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3. Остерегайтесь «марафонского» самоистощения

 
В реальности многие люди погружаются в глубокую «психологическую компенсацию»:

они пытаются скрыть внутреннюю слабость за счет внешних высоких достижений. Лю Чжию
однажды рассказал о случае одного своего друга: этот друг из-за многолетней работы до позд-
ней ночи находился в состоянии физического истощения, но при этом был одержим марафон-
ским бегом.

За этим скрывается печальная парадоксальность: только в тот момент, когда он пересе-
кает финишную черту и ощущает крайнее истощение тела, он может, опираясь на эту «достиг-
шую предела» усталость, провозгласить миру, что он «силен». Такая «сила» — лишь мимо-
летная иллюзия, суть которой заключается в ускоренном истощении жизненной «энергии».

Именно в этом заключается портрет современного человека: мы публикуем в социальных
сетях отретушированные фотографии, на которых выглядим «полными жизненной энергии»,
пытаясь поддерживать образ величественной и неоспоримой силы. Этот крайний страх перед
«заурядностью» и «незначительностью» заставляет нас игнорировать сигналы бедствия, посы-
лаемые нашим телом. Когда человеку приходится постоянно доказывать свою силу, разрушая
выносливость своего тела, он на самом деле уже становится пленником концепции «силы».
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4. Истинная мудрость: позволить себе быть

слабым, оставить в жизни место для пустоты
 

Настоящая мудрость заключается не в том, чтобы держать жизнь в постоянном состоя-
нии «максимальной нагрузки», а в том, чтобы уметь находить баланс между переполнением
и опустошением.

Если сравнить человеческий разум с чашкой, то это и есть «парадокс вместимости» :
ценность чашки заключается не в том, сколько она может вместить, а в том, сколько места в ней
остаётся свободным. Если вы постоянно наполняете себя «ложной силой» и плотным графи-
ком, жизнь из-за перенасыщения утратит способность впитывать новые питательные вещества.

Настоящая сила — это смелость показать свою слабость.
Только когда вы позволяете себе быть слабым, вы начинаете по-настоящему понимать

язык своего тела. Усталость — это приглашение к отдыху, а эмоции — возможность для само-
исцеления. Только сбросив тяжёлые «стальные доспехи» и признав, что у вас тоже бывают
моменты слабости, жизнь сможет обрести пространство для исцеления в тех местах, где оста-
ётся пустота.
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5. «Победа в споре, но потеря отношений»

в отношениях между родителями и
детьми и в межличностных отношениях

 
В межличностном общении одержимость «силой» часто проявляется в виде контроля

над властью и логического давления, что особенно заметно в отношениях между родителями
и детьми.

•
Жесткий подход к исправлению ошибок (превосходство логики):
когда ребенок жалуется, что уроки математики скучные, родители, стоя на высоте истины

и упрекая его в неправильном отношении, хотя и «выигрывают» с логической точки зрения,
но «проигрывают» эмоциональную связь, и мост близких отношений рушится.

•
Модель нежной эмпатии (превосходство любви):
если родители смогут отбросить авторитетность, присесть на корточки и спросить:

«Похоже, у тебя сегодня был тяжелый день. Что случилось?»
Такая поза «приседания» — это не слабость, а высшая степень психологической терпи-

мости. Такое гибкое принятие даёт собеседнику пространство для самовыражения и позволяет
взаимной заботе циркулировать между людьми. В отношениях проявление уязвимости зача-
стую оказывает гораздо большее воздействие на сердца людей, чем поддержание авторитета.
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6. Заключение: налаживание

здорового внутреннего цикла жизни
 

Настоящая сила — это не нерушимая оболочка, а внутреннее расслабление и полное
принятие своего истинного «я». Здоровая личность должна позволять энергии свободно пере-
текать между приливом и отливом, силой и слабостью, создавая таким образом непрерывный
«внутренний цикл».

Научиться «расслабляться» — это не значит отказаться от стремлений, а перестать изну-
рять себя самовосхищением и начать по-настоящему заботиться о себе. Только когда жизнь
перестанет быть заключённой в стереотип «сильной личности», она проявит свою самую пер-
возданную и трогательную энергию.

В следующий раз, когда вы почувствуете усталость или обиду, осмелитесь ли вы ска-
зать себе и миру: «Я устал»? Это не признание поражения, а то, что вы наконец-то начинаете
учиться по-настоящему любить себя.
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Глава 2. Сущность аскезы и распутства: анализ

бегства от настоящего и практики «срединного пути»
 

Резюме
Лю Чжию обращает внимание на два внешне противоположных способа ухода от реаль-

ности — гедонизм и чрезмерную аскезу. В первом случае человек прячется в потоке быстрых
удовольствий, во втором — пытается добиться внутреннего совершенства с помощью жёсткой
самодисциплины и даже самоистязания. Но механизм у них может быть общим: и бесконеч-
ное стремление к удовольствиям, и гордость собственной «духовностью» позволяют не встре-
чаться с тем, что человек действительно чувствует и чего боится в настоящем.

Далее в докладе подробно излагается идея «Срединного пути» в буддизме, согласно кото-
рой умеренное удовлетворение основных физиологических и психологических потребностей
создает пространство для духовного роста. Истинная духовная практика заключается не в
погоне за чудесами или крайних физических испытаниях, а в том, чтобы в обыденных повсе-
дневных действиях — таких как чаепитие, прием пищи, сон — сохранять ясное осознание и
пребывать в каждом скучном, но реальном мгновении.

1. Общая черта экстремальных поступков: бегство от настоящего
Несмотря на то что распутство и аскетизм радикально различаются по формам проявле-

ния, их психологические механизмы обладают высокой степенью сходства.
1. Разгул чувств: пустота, маскируемая сенсорными стимулами
Человек, предающийся разврату, не испытывает жизнь по-настоящему, а потребляет

иллюзию «удовольствия»:
•
Воображение желания:
человек часто живет в ожидании желаемого (например, предвкушение перед покупкой

сумки известного бренда), а радость от фактического приобретения мимолетна.
•
Захват дофамина:
цель заключается не в самой вещи, а в иллюзии того, что «эта вещь принесет счастье».
•
Психологическая компенсация:
использование сильных сенсорных стимулов (пролистывание телефона, переедание) для

маскировки внутренней тревоги и беспокойства.
2. Аскетизм: скрытая жадность и тщеславие
Аскетизм рассматривается как более скрытая форма привязанности, за которой часто

скрывается высокомерное стремление к «высшим сферам»:
•
Самовосхищение:
убеждение, что только крайние страдания и самодисциплина считаются настоящими уси-

лиями. Такое поведение зачастую направлено на создание образа «великого просветления», а
не на подлинное внутреннее совершенствование.

•
Утилитарный подход к практике:
восприятие просветления или заслуг как «сертификата» или «медали» — по сути, это

тщеславие, стремящееся обменять усилия на чувство превосходства.
•
Подавление и угнетение:
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механическое выполнение практик (например, принудительная медитация или заучива-
ние молитв) приводит к длительному внутреннему подавлению.

3. Сравнение основных противоречий

Характеристики
Гедонизм (Hedonism)
Аскетизм (Asceticism)

Проявления
Постоянное просмотр мобильного телефона, шопинг, переедание
Упорная работа, отсутствие отдыха, насильственное перенесение физических страданий

Состояние существования
Жизнь в воображаемом мире желаний
Жизнь в воображаемом мире просветления/высших состояний

Основная мотивация
Скрыть внутреннюю пустоту и беспокойство
Доказывать свою ценность через самоистязание (самовосхищение)

Отношение к настоящему
Удовольствие от потребления, пренебрежение настоящим моментом
Стремление к далекому, пренебрежение внутренней буддийской природой
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2. Мудрость дзен: возвращение к
подлинности настоящего момента

 
В ответ на эти две крайности мудрость, берущая начало в чань-буддизме, предлагает

чёткий путь.
1. Глубокий смысл фразы «Иди пей чай»
Знаменитый коан чаньского мастера Чжаочжоу «Иди пей чай» передает одну основ-

ную истину: независимо от опыта или масштабности поставленных целей, духовная практика
должна возвращаться к самой базовой реальности.

•
Если человек не способен ощутить температуру и вкус чашки чая, которая находится у

него в руках, то стремление к «истине Вселенной» становится воздушным замком.
•
Духовное практикование — это не «создание божеств» в воображении, а возвращение из

мира иллюзий к ощущению реальной действительности настоящего момента.
2. Духовное практикование в повседневной жизни
Наш Учитель говорил: «Когда проголодаешься — ешь, когда устанешь — ложись спать».

Это кажется простым, но для подавляющего большинства людей это недостижимое состояние,
потому что:

•
во время
еды
люди часто бывают рассеянны и даже размышляют о таких грандиозных темах, как «про-

светление».
•
Когда люди
ложатся спать
, их ум часто озабочен, опутанный различными желаниями и посторонними мыслями.
3. Срединный путь: душевное равновесие и освобождение
Принцип «Срединного пути», предложенный Буддой, является ключом к преодолению

колебаний между крайностями.
1. Притча о «струнах арфы»
Жизнь подобна игре на гитаре:
•
слишком слабо натянутая (потакание страстям):
не удается извлечь мелодию, жизнь теряет направление и смысл.
•
Слишком туго натянутые (аскетизм):
струны легко рвутся, тело и разум получают необратимые повреждения.
•
Умеренность (Срединный путь):
только при оптимальной натяжке можно исполнить прекрасную мелодию.
2. Признание законности основных потребностей
Настоящее духовное совершенствование не требует превращения себя в «кусок дерева»,

а заключается в освобождении души:
•
Необходимое условие:
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умеренное удовлетворение материальных потребностей, а также получение базовой
любви и уважения — это необходимое пространство для духовного роста и развития мудрости.

•
Избавление от чувства вины:
не накладывайте на нормальные физиологические потребности (такие как еда и сон)

моральные оковы «жадности» или «лени».
4. Заключение: чудо пребывания в настоящем
Духовное практикование заключается не в погоне за сверхъестественным, а в принятии

обыденности.
•
Принятие обыденности:
признать, что жизнь может быть скучной, признать свои потребности как обычного чело-

века.
•
Пробуждение и осознанность:
сохраняйте осознанность в каждом обыденном мгновении. Не зацикливайтесь на про-

шлом, которое уже произошло, и не фантазируйте о будущем, которое ещё не наступило.
•
Величайшее чудо:
способность по-настоящему пребывать в настоящем моменте, не поддаваясь влечению

желаний и не будучи скованным аскетизмом. Это само по себе является самой глубокой духов-
ной практикой и единственным путем к освобождению от психологических оков.
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Глава 3. Краткий обзор психологического механизма

«прорыва защиты» и формирования внутреннего ядра
 

Резюме
На основе глубокого анализа психологического состояния, представленного в «Выступ-

лении Ю Чжию», в данном отчете исследуются коренные причины феномена «прорыва защит-
ных механизмов» в современном социальном контексте, а также стратегии противодействия
ему. В отчете отмечается, что «прорыв защитных механизмов» на первый взгляд представ-
ляет собой потерю контроля над эмоциями, вызванную внешней оценкой, однако его сущ-
ность коренится в неуверенности человека в себе. Опираясь на философские идеи Чжуан-цзы,
в отчете подчеркивается важность формирования «стабильного ядра» и предлагается систе-
матизированный алгоритм действий — от эмоционального всплеска до самовосстановления.
Настоящая психологическая сила заключается не в стремлении «никогда не терять самокон-
троль», а в том, чтобы при каждом эмоциональном потрясении выявлять болевые точки и через
самоутверждение возвращать себе контроль над эмоциями.
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1. Анализ сущности явления «прорыва защиты»

 
В контексте интернета термин «прорыв защиты» означает прорыв психологической

защиты, приводящий к резким эмоциональным колебаниям. При глубоком анализе этого явле-
ния можно обнаружить лежащую в его основе логическую структуру:

•
Несоответствие между внешними триггерами и истинными причинами:
внешними триггерами являются оценки окружающих, обсуждения коллег или назойли-

вые замечания близких; однако истинная причина кроется в
неуверенности человека в себе
.
•
Эффект «ключа и замка»:
когда негативная оценка извне (например, «безответственный») точно соответствует глу-

боко скрытым сомнениям человека в своих способностях, эта оценка действует как «ключ»,
точно активируя скрытое беспокойство.

•
Ловушка ложной ситуации:
как только человек «срывается», он оказывается втянутым в ложную ситуацию, создан-

ную другими, и в этой ситуации пытается найти подтверждение и защитить себя посредством
сопротивления, оправданий или ответных ударов.

Метафора озера:
•
Спокойное сердце:
подобно прозрачной воде озера, брошенный камень (оценка извне) вызывает лишь

небольшие ряби, которые быстро утихают.
•
Бурное сердце:
подобно мутной воде озера, где даже крошечный камешек может вызвать взмучивание

ила. Внешние слова — всего лишь камешки, а исход зависит от исходного состояния озера.
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2. Ключевые концепции: стабильное

ядро и самоутверждение
 

В отчете цитируются философские идеи из главы «Свободное путешествие» книги
Чжуан-цзы и предлагается идеальное состояние духа в ответ на оценки извне: «Пусть весь мир
хвалит тебя — это не добавит тебе стимула; пусть весь мир порицает тебя — это не огорчит
тебя».

2.1 Характеристики стабильного ядра
Человек, обладающий стабильным внутренним «ядром», подобен непоколебимым горам:
•
Четкие границы:
он ясно знает, кто он такой, и его ценности определяются изнутри.
•
Не подвержен влиянию извне:
похвала подобна облакам и туману, критика — ветру и дождю; они могут «очистить», но

не способны поколебать фундамент.
•
Активная реакция:
эмоции и действия исходят изнутри; в отличие от этого, человек с нестабильным ядром

пассивно поддается внешним стимулам, словно отдавая «пульт управления эмоциями» в руки
других.

2.2 Значение самоутверждения
Самоутверждение — это не безразличие и не высокомерие, а высшая степень самопо-

знания. Оно требует, чтобы человек не зависел от аплодисментов или осуждения со стороны
окружающих, тем самым обретая психологическую независимость.
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3. Практический метод из трёх шагов
для преодоления «прорыва защиты»

 
Когда возникает дискомфорт, его можно рассматривать как возможность для самопозна-

ния и укрепления внутреннего ядра. Конкретные шаги следующие:
Первый шаг: нажмите «кнопку паузы»
•
Основное действие:
прекратите немедленно реагировать и сделайте три глубоких вдоха.
•
Психологическая цель:
Произнесите про себя «стоп», чтобы создать психологическое пространство и выйти из

режима эмоционального контроля.
Второй шаг: глубокий самоанализ (три ключевых вопроса)
С помощью следующих вопросов найдите внутренние «болевые точки» и используйте их

как отправную точку для самосовершенствования:
Что задело: какую часть моего сердца задели слова собеседника?
Самосомнение: испытываю ли я такие же сомнения или недовольство по отношению

к этой части себя?
Анализ фактов: То, что сказал собеседник, является объективным фактом или всего

лишь личным мнением, основанным на его точке зрения?
Третий шаг: определение себя и преобразование энергии
•
Восстановление суверенитета: четко осознайте:
«Мнение собеседника — это его дело, а как определять себя — решать мне».
•
Конструктивное преобразование:
принять объективные советы, переформулировать «в чём я неправ» на «в каком направ-

лении я могу улучшиться».
•
Принятие текущей ситуации:
признать уже приложенные усилия и имеющиеся сильные стороны, не требовать от себя

немедленного достижения совершенства.
•
Отсечение неконструктивной критики:
рассматривайте необоснованную критику как капли воды на листьях лотоса — просто

стряхивайте её, поскольку она не имеет отношения к фактам.
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4. Вывод: истинная сила

 
В заключении доклада делается вывод, что суть духовной практики заключается в том,

чтобы в каждом кризисе, когда «защита рушится», учиться успокаивать свой внутренний мир.

Аспекты
Традиционные заблуждения
Истинная сила

Состояние защиты
Стремление к непреодолимой защите
Принимать прорыв обороны, но уметь ясно видеть его причины

Способы реагирования
Внешний контрудар/оправдание
Укрепление и модернизация внутренней сущности

Самооценка
Зависимость от обратной связи извне
Глубокое понимание и подтверждение себя

Настоящая сила заключается в том, что по мере того, как человек становится всё более
уверенным в себе, внешние «бури» перестают быть угрозой и становятся лишь фоном. Посто-
янно возвращая себе контроль над своими эмоциями, человек может построить независимую
и прочную внутреннюю крепость в этом многогранном мире.
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Глава 4. Раскрытие секретов высокоэффективной

модели «обратного обучения»
 

В этой главе речь идёт об эффективном обучении и прежде всего о подходе, который
можно назвать «обратным обучением»: вместо того чтобы долго накапливать теорию, человек
начинает с конкретной задачи, выясняет, каких знаний ему не хватает, и осваивает их по мере
необходимости. Далее разберём сам маршрут обучения, ключевые приёмы и психологический
настрой, который помогает быстрее переходить от понимания к действию.

Резюме
Ключ к эффективному обучению заключается не в таланте, а в научно обоснованности

пути обучения. Традиционный подход — «сначала заложить основу, затем изучить теорию, а
в конце приступить к практике» — зачастую приводит к разрыву между теорией и практикой,
что легко заставляет учащегося бросить дело на полпути. По-настоящему эффективные уча-
щиеся используют модель «обратного обучения», а именно: сначала практика, затем тео-
рия, а потом применение. Эта модель подчеркивает важность «начинать с конца»: обнару-
жение проблем в процессе действия стимулирует целенаправленное изучение теории, создавая
таким образом благотворный цикл «от действия к обучению, а затем от обучения к примене-
нию».
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Ключевая концепция: от «пошагового

подхода» к «циклическому прогрессированию»
 

Между традиционной и высокоэффективной моделями обучения существует принципи-
альное различие в подходе. В таблице ниже сравниваются различия между этими двумя логи-
ческими подходами:

Аспект
Традиционная модель обучения
Модель «обратного обучения»

Отправная точка
Закрепление основ, углубленное изучение учебных материалов
Ориентация на цель, непосредственные действия

Теоретическое обоснование
Предварительное изучение, всестороннее освоение
Восполнение пробелов по мере необходимости, точное соответствие

Механизм обратной связи
Попытка применить знания после завершения этапа обучения
Немедленное выявление проблем в процессе работы и обратная связь

Конечный результат
Часто возникают затруднения на этапе применения, что вызывает чувство неудовлетво-

ренности
Установление прочной связи между теорией и целями, что в разы повышает эффектив-

ность

Суть эффективного обучения заключается в следующем: ставить высокие цели, сразу
приступать к делу, постоянно анализировать и корректировать свои действия в процессе
работы, а также сохранять глубокую сосредоточенность.

Пять практических методов «обратного обучения»
Исходя из логики «обратного обучения», следующие пять конкретных методов являются

ключевыми инструментами для быстрого освоения навыков:
1. Начинайте с конца: учитесь, отталкиваясь от конечной цели
Не стоит с самого начала упорно биться над базовыми учебниками, а лучше сразу ори-

ентироваться на конечную цель, которую вы хотите достичь.
•
Практическая стратегия:
если вы хотите научиться монтажу, сначала попробуйте смонтировать идеальный корот-

кометражный фильм.
•
Основная логика:
такой подход не предполагает мгновенного достижения результата, а направлен на то,

чтобы в процессе приближения к цели возникали конкретные вопросы. Изучение теории с
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учетом этих вопросов позволяет установить прочную связь между каждым этапом обучения и
конечной целью, что значительно повышает эффективность обучения.

2. Точное решение проблемы: поиск наставника, который «подсказывает»
Эффективное обучение не требует подробного пошагового руководства, а нуждается в

подсказках в ключевые моменты.
•
Роль наставника:
давать направленные подсказки, когда ученик сталкивается с препятствиями или застре-

вает.
•
Ценность:
одно-два ключевых указания часто позволяют учащемуся избежать многих излишних

усилий и добиться скачка в эффективности.
3. Ориентация на обратную связь: создание механизма глубокого анализа
Обратная связь — это топливо, которое ускоряет прогресс. Те, кто учится быстро, как

правило, также лучше всех умеют анализировать пройденный материал.
•
Анализ результатов:
после завершения каждого дела проанализируйте, что удалось, а что требует улучшения.
•
Внешняя обратная связь:
активно просите других «находить недостатки», чтобы ускорить совершенствование

навыков благодаря обратной связи со стороны.
4. Глубокая сосредоточенность: стремитесь к эффективности, а не к продол-

жительности
Необходимо различать «настоящие усилия» и ложную видимость «самовосхищения».
•
Остерегайтесь ложных усилий:
такое поведение направлено лишь на то, чтобы создать видимость усердия, но по сути

является пустой тратой времени.
•
Стратегии повышения эффективности:
стремитесь к глубокому изучению, занимайтесь только одной задачей за раз. Входите в

состояние «потока» в момент максимальной концентрации.
•
Вспомогательные инструменты:
можно использовать такие инструменты, как «Помидорный таймер», чтобы облегчить

вхождение в состояние сосредоточенности и удвоить эффективность обучения.
5. Обучение через преподавание: систематизация и интеграция знаний
Критерием истинного усвоения знаний является способность ясно объяснить их другим.
•
Метод:
Попробуйте рассказать другим о том, что вы выучили.
•
Роль систематизации:
процесс «доходчивого объяснения» побуждает мозг объединять разрозненные фраг-

менты знаний в целостную систему.
Вывод
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Часто именно не врождённые способности, а методы обучения определяют разницу
между людьми. Благодаря «обратной методике обучения» — то есть когда действие стимули-
рует мышление, вопросы подталкивают к теории, а обратная связь ускоряет итерации — уча-
щийся может вырваться из традиционного скучного цикла обучения и войти в благоприятную
спираль роста, когда «чем больше учишься, тем больше получаешь удовольствия». Обучение
— это не только процесс приобретения знаний, но и занятие, которое при правильном подходе
может приносить радость.
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Глава 5. Механизмы противодействия «переутомлению

от размышлений» и психологическому истощению
 

Цель данного брифинга — проанализировать психологические механизмы «излишнего
размышления» (чрезмерного анализа) и его негативное влияние на психологическое здоровье
человека, а также сформулировать набор практических стратегий, направленных на преодоле-
ние этого разрушительного цикла мышления.

Резюме
Чрезмерное размышление (в психологии называемое «бесконечным размышлением») —

это не просто активная мыслительная деятельность, а первоначальный механизм самозащиты,
запускаемый мозгом. Когда человек испытывает беспокойство или тревогу, мозг, повторно
прокручивая и анализируя фрагменты прошлого, пытается создать иллюзию «решения про-
блемы», чтобы обрести временное чувство безопасности и контроля. Однако этот механизм
очень легко выходит из строя, превращаясь в серьезное психологическое истощение, которое в
долгосрочной перспективе ослабляет способность человека испытывать радость. Чтобы разо-
рвать этот цикл, необходимо с помощью конкретных действий прервать мыслительный поток,
практиковать «остановку мыслей» и принять неопределённость и несовершенство жизни в их
корне.
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1. Сущность чрезмерного размышления:

«бесконечное размышление»
 

В отчете отмечается, что поздно ночью мозг не может перестать думать, повторяя в
памяти моменты общения или рабочие ошибки, произошедшие днем; в основе этого лежит
«закон исчерпания мысли».

•
Первоначальный защитный механизм:
чрезмерное размышление по сути является стратегией мозга по противодействию нега-

тивным эмоциям. По аналогии с тем, как тело в опасной ситуации переходит в режим «борьба
или бегство», мозг пытается защитить человека от эмоционального потрясения посредством
повторяющегося анализа.

•
Иллюзия контроля:
такое поведение создает у человека ложное представление о том, что он активно ищет

решение. Эта иллюзия даёт кратковременное психологическое утешение.
•
Цикл автоматического воспроизведения:
даже когда событие уже осталось в прошлом, мозг, словно вышедшая из-под контроля

машина, продолжает циклически воспроизводить те тревожные эмоциональные фрагменты
(например, оценку начальника, нетерпеливый взгляд ребенка, случайную фразу друга).

2. Негативные последствия чрезмерного размышления
Если не принять меры, чрезмерное размышление может превратиться из защитного

механизма в истощающий фактор для личности.

Аспекты воздействия
Описание

Эмоциональная поляризация
Бесконечное преувеличение значения отдельного события. Например: одна ошибка на

работе превращается в «провал в жизни», а неудача ребенка на экзамене — в «несостоятель-
ность родителей».

Физиологические аспекты и привыкание
Длительное чрезмерное размышление формирует привычку мышления, сходную с

«мышечной памятью», укрепляя нейронные цепи, ответственные за негативные эмоции.

Нарушение функций
По мере усиления негативных нейронных цепей способность человека испытывать

радость постепенно угасает, и он погружается в состояние тревоги, уныния и даже депрессии.

Сущность внутренних потерь
Это уже не инструмент для решения проблем, а «внутреннее изнашивание», при котором

энергия расходуется в процессе мышления.

3. Практические стратегии преодоления замкнутого круга мышления
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Для преодоления «бесконечных размышлений» в отчете предложены три конкретных
метода вмешательства:

1. Прерывание мыслительного процесса конкретными действиями
Как только вы осознаете, что погрязли в чрезмерных размышлениях, немедленно выпол-

ните простую и конкретную задачу, чтобы переключить внимание с иллюзорного мира мыслей
обратно в реальный физический мир.

•
Практические рекомендации:
полить цветы, привести в порядок книги на полке, сделать пять приседаний.
•
Основная логика:
эти действия требуют определенной концентрации, и даже двух минут достаточно, чтобы

прервать инерцию чрезмерного размышления.
2. Практиковать «остановку мыслей»
Создайте психологический или физический ритуал «остановки», чтобы активно прервать

поток мыслей.
•
Инструкция:
Чётко скажите себе:
«Стоп,
сейчас мне не нужно об этом думать».
•
Освобождение через письмо:
запишите свои беспокойства на бумаге, а затем выбросьте ее или отложите в угол. Этот

простой ритуал помогает мозгу психологически по-настоящему избавиться от посторонних
мыслей.

3. — принятие несовершенства и неопределённости
Это самый фундаментальный способ решения проблемы чрезмерного размышления,

направленный на изменение базовой логики мышления.
•
Преодолеть перфекционизм:
Чрезмерное размышление часто возникает из-за поиска «идеального решения» или стан-

дартного ответа, который устроил бы всех.
•
Признайте реальность:
жизнь — это не математическая задача, и у большинства проблем нет идеального реше-

ния.
•
Прощение себя:
Настоящая зрелость заключается в том, чтобы, имея идеалы, позволять себе ошибаться

и допускать, что в вещах могут быть недостатки.
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4. Выводы и рекомендации

 
Ключ к преодолению внутреннего психологического истощения заключается в осознании

границы между мышлением и реальностью. Когда чрезмерное размышление вновь настигает
человека, ему следует сделать глубокий вдох и сосредоточить внимание на самом дыхании,
напомнив себе: «Остановись, почувствуй этот момент».

Основной девиз:
«Живи в реальности, а не в иллюзорных мыслях».
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Глава 6. Отказ от инструментализации:
метод духовного роста Конфуция и его
современное значение — презентация

 
Резюме
Здесь мы рассмотрим идеи Конфуция о внутреннем росте через отношения человека

с собой, другими людьми и обществом. В центре внимания — отказ относиться к человеку
лишь как к средству для достижения цели. Сочувствие к уязвимым, уважение к обществен-
ному порядку и повседневная доброжелательность раскрывают гуманистическую сторону кон-
фуцианской традиции. В современном мире, где многое измеряется эффективностью, KPI и
материальным успехом, такой взгляд напоминает: человек остаётся ценностью сам по себе.
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1. Эмпатия и сдержанность:

искреннее проявление эмоций
 

Модель поведения Конфуция проистекала из глубокого сопереживания чужому страда-
нию, а не из механического соблюдения ритуальных требований.

•
Физиологические и психологические реакции сопереживания
: когда Конфуций обедал рядом с людьми, переживающими траур, он никогда не наедался

досыта. Это не было лицемерным представлением, а происходило потому, что он чувствовал
чужое горе, и это чувство естественным образом вызывало физиологическую и психологиче-
скую сдержанность.

•
Сердце сострадания
: это состояние рассматривается как «сердце сострадания», о котором говорил Мэн-цзы,

то есть как естественное сочувствие к другим и сонастройка с ними.
•
Спонтанность поведения
: приведение своего состояния в соответствие с окружающей обстановкой и эмоциями

других людей является искренним проявлением внутренних чувств, а не пассивным соблюде-
нием моральных норм.
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2. Уровни уважения: почтение к различным группам

 
Конфуций в своей жизни проявлял чрезвычайно высокое уважение к определенным

группам людей, что отражало его глубокое понимание жизненных несчастий, социальных обя-
занностей и человеческого достоинства.

Три категории людей, которым Конфуций уделял особое внимание

Объекты уважения
Проявления поведения
Основные ценности

Лица, находящиеся в трауре
(те, кто переживает скорбь)
Даже если собеседник молод или занимает более низкое положение, необходимо встать,

изменить выражение лица и быстро пройти мимо.
Глубокое сочувствие и скорбь по поводу несчастья другого человека, воплощение

«сострадательного сердца».

Лицо в церемониальной одежде
(лица, исполняющие служебные обязанности)
Действуйте с серьезным видом, при поклоне смотрите в глаза.
Уважение к общественному порядку, социальному статусу и социальной миссии собе-

седника.

Люди с ограниченными возможностями (например, слепые)
Даже если внешний вид неряшлив или отношения близкие, необходимо поклониться и

помочь в мелочах.
Забота об уязвимых группах населения и уважение к ценностям человеческого достоин-

ства.
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3. Сущность порядка: душевное

спокойствие и социальная гармония
 

В документе рассматривается важность «порядка» в жизни отдельного человека и в сов-
местной деятельности группы, а также анализируются заблуждения современных людей отно-
сительно порядка.

•
Порядок — это внутренний зов
: порядок не следует рассматривать как средство внешнего принуждения, а как потреб-

ность человеческой души в определенности, стабильности и безопасности. Человек, живущий
в порядке, легче обретает душевное спокойствие.

•
Краеугольный камень группового сотрудничества
: как только два или более человека собираются вместе, неизбежно возникает порядок.

Отсутствие порядка приводит к разрыву сотрудничества, а чрезмерное стремление к абсолют-
ной свободе, напротив, препятствует гармоничному сосуществованию с другими людьми.

•
Истоки современного неприятия
: неприятие порядка современными людьми зачастую проистекает из того, что порядок

чрезмерно инструментализируется, превращаясь в проявление власти или в жесткие правила
(например, когда в детстве родители строго наказывают ребенка). Однако первоначальный дух
конфуцианства подчеркивает, что порядок — это благотворная взаимная выгода, основанная
на социальном разделении труда и взаимном уважении.

4. «Жэнь» в мелочах: проявление сострадания в повседневной жизни
«Любовь» — это не непостижимая теория, а то, что проявляется в тонких наблюдениях

и внимании к мелочам повседневной жизни.
Уважение в мелочах:
•
Помощь слепому
: когда Конфуций принимал слепого музыканта, он подробно описывал расположение

ступенек и сидений, а также сообщал о своём собственном местонахождении. Это демонстри-
рует заботу, проникающую в мельчайшие детали.

•
Милосердие в приёме гостей
: в духе, общем для буддизма и конфуцианства, планирование маршрута для гостей, орга-

низация трапезы и выбор времени визита (например, на 5–15 минут раньше) — всё это явля-
ется проявлением милосердия и «этикета».

Применение в современной рабочей среде и семье:
•
Инициативно знакомить новых коллег с обстановкой в компании.
•
Тщательно обучать пожилых людей пользованию электронными устройствами.
•
Когда члены семьи устали или находятся в подавленном настроении, предложить им ста-

кан воды или просто выслушать.
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5. Отказ от инструментализации:

человек — цель, а не средство
 

В документе основной аргумент заключается в том, что необходимо установить правиль-
ную иерархию ценностей, поставив физическое и душевное здоровье человека выше матери-
ального благосостояния и карьерных достижений.

Резкий контраст ценностей
Выбор Конфуция (история о пожаре в конюшне):
•
Когда загорелась конюшня, Конфуций в первую очередь беспокоился о том, «не постра-

дали ли люди», а не о «лошадях», которые в то время считались ценным стратегическим ресур-
сом.

•
Вывод
: в представлении Конфуция ценность человеческой жизни намного превосходит цен-

ность имущества.
Феномен отчуждения в современном обществе:
•
Управление предприятиями
: культура «996» рассматривается как «благословение», а KPI, алгоритмы и прибыль ста-

вятся выше физического и психического здоровья сотрудников и их семейного счастья (напри-
мер, алгоритмы доставки еды приводят к тому, что водители проезжают на красный свет, а
сотрудники умирают от сердечного приступа).

•
Семейное воспитание
: родители придают оценкам на экзаменах большее значение, чем чувствам или даже

жизни своих детей, что приводит к трагедиям (например, случай самоубийства девочки, упо-
мянутый в тексте).

Определение «человека доброты»
«Человек милосердный — это человек». Суть милосердия заключается в том, чтобы рас-

сматривать человека как человека, уважая ценность, независимость и субъектность каждой
отдельной жизни.
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6. Заключение

 
Учение Конфуция о духовном росте открывает нам, что истинная зрелость и развитие

заключаются в переходе от сосредоточенности на «делах» к сосредоточенности на «людях».
Только практикуя сопереживание и уважение в повседневных мелочах, принимая необходи-
мый социальный порядок и решительно отказываясь от превращения себя и других в инстру-
менты, человек может обрести душевное равновесие в суматошном современном обществе.
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Глава 7. Исследование психологии, традиционной

мудрости и самостоятельного выбора в жизни
 

Резюме
Этот раздел опирается на диалог Лю Чжию и Хуан Цитуаня и посвящён тому, как соеди-

нить психологический взгляд с традиционной мудростью, чтобы меньше зависеть от автома-
тических реакций и осознаннее выбирать направление жизни. В разговоре используется мета-
фора «данных и алгоритмов»: привычки, прошлый опыт и неосознанные установки задают
наши стандартные реакции, а психологическая работа помогает эти реакции увидеть и при
необходимости изменить. Традиционная культура в этой логике отвечает уже не за «алгоритм»,
а за вопрос о том, ради чего человек делает выбор.

Ключевые моменты:
•
Кибернетика жизни:
Выбор в жизни определяется «данными» (прошлым опытом) и «алгоритмами» (моде-

лями мышления/убеждениями) в подсознании.
•
Ступени роста:
Рост личности проходит через четыре этапа — самоосознание, примирение с собой,

самопревосхождение и достижение высшего состояния; психология играет ключевую роль в
укреплении первых двух этапов.

•
Изменение судьбы:
судьба не является неизменной; посредством осознания, превращающего подсознатель-

ное в сознательное, человек может использовать «свободную волю» для обновления внутрен-
них алгоритмов и совершить скачок от «примирения с судьбой» к «изменению судьбы».

•
Современные проблемы:
Материальное изобилие (например, в эпоху искусственного интеллекта или в обществе

с высоким уровнем социального обеспечения) не может автоматически устранить страдания;
духовный рост и поиск смысла являются основой для решения проблемы «отсутствия смысла»
у современного человека.

1. Анализ основной темы
1. Кто управляет вашим выбором: данные и алгоритмические модели
Хуан Цитуан предложил аналогию с компьютерной системой, чтобы объяснить, как под-

сознание влияет на жизнь человека:

Измерение
Определение
Источник
Влияние на жизнь

Данные (Data)
Внутренние образы, информация в системе памяти.
Семья, образование, социальная среда, сенсорная информация.
Определяет то, «что в нас заложено», например, социальное происхождение и выбор про-

фессии на раннем этапе.
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Алгоритм (Algorithm)
Логика обработки данных, убеждения, ценности (мана-видья).
Сформировавшиеся в течение длительного времени привычки мышления, способы

интерпретации событий.
Определяют, «как мы воспринимаем и обрабатываем данные», и являются ключом к

успеху или страданию.

•
Вывод:
то, что многие считают «судьбой», на самом деле является подсознанием (данные + алго-

ритм), управляющим жизнью человека. Если не осознавать и не обновлять алгоритм, человек
погрузится в замкнутый круг.

2. Взаимодополняемость психологии и традиционной культуры
Ю Чжию, опираясь на свой глубокий математический багаж, 11-летний опыт духовной

практики и психологическую деятельность, объясняет необходимость объединения этих двух
областей:

•
Метафора «камень, придавливающий траву»:
многие пытаются напрямую практиковать глубокую традиционную мудрость (например,

«пустоту»), но при этом игнорируют реальные страдания и травмы. Такой подход подобен
тому, как если бы камнем (обширным концептом) придавить траву (страдания): трава не исче-
зает, а наоборот приводит к внутреннему искажению и внутреннему истощению.
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Четыре этапа духовного роста:

 
Самоосознание: распознавание текущего внутреннего состояния.
Примирение с собой: работа с психологическими травмами, питание внутреннего

мира.
Самопревосхождение: достижение состояния света и непоколебимого ума, о котором

говорили древние мудрецы.
Без-я / без-формы: окончательное духовное освобождение.

•
Логика:
Психология сосредоточена на первых двух этапах (работа с «ложным «я»»), закладывая

прочный фундамент для преодоления последующих двух этапов. Без психологической очистки
высокомерное мудрость зачастую остается лишь пустой формальностью.

2. Переосмысление судьбы и свободы воли
1. Три уровня судьбы (точка зрения Ю Чжи Ю)
Изменение судьбы — это постепенный процесс:
•
Принятие судьбы:
признание неизменных объективных фактов («потолка»), чтобы избежать бессмыслен-

ных потерь.
•
Понимание судьбы:
осознание принципов функционирования вещей и причин формирования внутреннего

образа мышления, чтобы избежать их острых граней.
•
Изменение судьбы:
после осознания принципов начинать с тех небольших изменений, которые по силам

(делать всё, что в наших силах), чтобы в конечном итоге добиться прорыва.
2. Теория «250» о свободной воле (точка зрения Хуан Цитуаня)
Хуан Цитуан, опираясь на соответствующие теории, количественно оценивает степень

свободы воли:
•
Неорганические вещества/растения:
степень свободы воли крайне низкая или равна нулю (хотя некоторые деревья слегка

корректируют направление роста в поисках солнечного света).
•
Люди:
степень свободы воли максимальна (значение сравнивается с числом 250), но большин-

ство людей не пользуются этим правом.
•
Пробуждение:
свобода воли по-настоящему запускается только тогда, когда человек осознает, что у него

есть «выбор».
3. Эмпирический анализ личной трансформации
В ходе беседы оба гостя поделились примерами того, как можно изменить свою жизнь,

обновив «внутренний алгоритм»:
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Хуан Цитуан:

 
•
Повышение самооценки:
раньше он воспринимал материальную помощь сокурсников как «оскорбление», но

после изучения психологии понял, что это было ошибочным толкованием, вызванным ком-
плексом неполноценности. Изменив алгоритм, он вернул себе право на оценку и избавился от
«душевной боли».

•
Расширение идеологического горизонта:
раньше он упорно стремился доказать в браке и карьере, что «я прав», что привело к

разрыву отношений. Изменив алгоритм, он принял тот факт, что «у всех разные позиции и
точки зрения», и добился финансовой свободы и семейной гармонии.

Лю Чжию:
•
От математики к духовному пути:
в математике я ищу свободу, не зависящую от внешних похвал и осуждений.
•
От монашества к возвращению к мирской жизни:
осознав, что традиционные концепции необходимо сочетать с современной психологией

для решения практических проблем, он встал на путь популяризации синтеза восточной муд-
рости и психологии.

4. Вызовы современного общества и перспективы на будущее
1. Технический прогресс и парадокс «гонки»
Несмотря на то, что научно-технический прогресс (высокоскоростные поезда, искус-

ственный интеллект) позволяет сэкономить огромное количество времени, современные люди
по-прежнему изнурены беготней.

•
Внешние причины:
капитализм создал избыточный спрос.
•
Внутренние причины:
коллективный страх, оставшийся от исторических травм народа (войн, голода), побуж-

дает людей искать чувство безопасности в непрерывной работе.
2. Парадокс Гренландии и утрата смысла
Хуан Цитуан на примере Гренландии в Арктике, где наблюдаются высокий уровень соци-

ального обеспечения и высокий уровень самоубийств, предупреждает о духовном кризисе, воз-
никающем после «распределения по потребностям»:

•
Текущая ситуация:
когда выживание перестает быть проблемой, в отсутствие жизненного направления и

пути развития человек легко погружается в ничтожество.
•
Решение:
Лю Чжию отмечает, что развитие не имеет пределов и требует, чтобы традиционная куль-

тура (конфуцианство, буддизм и даосизм) служила ориентиром в виде веры и идеалов.
5. Выдержки из важных цитат
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«Ваше подсознание управляет вашей жизнью, а те, кто этого не знает, называют это судь-
бой». — Юнг (цитирует Хуан Цитуань)

«Психология — это общие знания, которые должен иметь каждый школьник, но боль-
шинство людей с высшим образованием их не понимают». — Бедсон (цитирует Хуан Циту-
ань)

«То, что называется самым глубоким, является и самым конечным, но многие из нас
даже не решили повседневные проблемы — как же мы можем сразу перейти к самой глубокой
стадии? Рост должен происходить постепенно». — Лю Чжию

«Мир безграничен, если только ты сам не ставишь себе ограничений». — Хуан Цитуань
«Настоящая финансовая свобода — это умение быть довольным и полностью признавать

то, чем ты занимаешься в данный момент». — Лю Чжию
6. Заключение
Этот диалог несет в себе одну ключевую идею: контроль над своей жизнью заключается

в осознании и корректировке внутренней системы. Только исцелив глубинные травмы с помо-
щью психологии, обновив «алгоритмы» мышления и воспользовавшись традиционной мудро-
стью для определения направления жизни в высших измерениях, человек сможет перейти от
пассивного состояния «предначертанности» к активной жизни, построенной по собственному
выбору. Это не только путь к личному счастью, но и важная опора для преодоления духовного
кризиса в эпоху искусственного интеллекта.
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Глава 8. Внутренняя логика развития внутреннего
настроя и накопления богатства: краткий обзор

 
Резюме
Связь внутреннего состояния с деньгами и отношениями нельзя свести к простой фор-

муле «правильно думаешь — больше зарабатываешь». В этой главе автор предлагает другую
метафору: богатство возникает в обмене ценностью с другими людьми. Эмоциональная устой-
чивость, более широкий взгляд и готовность делиться временем, знаниями и ресурсами могут
укреплять и деловые связи, и способность человека создавать ценность. Поэтому речь идёт не
о погоне за деньгами как таковой, а о качествах, которые делают человека надёжным и полез-
ным для окружающих.

Ключевая концепция: сущность богатства — это обмен энергией
Согласно анализу исходных материалов, первым шагом к пониманию связи между богат-

ством и менталитетом является переосмысление понятия «зарабатывать деньги».
•
Переход от «зарабатывания денег» к «обмену на деньги
»: богатство не падает с неба, а представляет собой обмен энергией. Человек, предлагая

свою ценность, получает взамен вознаграждение от других.
•
Цель духовного
совершенствования: духовная практика — это не медитация, оторванная от реальности,

а повышение внутренней ценности. Это включает в себя поддержание
эмоциональной стабильности
и расширение
кругозора
.
•
Смена точки зрения
: духовная практика может изменить способ, которым человек воспринимает успехи и

неудачи, расширяя его жизненный кругозор и тем самым облегчая достижение состояния сво-
боды и гармонии.

Психологические корни потери богатства
Многие люди не могут удержать богатство, и основная причина этого заключается не в

недостатке способностей, а в недостатках характера.

Недостатки характера
Формы проявления
Последствия

Жадность
Увидев возможность, теряют голову и бросаются вперед, не думая о последствиях.
Это приводит к ошибочным решениям и финансовым потерям.

Высокомерие
После того, как заработают деньги, презирают других и без меры растрачивают средства.
Это истощает личную карму и подрывает основу для долгосрочного развития.
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Практические методы повышения удачи и богатства
Настоящее преображение начинается с того, чтобы научиться «давать». Ниже приведены

три конкретных метода, которые можно применять без значительных затрат:
1. Дарение из доброй воли: укрепление нравственного облика
•
Основной принцип
:
«Помогай в беде, а не бедным
». Оказывай помощь, когда другие сталкиваются с неотложными трудностями.
•
Внутренняя логика
: это не глупость, а накопление добродетели. Закон Вселенной гласит, что проявленная

доброта в конечном итоге вернется к вам в иной форме.
2. Делиться знаниями: расширять горизонты
•
Ключевое действие
: делиться тем, что знаете, и опытом, который может быть полезен другим.
•
Внутренняя логика
: обмен знаниями позволяет сделать собственное мышление более ясным и уверенным.

Помогая другим, человек получает вдохновение, благодаря чему его собственный путь стано-
вится шире, а возможности естественным образом увеличиваются.

3. Успокоение эмоций: создание запаса доверия
•
Основные проявления
: давать людям ощущение надёжности и спокойствия. В частности, это означает честность

в бизнесе, готовность брать на себя ответственность в сложных ситуациях и искренность в
отношениях с людьми.

•
Внутренняя логика
:
доверие,
рождающееся из этой надёжности и теплоты, — самый ценный актив в мире.
Вывод: законы движения ресурсов
Когда человек перестает слепо гоняться за деньгами, перестает скрупулёзно считать при-

быль и убытки, а готов стать «источником света», излучающим доброжелательность, деля-
щимся знаниями и дающим силу другим, удача и ресурсы естественным образом притекают
к нему.

•
Принцип резонанса
: когда душа открыта, она естественным образом улавливает и притягивает ту энергию,

тех людей и те события, которые питают её.
•
Мудрость древних
:
«Делай добро, не спрашивая о будущем
». Речь идет не о слепом самопожертвовании, а о том, что сначала нужно исправить своё

внутреннее состояние. Когда состояние правильное, богатство и удача становятся естествен-
ным и неизбежным результатом.
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Достигнув чистоты сердца, человек не только получает материальное вознаграждение,
но и обретает спокойствие и изобилие в жизни.



Н.  Эверт.  «Не обязательно быть сильным. Как перестать изматывать себя и жить чужими оценками»

46

 
Глава 9. Переосмысление истинного
значения «силы» — от чрезмерного

истощения к внутреннему исцелению
 

Резюме
В этой главе рассматривается обратная сторона привычного требования «будь сильным».

Стремление никогда не показывать слабость и во что бы то ни стало оставаться «стальным
человеком» может привести не к устойчивости, а к физическому и эмоциональному истоще-
нию. Более жизнеспособная сила включает способность признавать уязвимость, вовремя про-
сить о помощи, отдыхать и сохранять отношения с другими людьми.

Основные темы и глубокий анализ
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1. Теория жёсткости и мягкости: жёсткое
легко разрушается, мягкое сохраняется

 
С помощью цитат из классических даосских философских трудов в докладе проанали-

зировано различное влияние «твёрдости» и «мягкости» на жизненный цикл.
•
Откровение из притчи Лао-цзы:
учитель Лао-цзы, Чан Чун, раскрыл философию выживания через сравнение языка и

зубов. Зубы, хотя и твёрды, из-за своей жёсткости выпадают первыми; язык, хотя и мягкий,
благодаря своей гибкости и упругости сохраняется надолго.

•
Основной вывод:
Твёрдость часто сопряжена с риском исчезновения, тогда как мягкость является основой

долговечности. Чрезмерный акцент на твёрдости на самом деле противоречит естественным
законам жизни.
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2. Ловушка ложной силы:

истощение жизненной энергии
 

В докладе подробно описаны саморазрушительные поступки современных людей, скры-
вающиеся под маской «стремления к силе», и дано их обобщение как форма демонстративной
компенсации по отношению к окружающим.

Анализ примеров:
•
Изнурительные тренировки:
Некоторые люди, несмотря на крайне плохое физическое состояние, занимаются высоко-

интенсивными видами спорта, такими как марафон, чтобы обрести психологическую иллюзию
«я силен». По сути, такое поведение является саморазрушительным, игнорирующим преду-
преждающие сигналы организма и приводящим к серьезному истощению жизненной энергии.

•
Социальные сети:
современные люди склонны, даже находясь на грани нервного срыва, демонстрировать в

кругу друзей видимость «полного заряда энергии» или настойчиво утверждать окружающим:
«Со мной всё в порядке, я справлюсь».

•
Оценка последствий:
такая ложная сила не приносит настоящей силы, а, напротив, заполняет психологическое

пространство человека, лишая его возможности по-настоящему исцелиться.
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3. Истинная мудрость: признание

слабости и забота о себе
 

В отчёте отмечается, что суть мудрости заключается в установлении подлинной связи со
своим телом и эмоциями, а не в их слепом подавлении.

Состояние
Значение сигналов
Способы реагирования

Физическая усталость
Тело сигнализирует об истощении энергии
Прекратите перенапрягаться, позвольте себе отдохнуть

Эмоциональные колебания
Ваше сердце посылает сигнал о помощи
Перестаньте подавлять свои эмоции, проявите заботу о себе

Внутренняя слабость
Признайте свои реальные ограничения в данный момент
Освободите пространство, примите себя

Основная идея: только когда человек перестает наполнять себя «ложной силой»,
жизнь, подобно опустошенной чаше, может вновь принять питание и исцеление.
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4. Трансформация в плоскости отношений:

воспитание, основанное на проявлении
уязвимости, и логика взаимодействия

 
В межличностных отношениях (особенно в отношениях между родителями и детьми)

отказ от «жесткой» модели исправления ошибок является ключом к поддержанию эмоцио-
нальной близости.

•
Недостатки модели исправления ошибок:
когда ребенок выражает негативные чувства (например, «уроки математики скучные»),

родители, если они принимают жесткую позицию и упрекают его, с одной стороны, выигрывают
в плане логики, но с другой — теряют доверительные отношения.

•
Сила мягкости и проявления уязвимости:
если родители смогут «расслабиться», отказаться от авторитарной позиции, поинтересо-

ваться чувствами ребенка и проявить сопереживание, они смогут предоставить ребенку про-
странство для самовыражения.

•
Результаты воспитания:
такое сопровождение, основанное на понимании, способствует здоровому развитию

ребенка гораздо больше, чем простое наставление.
Вывод: путь к «внутреннему циклу жизни»
Настоящая сила — это не неуязвимость, а смелость проявить слабость.
Переход от поиска вовне к работе над собой: перестаньте доказывать окружающим

свою силу и начните обращать внимание на свои внутренние, подлинные потребности.
Создание внутреннего цикла жизни: научиться «расслабляться», чтобы жизнь

перешла от напряжённого, изнурительного режима к циклическому режиму питания и восста-
новления.

Переосмысление ценностей: Проявление слабости — это не беспомощность, а выс-
шая форма эмоциональной мудрости и стратегия выживания, позволяющая человеку сохра-
нять долгосрочную жизненную устойчивость в сложных условиях.
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Глава 10. «Чистая жизнь и профессиональное

совершенствование: руководство по
профессиональной этике и принятию
решений, основанных на ценностях»

 
 

1. Введение: основополагающая логика
духовного совершенствования в мирской

жизни и системная реконструкция
 

В современной профессиональной среде так называемое «внутреннее истощение», с
которым повсеместно сталкиваются работники умственного труда, по сути является струк-
турным несоответствием между внешней системой оценки KPI и внутренней системой цен-
ностей. Когда человек ориентируется исключительно на показатели эффективности, он неиз-
бежно подвергает свою духовную структуру деформации в условиях ожесточённой мирской
конкуренции.

Здесь профессия рассматривается не только как источник дохода, но и как пространство
внутренней практики. Основная задача — научиться замечать собственные реакции до того,
как они автоматически превращаются в действия. Автор называет это «внутренним просвет-
лением»: вниманием к телесным ощущениям, эмоциям, мыслям и тому, как они возникают в
ответ на внешнюю ситуацию. Такой подход должен помочь перейти от пассивного вовлечения
в рабочий стресс к более осознанному выбору поведения.
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2. Переосмысление: распознавание профессиональной

реальности в условиях «сбоя» системы
 

Все ошибки в принятии решений, как правило, проистекают из систематического укло-
нения от правды. Отправной точкой для построения долгосрочной профессиональной карьеры
является честное признание «страдания» и «привязанности» в текущей ситуации.

•
Диагностика системного страдания (ку):
выявление иллюзорных представлений о «я» в профессиональной среде. Например, быв-

ший математический гений (такой как Ю Чжию) в начале смены профессии обнаруживает,
что золотая медаль по олимпиаде по математике и академический ореол, которыми он так
гордился, не имеют никакой ценности перед лицом рутинной работы. Такое психологическое
падение от «гения» до «неудачника» — обязательный этап разрушения ложного образа и обре-
тения истинных профессиональных ориентиров.

Расследование системных сбоев (совокупность): анализ механизмов возникно-
вения страдания.

•
Экстравертные рассуждения (неэффективные «патчи»):
ориентация на внешнюю оценку и логические выводы часто становится маскировкой для

ухода от реальной физической и душевной боли.
•
Внутреннее понимание (базовый код):
ориентировано на текущее физическое и психическое состояние.
Внутреннее понимание требует, чтобы мы переключили внимание с «внешних

трофеев» на работу «внутренней операционной системы».
Высшая профессиональная способность заключается не в разрешении внешних кон-

фликтов, а в том, чтобы научиться «не причинять себе страданий», то есть устранять систем-
ные трения, вызванные перфекционизмом и самокритикой, посредством заботы о себе.
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3. Чистая линия обороны: сопротивление

искушению «моментов славы» и
моделирование причинно-следственных связей

 
В период профессионального роста наибольший риск заключается не во внешней конку-

ренции, а в самоотчуждении, вызванном раздуванием «желания доминировать».
•
Распознавание «ловушки имиджа»:
многие руководители или специалисты, обретя статус, начинают «играть роль того, кем

их видят окружающие». Как сказал Лю Чжию, когда человек, стремясь соответствовать сво-
ему имиджу, не может прямо выражать свои истинные мысли, его профессиональная жизнь
начинает увядать.

•
Установление жестких профессиональных принципов:
Опираясь на пример учителя Фэй Юна, который, столкнувшись с «долгом в 1100 дол-

ларов (что на тот момент соответствовало двухлетней зарплате)», отказался от соблазна быст-
рых денег и твердо придерживался принципа погашения долга за счет гонораров за статьи, мы
формулируем следующие три принципа принятия решений:

«ROI с чистой совестью»: оценивая выгоду от какого-либо проекта, необходимо
абстрагироваться от денежной прибыли и оценить «издержки внутреннего конфликта», кото-
рые он влечет за собой — если полученная прибыль не компенсирует ущерб, нанесенный сове-
сти, то данная инвестиция на протяжении всего жизненного цикла будет иметь отрицательную
ценность.

Стресс-тест на скандал (потеря имиджа): представьте, что завтра исчезнут все ваши
внешние титулы и ореолы (маски) — останутся ли у вас достаточные профессиональные каче-
ства и личностный шарм, чтобы оправдать своё существование?

Граница причинно-следственной связи: любое решение, которое может привести к
долгосрочным «кармическим последствиям» (то есть к последующим сложным моральным
или юридическим рискам), даже при самой высокой краткосрочной прибыли, должно быть
стратегически отклонено для сохранения «чистоты» профессионального статуса.
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4. Финансовая устойчивость: снижение
предельных издержек выживания для
обретения профессиональной свободы

 
Деньги — это двигатель профессиональных решений, но они также могут стать оковы.

Настоящая профессиональная свобода проистекает из точного управления своими желаниями.
•
Стратегическое переосмысление стандартов выживания:
в самый тяжелый период своей жизни Лю Чжию поддерживал себя, покупая «хлеб с исте-

кающим сроком годности по акции «купи один — получи второй бесплатно
».
Логика, лежащая в основе этого поступка, заключалась не в бедности, а в чрезвычайно

продуманной профессиональной стратегии:
путем значительного снижения предельных издержек выживания свести к

минимуму личную зависимость от материальных благ и тем самым обрести «макси-
мальную переговорную силу» при выборе профессии.

Когда вы больше не находитесь в заложниках у высоких ипотечных платежей и потре-
бительского тщеславия, вы обретаете свободу отказаться от работы, противоречащей вашим
стремлениям.

•
Модель баланса между ответственностью и ритмом жизни:
При выполнении необходимых социальных обязанностей, таких как содержание родите-

лей и воспитание детей, следует применять стратегию «динамического баланса». Ответствен-
ность не должна становиться оправданием для потери личного ритма жизни. Необходимо обсу-
дить с семьёй минимальные условия для существования и, выполняя свои обязанности, при
этом придерживаться внутреннего «ритма самосовершенствования», чтобы убедиться, что вы
«несете ответственность», а не «живете для других».

•
Эстетика профессии:
высшее достижение в зарабатывании денег — это «заниматься любимым делом и полу-

чать за это заслуженное вознаграждение». Это не только финансовый рост, но и глубокое раз-
витие внутреннего осознания.
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5. Руководство к действию: превращение карьеры

в непринуждённую систему духовной практики
 

Любая профессиональная философия, которая не может быть преобразована в конкрет-
ный стиль жизни и работы, является иллюзией.

•
Метод сопоставления тела и ума для борьбы с внутренним истощением:
когда вы замечаете, что уклоняетесь от работы (например, просматриваете телефон или

откладываете дела), не подвергайте себя моральному осуждению. Немедленно задействуйте
«внутреннее прозрение» и проанализируйте: служит ли ваше нынешнее уклонение восстанов-
лению утраченного «чувства контроля» или «свободы»? Осознав истинные потребности тела
и ума, замените неэффективное уклонение более продуктивной «заботой о себе».

•
Практика профессиональной расслабленности:
Основная логика: отказ от доминирования. Настоящее профессиональное расслаб-

ление — это не леность, а отказ от «абсолютного стремления к доминированию» в рабочей
среде. Как сказал Фэй Юн, профессиональное сотрудничество должно напоминать «взаимное
забвение в мире»: каждый свободно развивается в рамках своей профессиональной сущности,
поддерживая друг друга, но не вмешиваясь в дела друг друга. Такое сотрудничество, лишенное
стремления к контролю, позволяет эффективно устранить излишние затраты энергии, вызван-
ные офисной политикой.

Ежедневный список самоанализа (система рефлексии):
Убеждения (основа): Укрепляют ли мои сегодняшние поступки мои базовые ценности

или я продаю душу ради краткосрочной выгоды?
Принципы (логика): использую ли я «внутреннее прозрение», чтобы объективно

взглянуть на проблему, или прибегаю к логически выверенным формулировкам, чтобы при-
украсить свои неудачи?

Корректировка (очищение): Осознал ли я, как жадность (чрезмерная экспансия), гнев
(эмоциональные нападки) и невежество (когнитивные искажения) мешают моим профессио-
нальным решениям, и удалось ли мне преобразовать их в профессиональное суждение?

Жизнь (состояние): Нахожусь ли я в данный момент в «чистом и расслабленном»
состоянии ума и тела, или же в «перегретом» состоянии, подвластном желаниям и тревогам?

Заключение: Конечной целью профессиональной этики является то, чтобы даже среди
кровавых сражений и золотых песков мирской суеты мы по-прежнему могли поддерживать
такое состояние жизни, которое не подчиняется желаниям, а остается свободным и чистым.
Само по себе такое состояние является высшей конкурентоспособностью профессионала.
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Глава 11. Руководство по мышлению выдающихся

лидеров: «Способность к защите» в условиях высокого
давления и руководство по переосмыслению ценностей

 
В нестабильной деловой среде внутренние установки руководителя влияют не только на

его самочувствие, но и на качество решений. Поэтому автор предлагает сместить внимание с
краткосрочного накопления денег на долгосрочную способность создавать ценность. Профес-
сиональная устойчивость здесь понимается как сочетание компетентности, ясного мышления
и способности сохранять направление под давлением, а не как постоянная демонстрация силы.
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1. Основная философия: сдвиг парадигмы от

«временных активов» к «устойчивой ценности»
 

С точки зрения бизнес-коуча, сущность богатства делится на «премию за удачу» и «пре-
мию за способности». Посредственные люди часто погрязают в краткосрочном бухгалтерском
росте, приносимом рыночными дивидендами, в то время как настоящие стратеги стремятся
превратить себя в «твердую валюту», способную обеспечить «V-образный рост» даже в усло-
виях крайне негативного влияния.

Стратегический анализ хеджирования «иметь деньги» и «быть ценным»:
•
«Иметь деньги» (временные активы, обусловленные удачей):
Такое богатство в крайне высокой степени зависит от внешних условий. Оно часто явля-

ется результатом циклических дивидендов или случайных ресурсов; как только внешние пара-
метры изменяются, ввиду отсутствия поддержки со стороны базовых способностей стоимость
таких активов быстро снижается или даже сводится к нулю.

•
Ценность (устойчивая ценность, обусловленная способностями): это эндогенная страте-

гическая способность. Её ключевым показателем является
устойчивость, позволяющая «вернуться на вершину»
. Независимо от изменений во внешней среде, эта «твёрдая сила», глубоко укоренивша-

яся в сознании, означает, что лидер обладает уверенностью, позволяющей ему в любой момент
и в любом месте запустить двигатель роста заново и восстановить ресурсную базу.

Существенное определение «ценности»: это не эстетическая «упаковка» или соци-
альная маскировка под занятость, а ключевая конкурентоспособность, сохраняющая высокую
обменную ценность даже в экстремальных условиях, — самая сущностная «личная страховка»
лидера.

Стратегическая связь: Устойчивый рост ценности зависит не столько от простого
накопления навыков, сколько от защиты когнитивной пропускной способности. Если не уда-
ется эффективно отгородиться от внешнего шума, любое накопление высокой ценности будет
полностью истощено бесконечным психологическим трением.
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2. Развитие способности к защите:

формирование внутренней стабильности
в условиях высокого давления

 
В процессе принятия решений на высшем управленческом уровне эмоциональные коле-

бания являются дорогостоящими «невозвратными издержками принятия решений». Если
лидер не способен управлять границами своего познания, эффективность его решений поне-
сёт катастрофические потери. Поэтому «способность к защите»
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Конец ознакомительного фрагмента.
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