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Аннотация
Не еще одна книга о мотивации. Это арсенал для

человека, который хочет вернуть контроль над вниманием,
привычками и действиями. «Мышление самурая» соединяет
образы Миямото Мусаси, дзен, кайдзен и японские практики
самосовершенствования с современным языком работы мозга.
Внутри: система запоминания прочитанного, «второе рождение»
после краха, минимализм, автоматические привычки вместо силы
воли, тренировка решений, работа с дофаминовыми петлями,
стрессом, усталостью и прокрастинацией. Книга не оставляет
вас с красивой философией: она доводит путь до 21-дневной
системы действий, 12-недельных практик и 180-дневной карты
перестройки. Если вы умеете многое понимать, но слишком часто
не делаете то, что решили, вам нужен не новый совет. Вам
нужен режим воина. При редактировании и структурировании
материала использовался ChatGPT
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Адриан Нортвейл
Мышление самурая.
Японская мудрость
и нейронаука для

собранности и
самодисциплины

 
Предисловие

 
Настоящий воин — это не тот, кто не знает страха.
Настоящий воин — это тот, кто, даже сталкиваясь со стра-

хом, тревогой, неудачами, одиночеством и неопределённо-
стью, всё равно способен уверенно идти вперёд.

В современном обществе нет мечей и клинков, но оно
полно другого, более скрытого поля битвы.

Информационный взрыв постоянно отвлекает наше вни-
мание; социальные сети непрерывно подстёгивают стрем-
ление к сравнению; быстро меняющаяся обстановка делает
тревогу неотъемлемой частью жизни многих людей; прокра-
стинация, внутренние конфликты, неуверенность в себе и



 
 
 

эмоциональная нестабильность также постепенно становят-
ся общими проблемами современного человека.

Мы сражаемся каждый день.
Просто враг уже давно не внешний мир, а наше собствен-

ное сердце.
Японский бусидо, существующий уже несколько столе-

тий, — это не просто набор боевых техник, а целостная си-
стема самосовершенствования. От пути сосредоточенности
Миямото Мусаси до практики осознанности дзенского ма-
стера Догена; от мудрости внутреннего наблюдения дзен-
буддизма «просто сиди в медитации» до духа совершенства
японских мастеров — каждая из этих философий отвечает
на один и тот же вопрос:

как человеку стать по-настоящему сильным?
В то же время развитие современной нейробиологии по-

степенно раскрывает тайны функционирования человече-
ского мозга.

Почему мы знаем, что нужно измениться, но так и не мо-
жем приступить к действию?

Почему сила воли всегда иссякает?
Почему подсознание всегда «предаёт» нас в решающий

момент?
Почему по-настоящему успешные в долгосрочной пер-

спективе люди — это не самые умные, а те, кто обладает ста-
бильной системой поведения?

Удивительно, но по мере того, как современная наука



 
 
 

всё глубже исследует человеческий мозг, многие выводы
оказываются в полном соответствии с мудростью, оставлен-
ной японскими самураями, дзен-мастерами и философами
несколько сотен лет назад.

Именно на этом пересечении родилась эта книга.
Это не книга, посвящённая истории самураев.
Это не сложный и непонятный учебник по нейробиоло-

гии.
И уж тем более это не пустая «духовная пища».
Это практическое руководство, сочетающее в себе тради-

ционную японскую мудрость, поведенческие науки, нейро-
биологию, психологию и современную практику жизни.

Каждая глава книги призвана помочь вам решить одну из
реальных проблем:

как создать по-настоящему эффективную систему обуче-
ния;

как развить долгосрочную и устойчивую самодисциплину;
как избавиться от прокрастинации и эмоционального ис-

тощения;
как повысить концентрацию и исполнительность;
как обрести внутреннюю стабильность, не зависящую от

внешних обстоятельств;
Как сделать подсознание своим союзником, а не врагом;
а также как сохранить твердость и ясность ума в эпоху

постоянных жизненных перемен.
Настоящий рост происходит не благодаря сиюминутному



 
 
 

увлечению, а благодаря ежедневной, постепенной работе над
собой.

Настоящая сила — это не победа над другими, а постоян-
ное превосходство над вчерашним собой.

Пусть, открыв эту книгу, вы не только обретете новые зна-
ния, но и начнете создавать свою собственную систему мыш-
ления.

Ведь величайшая победа в жизни — это не победа над
миром.

а в том, чтобы стать человеком, которого не сможет сло-
мить ни одна обстановка.

— Д-р Ида
О книге
«Ум самурая» — это книга о личностном росте, в которой

объединены традиционная японская мудрость, дух бусидо,
философия дзен, нейронаука, когнитивная психология и по-
веденческие науки.

Исходя из реальных проблем современного человека,
книга, опираясь на множество жизненных примеров, психо-
логических механизмов, научных исследований и практиче-
ских методов, помогает читателю сформировать более эф-
фективную, дисциплинированную, стабильную и устойчи-
вую систему мышления.

Вся книга построена вокруг ключевого понятия «ум са-
мурая» и подчеркивает, что истинная сила проистекает не из
внешней конкуренции, а из непрерывного внутреннего са-



 
 
 

мосовершенствования.
Среди тем, рассматриваемых в книге:
• Методы глубокой концентрации и эффективного обуче-

ния
• Создание системы долгосрочной самодисциплины и по-

ведения
• Формирование привычек с точки зрения нейробиологии
• Мудрость дзен и управление эмоциями
• Дух бусидо и преодоление стресса
• Минимализм и когнитивное развитие
• Перестройка подсознания и изменение идентичности
• Принятие качественных решений и способность к их ре-

ализации
• Развитие сознания и переосмысление жизни
Эта книга не требует от читателя кардинально изменить

свою жизнь за один раз, а призывает каждый день занимать-
ся небольшими, но постоянными практиками.

Ведь по-настоящему меняет жизнь не какой-то один гран-
диозный прорыв, а бесчисленное множество, казалось бы,
обыденных, но последовательно сделанных выборов.

Независимо от того, являетесь ли вы студентом, специа-
листом в своей области, предпринимателем, руководителем
или просто ищете свой путь в жизни, эта книга станет вашим
верным помощником в формировании долгосрочной конку-
рентоспособности, укреплении внутренней силы и достиже-
нии устойчивого роста.



 
 
 

Пусть книга «Ум самурая» будет вам спутником, помогая
сохранять ясность ума в этом суматошном мире, оставаться
стойким в трудностях и в каждом обычном дне совершен-
ствоваться, становясь более сильным, зрелым и свободным
человеком.

Инструкция по использованию книги
Добро пожаловать в «Ум самурая».
Это не книга для быстрого прочтения, а руководство по

самосовершенствованию, которое стоит неоднократно при-
менять на практике и постоянно перечитывать.

Самурай не станет самураем только потому, что прочи-
тал книгу по военному искусству; истинный рост приходит
благодаря ежедневным тренировкам. Точно так же ценность
этой книги заключается не в том, сколько вы прочитали, а в
том, сколько методов вы применили на практике и внедрили
в повседневную жизнь.

Чтобы вы извлекли из книги максимальную пользу, реко-
мендуем читать её следующим образом.

1. Читайте в порядке следования глав
Книга состоит из более чем десяти тематических глав,

каждая из которых основывается на предыдущих.
От концентрации внимания, самодисциплины и разви-

тия познавательных способностей до управления эмоциями,
перепрограммирования подсознания и построения системы
выполнения задач — все темы взаимосвязаны и постепенно
формируют целостный «ум самурая».



 
 
 

Рекомендуется при первом прочтении следовать порядку
глав, не спеша и не пропуская части текста.

Только после освоения предыдущих этапов последующий
материал сможет по-настоящему принести пользу.

2. Сосредоточьтесь на чтении одной главы за раз
Самый большой враг современного человека — недоста-

ток знаний, а чрезмерная рассеянность внимания.
Рекомендуется читать по одной главе за раз, не нужно

прочитывать всю книгу за один раз.
Во время чтения отключите уведомления на телефоне,

уменьшите внешние помехи и погрузитесь в состояние глу-
бокой сосредоточенности.

Настоящее изменение в вас зависит не от скорости чте-
ния, а от глубины размышлений.

III. Читайте и сразу применяйте на практике
Каждая глава этой книги содержит методы, которые мож-

но применить сразу же.
После прочтения не спешите переходить к следующей

главе.
Сначала выберите самое простое действие и выполняйте

его непрерывно в течение как минимум семи дней.
Например:
• Посвящайте пять минут в день медитации.
• Создайте простой утренний ритуал.
• Один раз в день практикуйте глубокую концентрацию.
• Каждый вечер уделяйте пять минут самоанализу.



 
 
 

• Раз в неделю наводите порядок в жилом пространстве.
Небольшое изменение, если его соблюдать постоянно, за-

частую оказывается более эффективным, чем одно разитель-
ное изменение.

4. Подготовьте личный дневник практики
Настоящее обучение заключается не в том, чтобы запоми-

нать слова автора, а в том, чтобы найти свои собственные
ответы.

Рекомендуется завести собственный дневник, в котором
можно записывать:

• Самые важные выводы из каждой главы
• Самые значимые для вас озарения
• привычки, которые вы хотите изменить
• Ежедневные записи о практике
• Еженедельные размышления
Со временем вы обнаружите, что этот блокнот станет ва-

шим личным «Умом самурая».
V. Позвольте себе расти постепенно
Не стремитесь к совершенству.
И не ожидайте, что после прочтения одной книги ваша

жизнь сразу же кардинально изменится.
Настоящий самурай никогда не становится таковым за

один день.
Рост — это не спринт, а непрерывная работа над собой на

протяжении всей жизни.
Когда вы время от времени терпите неудачу, сталкивае-



 
 
 

тесь с застоем или сомневаетесь в себе, не стоит винить себя.
Вернитесь к сегодняшнему дню.
Сделайте одну маленькую вещь, которую нужно сделать

сегодня.
А затем иди дальше.
В этом и заключается дух самурая.
6. Повторное чтение важнее, чем просто чтение
По-настоящему ценную книгу не следует читать только

один раз.
Рекомендуется, после прочтения всей книги, перечиты-

вать её раз в три месяца.
По мере накопления жизненного опыта вы обнаружите:
один и тот же отрывок текста будет давать совершенно

иное понимание.
Настоящий рост заключается не в постоянном поиске но-

вых знаний, а в непрерывном углублении уже приобретён-
ной мудрости.

7. Создайте собственную систему самосовершен-
ствования самурая

Эта книга не призвана побудить вас копировать методы
автора.

Напротив, она призвана помочь вам создать собственную
систему жизни.

Вы можете свободно адаптировать способы практики в со-
ответствии со своей жизнью, работой, семьёй и жизненными
целями.



 
 
 

У настоящего самурая нет фиксированных приемов.
У настоящего сильного человека также нет единственной

формулы успеха.
Когда принципы станут частью вашей жизни, а практика

— естественной привычкой, вам больше не понадобится по-
лагаться ни на одну книгу.

Потому что к тому моменту истинный «Ум самурая» уже
будет жить в вашем сердце.

В заключение, запомните:
не просто читайте.
Не просто соглашайтесь.
Не просто волнуйтесь.
Пожалуйста, приступайте к практике.
Каждый день делайте небольшой шаг вперёд по сравне-

нию со вчерашним днём;
с каждым выбором будьте чуть более решительны, чем

вчера;
каждый раз, когда падаешь, поднимайся смелее, чем вче-

ра.
Настоящий воин — это не тот, кто никогда не терпит по-

ражений.
а тот, кто после каждого падения решает снова обнажить

меч и продолжить путь.
Пусть эта книга станет для тебя точильным камнем на тво-

ём жизненном пути, а не просто книгой, которую прочитают
и забудут.



 
 
 

Пусть каждый ваш будущий день станет возможностью
для постоянного совершенствования ума, закаливания ха-
рактера и укрепления убеждений, чтобы в конечном итоге
вы стали по-настоящему сильным, уравновешенным, само-
дисциплинированным и свободным человеком.

Обучение начинается с того, как вы откроете эту
страницу.



 
 
 

 
Глава 1. Метод обучения
самурая: как запомнить

каждую прочитанную
книгу, как Миямото Мусаси

 
1. Введение: развенчание мифа о «усердном уче-

нии»
В Токио студент-фармаколог погружается в безмолвное

отчаяние. Перед ним лежал учебник толщиной 847 страниц,
и чтобы не заснуть, он уже выпил три банки энергетическо-
го напитка. Он читал шесть часов подряд, страницы книги
были исчерчены фломастером, а тетрадь — заполнена плот-
ными записями. Однако, когда он закрыл книгу и попытал-
ся вспомнить только что прочитанное, его мозг словно был
опустошен — осталась лишь пустота.

Звучит знакомо? Вы попали в ловушку, которая губит 90
% учащихся: ошибочное представление о том, что чтение
— это и есть обучение, что поглощение информации рав-
нозначно запоминанию, а затраченное время — это объем
усвоенных знаний.

На самом деле мозг — это не губка, способная впитывать
воду безгранично; он скорее похож на лезвие, которое нуж-
но точить. Применив набор самурайских принципов, имею-



 
 
 

щих 400-летнюю историю, в сочетании с современной ней-
робиологией, мы можем полностью изменить эту ситуацию.
Миямото Мусаси называл это «Итигё Санмай» (Ichigyo
Sanmai), то есть «путь однонаправленной сосредоточенно-
сти». Когда этот студент применил этот метод к учебе, его
уровень забывания резко снизился с 80 % до 5 %. В эпоху
бесконечных отвлекающих факторов однонаправленная со-
средоточенность — это не просто выбор, а непревзойденное
конкурентное преимущество.

2. Ключевое открытие № 1: однонаправленная со-
средоточенность — искусство устранения «остаточ-
ного внимания»

Миямото Мусаси в «Книге пяти колес» предупреждает:
«Ты должен сосредоточиться на том, чем занимаешься в

данный момент, и не позволять своему уму рассеиваться».
В современной когнитивной науке такое «раскол созна-

ния» называется «остаточным вниманием» (Attention
Residue). Исследования Лаборатории памяти Стэнфордско-
го университета показали, что когда вы переключаетесь с
учебы на уведомления на телефоне, даже если это длится
всего несколько секунд, часть ваших когнитивных ресурсов
по-прежнему остается задействованной в предыдущей зада-
че. Этот остаток напрямую препятствует «детальному коди-
рованию» (Elaborative Encoding)** — ключевому нейрофи-
зиологическому процессу, превращающему информацию в
долговременную память.



 
 
 

Пример: как Майя повысила свою эффективность
Майя раньше была типичной «многозадачницей»: она чи-

тала биохимию за обедом и слушала подкаст по психоло-
гии во время прогулки. Через шесть месяцев время удержа-
ния знаний у неё составляло менее 24 часов. Перейдя на ме-
тод «однозадачности», она сократила 8 часов фрагментар-
ного обучения до 4 часов абсолютно чистой однонаправлен-
ной концентрации (без телефона и музыки). В результате
её недельный показатель удержания информации взлетел с
20% до 85%, а средний балл (GPA) подскочил с 3,2 до 3,8.

Ваш мозг не способен выстраивать стройную логическую
сеть в шумной обстановке. Только когда «лезвие» внимания
достаточно острое, оно может оставить глубокий отпечаток
на нейронах.

3. Ключевое открытие № 2: Революция активного
запоминания — от «пассивного поглощения» к «при-
нудительному извлечению»

Подчеркивание ключевых моментов, ведение красивых
конспектов, многократное перечитывание — эти действия,
которые большинство людей считает полезными, с научной
точки зрения оказались крайнеэффективными. Они дают
лишь «ощущение знакомости» (кажется, что вы это уже ви-
дели), а не настоящее «запоминание» (возможность извлечь
информацию в любой момент).

Трудности — признак роста
Исследования доктора Генри Родигера (Henry Roediger)



 
 
 

из Вашингтонского университета доказали: самопроверка
позволяет увеличить объем долговременной памяти на 50%.
Вы должны понимать, что боль и борьба в процессе «из-
влечения» — это именно тот сигнал, который указы-
вает на то, что мозг на физическом уровне перестраи-
вает нейронные пути и укрепляет синаптические свя-
зи.

Четыре этапа «тренировки извлечения по методу
самурая»

Однонаправленное усвоение : уделите 30–45 минут
глубокому чтению, не отвлекаясь на конспектирование; цель
— полное погружение в понимание текста.

Немедленная «очистка» памяти: закройте книгу и в
течение 10 минут запишите или перескажите всё содержание
по памяти. Не стремитесь к логической последовательности,
сосредоточьтесь исключительно на самом первоначальном
«извлечении».

Выявление пробелов: сравните результаты воспроиз-
ведения с оригинальным текстом, чтобы точно определить
неясные или ошибочные пробелы в знаниях.

Целенаправленное повторение : сосредоточьтесь ис-
ключительно на устранении вышеуказанных пробелов, а не
на бессмысленном перечитывании всей главы.

Студент инженерного факультета Дэвид, применив этот
метод, повысил свои оценки по термодинамике с 52 % до
91 %. А Шара из медицинского факультета продемонстри-



 
 
 

ровала, как справляться с междисциплинарными предмета-
ми: в понедельник она осваивала анатомию, во вторник —
физиологию, в среду — фармакологию, а в четверг сдавала
междисциплинарный комплексный тест. Такая «ротацион-
ная» тренировка запоминания позволила ей сократить вре-
мя на учебу вдвое, при этом ее оценки поднялись до уровня
15 % лучших в группе.

4. Третье ключевое открытие: стратегическое ин-
тервальное повторение — в соответствии с естествен-
ными законами забывания

Кривая забывания Германа Эйбінхоуза показывает: без
систематического закрепления знаний в течение 24 часов вы
забудете 70 % новых знаний. Мудрость самурая заключается
не в слепом повторении, а в «закреплении» знаний в ключе-
вые моменты времени.

Эффект «сложного процента» в памяти
Повторение материала через научно оптимизированные

интервалы приводит к экспоненциальному сокращению вре-
мени, необходимого для каждого сеанса. Вначале на это мо-
жет уходить 45 минут, но со временем достаточно всего 2
минут, чтобы закрепить знания в долговременной памяти.

«График интервалов самурая»:
•
1-й день
: изучение нового материала (однонаправленная концен-

трация + активное воспроизведение).



 
 
 

•
2-й день
: 1-е повторение (проверка запоминания, устранение про-

белов).
•
4-й день
: 2-е повторение (уровень удержания информации дости-

гает 90 %).
•
10-й день
: 3-е повторение (закрепление 95 %).
•
20-й день
: 4-е повторение (высокая стабильность).
•
45-й день
: 5-е повторение (информация навсегда закрепляется в

долговременной памяти).
Студент юридического факультета Маркус применил эту

систему для подготовки к экзаменам по конституционному
праву, и его шансы на сдачу экзамена чудесным образом вы-
росли с прогнозируемых 60% до 95%. Он создал не просто
набор временных заученных фактов, а знаниевую структуру,
которая пригодится ему на всю жизнь.

5. Практическое руководство: построение вашей
комплексной системы обучения «Самурай»



 
 
 

Чтобы достичь настоящего мастерства, вам понадобится
четкий тактический план и показатели для контроля.

Типичное расписание учебного дня самурая
•
6:00 утра (15 минут) — Утренняя подготовка
: анализ пробелов в активном запоминании, выявленных

вчера; проверка задач интервального повторения на сегодня;
постановка «боевых целей» для мозга.

•
7:00 (90 минут) — Первый сеанс «Самурай
»: темы с высоким приоритетом. Однонаправленная кон-

центрация → активное вспоминание → анализ пробелов.
•
10:00 (90 минут) — Вторая сессия «Самурай
»: переход к другому предмету, целенаправленный поиск

междисциплинарных связей с знаниями из предыдущей сес-
сии.

•
Полдень — интервальное повторение
: уделить 30 минут быстрому тестированию старого мате-

риала.
•
16:00 (60 минут) — Имитация преподавания
: объяснение концепций гипотетическим ученикам (вер-

сия метода Феймана для «Самураев»).
•



 
 
 

18:00 — Вечернее подведение итогов
: обновление таблицы повторения, запись ключевых пока-

зателей.
Отслеживайте свой прогресс
Настоящие эксперты полагаются на данные, а не на ощу-

щения. Вам следует отслеживать следующие показатели:
•
Коэффициент конверсии концентрации

: количество часов ежедневной непрерывной концентра-
ции по сравнению с количеством часов, в течение которых
вас отвлекали.

•
Коэффициент успешности извлечения
: процент правильно воспроизведённой информации во

время сеансов активного вспоминания.
•
Плотность знаний
: количество междисциплинарных связей, установленных

между новыми и старыми понятиями за неделю.
Рекомендуемые инструменты : Anki с встроенным ал-

горитмом интервального повторения или многофункцио-
нальное программное обеспечение для управления базами
данных (например, Notion/Obsidian) для автоматического
отслеживания этапов повторения.

6. Вывод: переломный момент на пути от посред-



 
 
 

ственности к мастерству
«Метод обучения самурая» — это не просто набор при-

ёмов для сдачи экзаменов, это борьба за возвращение суве-
ренитета над собственным сознанием. Как доказала Джен-
нифер на своём курсе MBA: благодаря этой системе она не
только окончила учёбу с средним баллом 3,9, но и продемон-
стрировала на собеседовании исключительную способность
к междисциплинарной интеграции бизнес-логики, что поз-
волило ей завоевать признание ведущих компаний.

Три основные составляющие этой системы дополняют
друг друга: однонаправленная концентрация обеспечи-
вает чистоту кода, активное воспроизведение укрепляет
нейрофизические связи, а интервальное повторение про-
тивостоит эрозии времени.

В эту эпоху, когда все плывут по течению, а внимание раз-
дроблено, большинство людей тренируют свой мозг, ведя его
к посредственности. А вы — намерены ли вы и дальше ис-
пытывать «иллюзию привычного» в пассивном потреблении
информации, или же заточите острие сосредоточенности и
вступите на путь самурая, ведущий к мастерству?

Настоящее преображение начнется с тех 10 минут «мучи-
тельных размышлений», которые последуют за тем, как вы в
следующий раз закроете книгу.



 
 
 

 
Глава 2. Метод обучения

самурая — однонаправленная
концентрация и

перестройка памяти
 

Устранение «остаточного внимания»: многозадач-
ность приводит к тому, что часть когнитивных ресурсов за-
держивается на предыдущей задаче, препятствуя глубокому
кодированию.

Метод «однонаправленного сосредоточения »: в эпо-
ху бесконечных отвлекающих факторов абсолютная однона-
правленная концентрация является непревзойденным кон-
курентным преимуществом.

Революция активного запоминания : выделение клю-
чевых моментов и многократное чтение дают крайне низкий
эффект; настоящее запоминание рождается из мучительно-
го процесса «принудительного извлечения».

Борьба — признак роста: боль при извлечении знаний
— это сигнал о том, что на физическом уровне мозг пере-
страивает нейронные связи и укрепляет синапсы.

Стратегическое интервальное повторение : следуя
кривой забывания, поддерживайте сеть знаний в ключевые
моменты (например, на 1-й, 4-й и 10-й день).



 
 
 

Продвинутый подход на основе данных : фиксируй-
те «коэффициент конверсии концентрации» и «процент
успешного извлечения», оптимизируйте процесс, опираясь
на данные, а не на ощущения.



 
 
 

 
Глава 3. В 30 лет моя жизнь

полностью рухнула: философия
«перерождения» из Японии,

которая научит вас, как
возродиться из пепла

 
В 30 лет Рёта Исикава сидел в одиночестве в пустой то-

кийской квартире, окружённый удушающей тишиной. Всего
несколько месяцев назад он потерпел сокрушительное пора-
жение на важнейшей презентации по привлечению инвести-
ций: не только лишился 2,3 миллиона долларов финансиро-
вания, но и был публично подвергнут критике инвесторами
за наивность своей бизнес-логики. Вскоре после этого его
партнер уволился, средства иссякли, а репутация «восходя-
щей звезды технологического мира», которой он так гордил-
ся, была разрушена в одно мгновение.

Что делать, когда того «себя», которого ты когда-то считал
умным, способным и идущим по правильному пути, больше
не существует?

Большинство людей в такой момент сломаются и всю
оставшуюся жизнь будут скорбеть о прошлом или упорно
цепляться за обломки былых достижений. Но Исикава вы-
брал другой путь. Он открыл для себя глубокую японскую



 
 
 

философию — «сайсин (Saishin)». Это не просто начало с
нуля, а полное уничтожение и перерождение.

Секрет № 1: перестаньте латать, а своими руками
«убейте» прежнего себя

Когда жизнь рушится, инстинктивной реакцией часто ста-
новится «латка» — попытка склеить осколки обратно на
место. Однако философия «сайшин» гласит, что латка —
это тщетная попытка спасти давно умершие отношения или
идентичность, а возрождение требует, чтобы вы собствен-
норучно «безжалостно уничтожили» то старое «я», которое
больше не работает.

Такое полное уничтожение — не наказание свыше, а сво-
его рода «освобождение». Исикава осознал, что его прежняя
идентичность — так называемый «дальновидный лидер» —
была не чем иным, как тщательно выстроенным самообма-
ном. Как он написал в дневнике:

«Тот я, который был предпринимателем, должен умереть,
чтобы родился тот я, который является настоящим лиде-
ром».

Такое «жестокое избавление» использует разбитое про-
шлое в качестве «сырья». Например, упомянутая в статье
Марико Сато, после того как её ресторан закрылся и она
осталась с долгом в 400 тысяч долларов, не стала открывать
новый ресторан, а использовала неудачу в качестве капита-
ла и переквалифицировалась в консультанта по устойчиво-
му развитию; Дэвид, после краха своей карьеры в инвести-



 
 
 

ционном банке, воспользовался своим финансовым опытом
и стал психологом. Они не пытались исправить неудачу, а
позволили старой идентичности исчезнуть, тем самым осво-
бодив пространство для развития.

Секрет № 2: рассматривайте «неизвестную пустоту»
как наставника, а не как врага

В промежутке между концом старой идентичности и рож-
дением новой человек погружается в состояние крайнего
беспокойства — «чувство идентичностного ничто». Этот пе-
риод пустоты часто наполнен паникой по поводу будущего,
но «перерождение» требует от вас принять это «уютное чув-
ство пустоты (Comfortable Emptiness)».

Типичные симптомы чувства пустоты включают:
•
Пробуждение без какого-либо четкого чувства цели, ощу-

щение, что вы притворяетесь взрослым.
•
Сильная зависть к тем, чья жизнь кажется упорядоченной.
•
Ошеломление при вопросе со стороны окружающих: «Ка-

ковы твои планы?».
•
Даже болезненная ностальгия по плохим моментам про-

шлой жизни, просто потому что они «знакомы».
Исикава не спешит заполнять эту пустоту «ложной уве-

ренностью», а принимает это состояние с помощью «утрен-



 
 
 

них и вечерних практик».
•
Утренняя практика:
«Я ещё не знаю, кто я и что мне делать, и эта неизвест-

ность — идеальна».
•
Вечерняя практика:
«Сегодня я не притворялся, что знаю больше, я остался в

зонеопределённости и не искал дешёвых ответов».
Такое «стратегическое терпение (Strategic Patience)» име-

ет чрезвычайно высокую ценность. Исследования факуль-
тета психологии Токийского университета показывают,
что люди, пережившие серьезные перемены в возрасте 28–
35 лет, в 45 лет испытывают наибольшую удовлетворенность
жизнью — при условии, что они рассматривают эти переме-
ны как катализатор. Исследования Киотского универси-
тета также подтверждают, что люди, способные выдержать
6–12 месяцев неопределенности, как правило, принимают
более мудрые долгосрочные решения, чем те, кто спешит
утвердить новую идентичность.

Третий ключевой секрет: «обновление операцион-
ной системы» — переход от внешнего признания к
внутренним принципам

Суть «перерождения» заключается в обновлении «опера-
ционной системы» вашей жизни. Исикава обнаружил, что
его прежняя система функционировала на основе «внешне-



 
 
 

го признания». В период «пустоты» он перестроил свои ос-
новные принципы и совершил радикальный скачок в логике
мышления:

Измерение
Старые принципы (тщательно выстроенное само-

обман)
Новые принципы (мышление типа «перерожде-

ния»)

Логика инноваций
Стремление к передовым технологиям, нагромождение

функций ради похвалы
Глубокое понимание человеческих страданий, поиск ре-

альных проблем

Взгляд на лидерство
Инструмент для подтверждения личного таланта и виде-

ния
Чистое служение, направленное на решение проблем дру-

гих людей

Развитие потенциала
Действовать в одиночку, сосредоточиваясь на одном биз-

нес-навыке
Стремление к разностороннему интеллекту (включая пси-



 
 
 

хологию, философию, искусство)

Источник идентичности
Зависимость от признания инвесторов и освещения в

СМИ
Происходит из внутреннего роста и вклада в сообщество

Этот перелом помог ему понять, что настоящая иннова-
ция проистекает из глубокого понимания человеческих по-
требностей, а не из простого нагромождения технических
навыков.

Четвертый ключ к успеху: единство знания и дей-
ствия, закрепление новой идентичности с помощью
«теста на давление»

После того как новые принципы закреплены, настоящий
вызов заключается в этапе «интеграции». Сможете ли вы
остаться верными своим принципам, когда внешний мир бу-
дет соблазнять вас вернуться на прежние рельсы?

Ши Чуань однажды столкнулся с испытанием на проч-
ность: венчурный фонд, который ранее отклонил его кан-
дидатуру, предложил ему возглавить высокооплачиваемый
проект в области искусственного интеллекта. Раньше это бы-
ло бы самой желанной честью для него в его прежней ро-
ли. Но он отказался и вместо этого основал некоммерческую
организацию, занимающуюся обучением техническим навы-
кам представителей уязвимых слоев населения. Это решение



 
 
 

доказало, что его новая идентичность выдержала «испыта-
ние давлением».

Чтобы закрепить новую идентичность, вам понадобится
двухлетняя «программа интеграции»:

•
1–3 месяца: целенаправленная практика
. Ежедневно сознательно выбирайте возможность приме-

нять новые принципы, даже если это кажется вам неесте-
ственным или сопряжено с риском.

•
4–6 месяцев: испытание на прочность
. Намеренно ставьте себя в сложные ситуации и наблюдай-

те, не рушатся ли новые принципы под давлением.
•
7–12 месяцев: формирование круга общения
. Ищите людей, поддерживающих вашу новую идентич-

ность, и активно дистанцируйтесь от тех, кто пытается вер-
нуть вас к прошлому.

•
13–24 месяца: интеграция миссии
. Свяжите личное преображение с социальным значением,

выходящим за пределы вашего «я».
•
3-й год и далее: Естественное проявление
. Новые принципы проникли в самую суть вашего суще-

ства, и следование новому «я» больше не требует особых



 
 
 

усилий — это стало вашей интуицией.
В 34 года Рёта Исикава достиг беспрецедентных успе-

хов. Его некоммерческая организация помогла 73 микро-
и малым предприятиям обрести экономическую независи-
мость, а его история трансформации даже стала классиче-
ским учебным материалом в бизнес-школах.

Этот успех не был возвращением к прошлому, а тем, что
он стал «совершенно новым собой, для которого неудачи
давно проложили путь». Он доказал: полный крах в 30 лет
— это не доказательство вашего отставания, а путь к тому,
чтобы стать человеком, о котором вы в 20 лет даже не смели
мечтать.

Настоящий успех — это не бегство от неудач, а становле-
ние человеком, которого даже неудачи не могут определить.
Ваша прошлая жизнь — это не настоящая жизнь, а лишь
долгая репетиция.

В заключение задумайтесь над этим главным вопросом:
чтобы родился тот человек, которым вам суждено стать, го-
товы ли вы сначала убить какую-то часть своей прежней лич-
ности?



 
 
 

 
Глава 4. Философия

«второго рождения» — путь
к полному возрождению

 
Отказ от «латки», выбор «радикального избавле-

ния»: возрождение требует собственноручного уничтоже-
ния неработающего старого «я», чтобы освободить про-
странство для эволюции новой личности.

Считайте «ничто» своим наставником: примите чув-
ство пустоты в период идентичностного вакуума — это луч-
шая возможность для прозрения истинного «я».

Стратегическое терпение : те, кто способен терпеть
неопределённость, часто принимают более мудрые решения,
чем те, кто спешит утвердить новую личность.

Обновление «операционной системы»: переход от ло-
гики мышления, основанной на «внешнем признании», к ло-
гике, основанной на «внутренних принципах».

Упрочнение через испытания: новые принципы долж-
ны пройти испытания в реальных условиях, чтобы по-насто-
ящему укорениться в душе.

Слияние миссии: объединение личной трансформации с
социальным смыслом, выходящим за пределы собственного
«я», для достижения возрождения на самом высоком уров-
не.



 
 
 

 
Глава 5. Философия дзен:

как обновить операционную
систему «критического

мышления» вашего мозга?
 

1. Введение: Безупречная логика, раздробленная
жизнь

Кэндзи Накамура (Kenji Nakamura) когда-то был тем «об-
разцом элиты», который заставлял сверстников чувствовать
себя подавленными. Уже в 26 лет он имел в своём послуж-
ном списке Токийский университет, Оксфордский универ-
ситет и Гарвардский университет, а также в совершенстве
владел формальной логикой. Во время учебы в Гарварде он
даже написал глубокую диссертацию о когнитивных искаже-
ниях, в которой доказал, что «свободная воля не существу-
ет». Его аргументация напоминала кристально чистое ледя-
ное сооружение: логически безупречная, предвосхищающая
все возможные возражения, она вызвала восхищение у кол-
лег по академическому сообществу.

Однако это «критическое мышление», которое в акаде-
мических кругах всегда приносило успех, перед хаосом ре-
альной жизни оказывается чрезвычайно уязвимым. Несмот-
ря на выдающийся интеллект, жизнь Кендзи погружается в



 
 
 

своего рода изысканный коллапс: профессия, выбранная им
на основе рационального анализа, доставляет ему глубокие
страдания; отношения с партнёрами, подобранными по кри-
териям логической совместимости, один за другим рушатся,
а инвестиции, основанные на данных, приносят ему огром-
ные убытки.

Это «отчаяние умного человека» привело его к дзенско-
му мастеру Догену (Master Dogen). Выслушав безупречную
аргументацию Кендзи о свободной воле, мастер просто спо-
койно задал один вопрос:

«Если ты решил опровергнуть существование свободы
воли, то разве сам выбор совершить это действие — «опро-
вергнуть» — не является проявлением свободы воли?»

В тот момент мозг Кэндзи погрузился в пустоту, словно
завис. Он осознал, что построенная им логика — это изящ-
ная клетка: он мог разобрать любой сложный аргумент в ми-
ре, но так и не обратил внимания на того «себя», который
думал.

2. Фатальный недостаток критического мышления:
ты забыл наблюдать за «мыслителем»

Обучение «критическому мышлению» в современном об-
разовании по сути сводится к подготовке профессионально-
го «внешнего критика». Нас учат выявлять логические про-
белы в аргументации других, подвергать сомнению их пред-
положения, но при этом мы закрываем глаза на собственную
«черную коробку» сознания.



 
 
 

Исследования бывшей Лаборатории метапознания
(Metacognition Lab) Принстонского университета выявили
парадокс: люди, прошедшие традиционную подготовку
в области критического мышления, часто демонстри-
руют чрезвычайно высокую уверенность в своих про-
цессах рассуждения, но при этом точность их решений
практически не повышается. Они просто становятся бо-
лее искушенными в том, чтобы облекать заданную позицию
в логическую форму, а не более способными добираться до
истины.

«Ваш мозг подобен мощному микроскопу, который все-
гда исследует только внешний мир, но никогда не загляды-
вает внутрь себя».

Этот пробел называется недостатком «метакогнитивного
осознания» (Metacognitive Awareness). Если вы не способны
осознать ограничения самого мыслителя, то логические ин-
струменты служат лишь на руку предвзятости.

3. Путь выбора № 1: «Ум пустой чаши» (Empty Cup
Mind) — избавление от заранее сформированных вы-
водов

Первый принцип дзен — «ум пустой чаши». Речь здесь
идет не о пустоте ума, а о способности избавиться от заранее
сформированных выводов.

Наблюдая за собственным мыслительным процессом,
Кендзи обнаружил, что его мозг больше похож на «ум ад-
воката»: эмоции заранее принимают решение, а роль разу-



 
 
 

ма сводится лишь к тому, чтобы выдвигать чрезвычайно
сложные аргументы в защиту и оправдание этого решения.
Именно такая «имитация рациональности» и является кор-
нем неудач в принятии решений.

Ключевое действие:
•
Медитация «Вопрос о
доказательствах
»
:
ежедневно уделяйте 10 минут тому, чтобы выбрать од-

но из ваших твердных убеждений и спросить себя: «Какие
доказательства мне нужно увидеть, чтобы признать, что я
неправ?»

•
Археология предположений:
прежде чем приступить к анализу, выявите и запишите

те бессознательные предпосылки, которые вы считаете само
собой разумеющимися.

•
Станьте «адвокатом дьявола»:
не опровергайте себя слабо, а попытайтесь с максималь-

ной профессиональностью и безжалостностью построить ар-
гументацию противоположной стороны, чтобы понять, по-
чему умный человек может придерживаться точки зрения,
прямо противоположной вашей.



 
 
 

Исследования Стэнфордского университета показывают,
что люди, обладающие такой «интеллектуальной скром-
ностью» (Intellectual Humility), принимают решения на 47
% точнее, чем те, кто прошел традиционное обучение. Ведь
«с пустым сердцем мы исследуем, а с полным — защищаем».

4. Второй принцип выбора: глобальный взгляд
(Global View) — распознавание системных цепных ре-
акций

Традиционное аналитическое мышление склонно разби-
вать явления на изолированные линейные причинно-след-
ственные связи, но это зачастую разрушает самую сущность
взаимосвязей между вещами. Дзен-буддизм призывает нас
перейти от линейного мышления к системному глобальному
взгляду.

Возьмём в качестве примера решение «работать сверх-
урочно ради повышения»:

•
Линейное мышление:
сверхурочная работа = шанс на повышение + рост дохода.

Вывод: рациональный выбор.
•
Глобальное мышление:
сверхурочная работа лишает сна, недосыпание снижает

качество решений на следующий день, некачественные ре-
шения приводят к низкой эффективности и дальнейшему
увеличению рабочего времени, возникающий стресс начина-



 
 
 

ет подрывать межличностные отношения и в конечном итоге
приводит к эмоциональному срыву и ухудшению здоровья.

Ключевые действия:
•
Системная схема:
нарисуйте схему цепной реакции принятого решения.

Проанализируйте, как изменения в одной сфере пересекают
границы времени и пространства, влияя на здоровье, эмоци-
ональное состояние и будущие выборы.

•
Анализ эффектов второго/третьего уровня:
не спрашивайте только «что произойдет, если поступить

так», а задавайте вопрос «а что произойдет после этого».
Исследования Массачусетского технологического инсти-

тута (MIT) в области системного мышления показывают, что
у руководителей, обладающих таким глобальным видением,
вероятность возникновения непредвиденных негатив-
ных последствий снижается на 60%.

5. Третий принцип выбора: «Настоящий мо-
мент» (Present Moment) — сохранять ясность ума в
условиях стресса и эмоционального напряжения

Настоящее критическое мышление должно происходить в
режиме реального времени. Если мудрость может проявить-
ся только в тихой читальном зале, но теряет свою силу в мо-
мент принятия решений, когда вас охватывают страх, гнев
или сильное давление, то она является лишь бесполезным



 
 
 

академическим упражнением.
«Идеальный анализ прошлого или будущего бесполезен;

мышление должно выдерживать давление реальности».
Ключевые действия:
Метод «трех глубоких вдохов» для сброса напряже-

ния:
Первый вдох «с пустым сердцем»: — мгновенно осознать

и отпустить предвзятые представления о текущем моменте.
Второй вдох — «общий обзор»: перенесите взгляд с мел-

ких деталей настоящего момента на общую картину систе-
мы.

Третий вдох — «настоящее»: принимайте решения, осно-
вываясь на реальной информации, а не на выдуманных в го-
лове историях.

•
Наблюдение в реальном времени в условиях стрес-

са:
специально спрашивайте себя во время эмоциональных

всплесков (таких как возбуждение или гнев): «Какой сцена-
рий я сейчас придумываю в голове?»

6. Высшее достижение: «За пределами мышле-
ния» (Beyond Thinking) — умение вовремя отложить
инструменты

Высший уровень критического мышления — это способ-
ность распознавать границы самого мышления. Это переход



 
 
 

от среднего уровня к высшей мудрости.
«Молоток — идеальный инструмент для забивания гвоз-

дей, но совершенно бесполезен для размешивания супа».
Столкнувшись со сложными эмоциональными связями,

мгновенными всплесками интуиции или важными жизнен-
ными поворотами, чрезмерный анализ может привести к
«аналитическому параличу». Настоящие мудрецы знают, ко-
гда следует использовать острый клинок логики, а когда —
принять неопределённость.

Ключевые действия:
•
Упражнение по распознаванию инструментов:
перед каждым принятием решения оценивайте: действи-

тельно ли эту проблему можно решить с помощью анализа?
Или более важны решительность, эмпатия или интуиция?

•
Принятие неопределённости:
развивайте способность действовать решительно, когда

информация неполна и невозможно прийти к «идеальному
выводу», вместо того чтобы бесконечно тратить силы, блуж-
дая в лабиринте логики.

Исследования Гарвардского университета показывают,
что люди, овладевшие этим «метакогнитивным осозна-
нием» — то есть знающие, когда, как и какие психоло-
гические инструменты использовать, — демонстриру-
ют на 85 % более высокий уровень удовлетворенности



 
 
 

жизнью, чем те, кто просто стремится к логической
ясности.

7. Заключение: от «демонстрации умности» к «на-
коплению мудрости»

После трёх лет практики Кэндзи Накамура перестал быть
той «дебатной машиной», которая умела лишь «демонстри-
ровать ум». Он научился интегрировать в свою жизнь откры-
тость ума, глобальное видение, осознанность настоящего мо-
мента и трансцендентное мышление.

Цель истинного критического мышления никогда не за-
ключалась в том, чтобы «более ясно осмысливать жизнь», а
в том, чтобы «жить более осознанно». Накопление мудрости
часто начинается в тот момент, когда вы осознаете, что ло-
гика не всемогуща.

Вопрос для размышления на сегодня: какие убеж-
дения в вашей жизни вы никогда не подвергали сомне-
нию, но, возможно, действительно стоило бы пересмотреть?
Помните: честно записать их — это ваш первый шаг на пути
к «сердцу пустой чаши».



 
 
 

 
Глава 6. Философия дзен
— операционная система

«критического мышления» мозга
 

Наблюдайте за «мыслителем»: традиционное крити-
ческое мышление часто сводится к внешнему анализу, тогда
как истинная мудрость начинается с изучения собственной
«психологической черной коробки».

Избавьтесь от заранее сформированных выводов :
проявите «интеллектуальное смирение» и активно ищите
доказательства, опровергающие ваши твердые убеждения.

Развивайте глобальное видение: переходите от линей-
ного мышления к системному, распознавая вторую и третью
цепочки реакций, стоящие за принятием решений.

Осознанность в реальном времени : сохраняйте яс-
ность ума в моменты эмоциональных колебаний или приня-
тия решений под давлением, не позволяя «сценарию» в го-
лове захватить вас.

Осознание пределов инструментов : логика не всемо-
гуща; нужно понимать, когда следует использовать аналити-
ческие инструменты, а когда — довериться интуиции.

Осознание исходных представлений : люди, знающие,
когда, как и какие психологические инструменты использо-
вать, испытывают более высокую степень удовлетворенности



 
 
 

жизнью.



 
 
 

 
Глава 7. Почему, потратив тысячи
и десятки тысяч, вы по-прежнему
испытываете тревогу? 7 секретов

«бесплатного» самоисцеления
японских самураев Введение:
«Самоисцеление», которое нас

обманывает, и забытые инстинкты
 

Современный потребительский капитализм ведёт чрезвы-
чайно жестокую, но скрытую эксплуатацию: он убеждает вас,
что «забота о себе» — это привилегия, за которую нужно
платить.

Вы тратите 60 долларов на изысканный дневник с над-
писью «Люби себя» на обложке, записываетесь на глубокий
массаж за 200 долларов, покупаете популярную в сети мо-
чалку за 40 долларов и подписываетесь на дорогое прило-
жение для медитации. Однако каждый раз, когда наступа-
ет пятница, вы по-прежнему чувствуете себя измотанным и
пребываете в сильном беспокойстве, словно пассивно борясь
с потоком жизни.

Дело в том, что «индустрия самоисцеления» — это огром-
ная машина стоимостью 450 миллиардов долларов. Она упа-



 
 
 

ковывает отдых, покой и самодисциплину в виде продуктов,
а затем продаёт их тем, кто забыл об этих инстинктах. Вы
платите огромные деньги лишь за то, чтобы «арендовать по-
кой», а не «обладать им».

У древних японских самураев не было приложений по
здоровому образу жизни, не было курортов, но они умудря-
лись поддерживать физическую и душевную форму на выс-
шем уровне в течение десятилетий подготовки к бою. Они
полагались на «ежедневное совершенствование» — это са-
модисциплина, не требующая ни копейки. Лезвие, отполи-
рованное в роскошном магазине, конечно, острое, но лезвие,
заточенное на камне у реки, не менее смертоносно. Разница
заключается в том, что для первого требуется деньги, а для
второго — лишь точильный камень и сила воли. Человек,
которому нужны деньги для поддержания душевного равно-
весия, по сути своей легко поддается контролю.

Следующие 7 привычек из японской традиции, не тре-
бующих затрат, являются стратегическими средствами для
восстановления суверенитета, а не дешевым утешением.

1. Медитация (Мокусо): верните себе власть над
первыми 120 секундами утра

Первое, что делает большинство людей после пробужде-
ния, — это тянутся к смартфону, который уже включил «ре-
жим засады». В течение 30 секунд после того, как вы откры-
ваете глаза, огромное количество уведомлений, новостей и
соревнований в социальных сетях мгновенно переводит ва-



 
 
 

шу нервную систему в «режим пассивной реакции». Еще не
определив свои приоритеты, вы уже реагируете на приори-
теты мира.

Стратегия:
•
Прежде чем прикоснуться к телефону, посидите на кро-

вати и проведите 120 секунд в тишине.
•
Закройте глаза, опустите руки естественным образом и не

принимайте никакой информации (ни с экрана, ни в виде
звуков).

•
Речь не идет о том, чтобы «очистить» мозг, а о том, чтобы

наблюдать за потоком мыслей, не ввязываясь в них.
Глубокий анализ: «Медитация» — это тактическая гра-

ница между прошлым и будущим. Она смывает остатки вче-
рашнего дня, превращая вас из «человека, попавшего в за-
саду» в «боксёра, завершившего разминку». Эти 120 секунд
суверенитета определяют, будете ли вы сегодня хищником
или добычей.

Прежде чем мир предъявит вам свои требования, подари-
те себе 120 секунд суверенитета.

2. Генеральная уборка (Осодзи): наведение порядка
в окружающей среде  — это устранение когнитивного
шума

Психология окружающей среды однозначно указывает: у



 
 
 

людей, находящихся в беспорядке, уровень кортизола (гор-
мона стресса) значительно повышается. Беспорядок — это
не просто визуальный дискомфорт, это сигнал о низкоинтен-
сивном, непрерывном круглосуточном стрессе.

Рекомендации:
•
Ежедневно уделяйте 10 минут тому, чтобы привести опре-

делённую зону в «исходное состояние».
•
Убирайте вещи на место, протирайте поверхности, избав-

ляйтесь от всего лишнего.
Основная логика: визуальный шум — это когнитивный

шум. Жилище самурая практически пусто, потому что ко-
гнитивный шум — это слабость, которой может воспользо-
ваться враг. Когда вы вручную приводите в порядок внеш-
нее пространство, в вашем мозге также происходит зеркаль-
ное перезагрузка. Простая физическая уборка вызывает фи-
зическое ощущение расслабления в плечах, поскольку ваша
нервная система наконец-то прекращает подавать сигналы
тревоги, вызванные хаотичной обстановкой.

3. Радиогимнастика (Rajio Taiso): смазываем «до-
спехи» вашего тела

С 1928 года эта традиция существует в Японии уже почти
столетие. Она предназначена не для наращивания мышеч-
ной массы, а для «поддержания формы».

Основные моменты выполнения:



 
 
 

•
Потратьте 3 минуты на полный диапазон движений основ-

ных суставов всего тела: шеи, плеч, туловища, бедер и лоды-
жек.

•
Движения должны быть медленными, контролируемыми

и плавными.
Научное объяснение: после нескольких часов сна есте-

ственная смазка (суставная жидкость) в суставах оседает, а
фасции напрягаются. Тело похоже на сложный механизм,
простоявший всю ночь на морозе: если запустить его на пол-
ную мощность без предварительной разминки, детали обяза-
тельно повредятся. Самураи ежедневно смазывали свои до-
спехи, потому что профилактика гораздо лучше ремонта.
Эти три минуты — это сигнал, посылаемый телу: оно пред-
ставляет собой двигательную систему, а неподвижную ста-
тую.

4. Отключение (Datsuryoku): верните себе свободу в
течение часа, посвященного цифровым устройствам

Даже если мобильный телефон выключен и лежит рядом
с вами, он по-прежнему снижает ваши когнитивные способ-
ности. Ваш мозг автоматически направляет часть ресурсов
на мониторинг этого устройства.

Правила выполнения:
•
Каждый день в течение одного часа полностью выключай-



 
 
 

те телефон (а не просто переключайте его в бесшумный ре-
жим) и убирайте его в ящик.

•
В течение этого времени вы должны находиться в физиче-

ской реальности, будучи полностью «отключенными от свя-
зи».

Глубокий анализ: Чувство тревоги, возникающее на на-
чальном этапе такого «отключения», является физиологиче-
ским доказательством «зависимости». Эта практика призва-
на помочь мозгу заново обрести «чувство безопасности» —
то есть способность самостоятельно существовать, не нахо-
дясь под контролем алгоритмов.

Человек, который не может обойтись без телефона даже в
течение 60 минут, — это человек, находящийся под контро-
лем телефона.

5. Ешьте, пока не насытитесь на 80 % (Hara Hachi
Bu): сохраняйте бдительность «хищника»

Ваш энергетический спад (Energy Crash) в 14:00 обычно
вызван недостатком сна, а перееданием во время обеда. Ко-
гда желудок переполнен, большое количество крови перена-
правляется из мозга в пищеварительную систему, что при-
водит к резкому падению когнитивных способностей и спо-
собности принимать решения.

Основной принцип:
•
Следуйте правилу долгожителей Окинавы: останавливай-



 
 
 

тесь, когда наелись на 80 %.
•
Оставленные 20 % — это стратегический запас, обеспе-

чивающий снабжение мозга кислородом и поддерживающий
бдительность «хищника».

Экономика и биологическая обратная связь: В при-
роде наиболее бдительны слегка голодные волки, а сытые
волки хотят только спать. Придерживаясь принципа «на 80
% сытости», вы не только сэкономите 5 долларов на кофе,
который покупаете каждый день после обеда, чтобы взбод-
риться (это 1 825 долларов в год), но и получите недорогое,
но высокоэффективное улучшение работоспособности.

Голодный волк отправляется на охоту, а сытый волк толь-
ко и делает, что спит.

6. Лесная терапия (Shinrin-yoku): перенастройка в
соответствии с исходным кодом эволюции

Нервная система человека не эволюционировала для жиз-
ни среди бетона, люминесцентных ламп и экранов — она со-
здана для адаптации к лесу и природе.

Биологический эффект:
•
Исследования показывают, что
15-минутное пребывание на природе значительно снижа-

ет уровень кортизола и повышает
вариабельность сердечного ритма (ВСР)
.



 
 
 

•
«Лесная терапия» усиливает активность естествен-

ных киллерных клеток (Natural Killer Cells), тем самым
укрепляя иммунитет.

•
Эффект от такого биологического воздействия сохраня-

ется в течение
4–6
часов и оказывается более эффективным, чем большин-

ство дорогостоящих психологических консультаций.
Правила выполнения: 15 минут ежедневного пребыва-

ния на природе, категорически запрещается брать с собой
мобильный телефон. Вдыхайте воздух, не прошедший через
вентиляционную систему, и дайте глазам отдохнуть, сосре-
доточившись на природных образах. Современным людям
приходится придумывать специальное название для «пребы-
вания на свежем воздухе» — это само по себе является некой
абсурдной стороной деградации цивилизации.

7. Магия ночи: очистить путь для острия завтраш-
него дня

Последним делом самурая каждый вечер является не от-
дых, а подготовка. Это не «планирование», а «подготовка».

Практические рекомендации (5 минут):
•
Подготовьте одежду, которую наденете завтра, и наполни-

те флягу водой.



 
 
 

•
Приведите рабочее место в исходное состояние.
•
На листе бумаги формата
запишите три самые важные задачи на завтра.
Психологический механизм: Это «расчистка пути»

для завтрашнего дня. Такое чувство уверенности позволяет
прервать круговорот мыслей перед сном и избавиться от су-
еты раннего утра. Самурай спит крепко, потому что уверен:
его меч заточен, доспехи приготовлены. Ваша подготовка —
это ваш острый клинок.



 
 
 

 
Заключение: отдых — это

практика, а не продукт
 

Выполнение вышеперечисленных 7 привычек занимает
менее 40 минут в день и не требует никаких затрат.

«Индустрия самоисцеления» продает вам ложь: отдых —
это продукт, который можно купить. На самом деле отдых
— это духовная практика. Для духовной практики не
нужна кредитная карта, а нужна абсолютная самодисципли-
на и суверенитет над собственной жизнью.

Избалованность делает человека слабым, а ежедневное
совершенствование — непреодолимым.

Какую привычку вы собираетесь попробовать сегодня ве-
чером? Не завтра, а именно сегодня вечером. Помните:
только тот клинок, который заточен сегодня вечером,
сможет проложить путь сквозь тернии завтра. Начи-
найте совершенствоваться прямо сейчас.



 
 
 

 
Глава 8. 7 секретов «бесплатного»
самоисцеления — восстановление
суверенитета над телом и разумом

 
«Не думай» о возвращении суверенитета : за 120 се-

кунд до рассвета откажись от телефона, чтобы провести так-
тическую границу между прошлым и будущим.

Генеральная уборка — это очищение сознания :
вручную приводя в порядок внешнее пространство, вы за-
пускаете зеркальный процесс перезагрузки сознания внутри
мозга.

Настройка «доспехов»: 3 минуты ежедневной зарядки,
чтобы смазать суставы и пробудить двигательную систему те-
ла.

Практика отключения от цифрового мира : ежеднев-
но на 1 час полностью выключайте устройства, тренируя
мозг в ощущении самостоятельного существования вне ал-
горитмического контроля.

«Восьмая часть сытости» — острота восприятия:
поддержание тактического легкого голодания, обеспечиваю-
щего снабжение мозга кислородом для сохранения остроты
восприятия, свойственной хищнику.

Биологическое вмешательство в виде «лесной ван-
ны»: контакт с природой снижает уровень кортизола, что



 
 
 

является перенастройкой в соответствии с исходным кодом
эволюции.

Глава 5: Почему ваше подсознание «предаёт» вас?
Древняя японская практика дзен-мастера Догена и
окончательный ответ нейробиологии

1. Введение: Невероятный парадокс «дверной руч-
ки»

Дэниел (Daniel) — 34-летний талантливый инженер-про-
граммист, чья жизнь раздирается странным «дисфункцио-
нальным расстройством». Каждый раз глубокой ночью его
сознание разрабатывает идеальный план: встать в 5 утра,
пробежаться, поработать над стартап-проектом. Но когда на-
ступает утро, он семь раз подряд выключает будильник, впу-
стую тратит первый час после пробуждения в социальных се-
тях, а на обед бессознательно выбирает высококалорийную
еду на вынос.

Самый крайний случай «нервного захвата» произошёл в
один вторник. Дэниел проснулся в 4:30, надел кроссовки и
подошёл к двери. Рука лежала на ручке, и он ясно осознавал,
что нужно выходить. Однако в этот момент его рука словно
застыла — подсознание вынесло категорическое «запреще-
ние», и тело безоговорочно подчинилось этому приказу. Эта
«внутренняя война» между целями сознания и привычками
подсознания и является источником тревоги и внутреннего
изнурения современного человека.

Еще в XIII веке японский мастер дзен Доген (Dogen) рас-



 
 
 

крыл суть этой дилеммы: ваше подсознание — не враг, а
всего лишь слуга, который из-за отсутствия руководства со
стороны осознающего хозяина втайне и слепо манипулирует
всем.

2. Бессилие силы воли и «черный ящик» 95%
Сила воли — это величайшая ложь: вы контроли-

руете лишь 5 % своей жизни
Дэниел пытался заставить себя измениться с помощью

мотивационных видео, программ-трекеров и дорогостоящих
наставников, но все эти попытки в конечном итоге заканчи-
вались провалом. Нейробиология дает безжалостное объяс-
нение таким неудачам: сознательные решения человека со-
ставляют лишь 5 % повседневного поведения, а остальные
95 % полностью определяются подсознанием.

Основополагающая логика подсознания — «распознава-
ние режима выживания». «Проблема с дверной ручкой» у
Дэниела на самом деле уходит корнями в программу, сфор-
мировавшуюся, когда ему было 7 лет. Тогда он подвергся су-
ровому наказанию со стороны родителей за то, что пробовал
что-то новое, и с тех пор подсознание запомнило: «измене-
ние = опасность, комфорт = выживание». Эта старая
программа тогда защищала его, а сейчас разрушает. Проти-
востоять подсознанию с помощью так называемой «силы во-
ли» — все равно что атаковать крепость с 950-тысячной ар-
мией отрядом из пяти человек. Такое противостояние толь-
ко усугубляет внутреннее противостояние и приводит к то-



 
 
 

му, что «я» разбивается под давлением этих шаблонов.
3. «Просто медитируй» — дзенский код, разрушаю-

щий нейронные связи
«Просто сиди в медитации»: не сопротивляться —

вот высшая степень перепрограммирования
Во время своего пребывания в Китае в поисках Дхар-

мы дзенский мастер Доген пришёл к прозрению и раз-
работал метод практики под названием «Просто сиди
(Shikantaza)». Это не просто техника расслабления, а глу-
бокое перепрограммирование мозга. Его основная логи-
ка заключается не в «мышлении», а в «немышлении
(Hishiryo)».

Даоэнь однажды привёл классический диалог: «Как раз-
мышлять о том, о чём не следует размышлять?» Ответ зву-
чал так: «Не размышлять» (то есть без оценки наблюдать за
потоком мыслей).

Исследования в области нейробиологии, проведённые в
Гарвардском университете, подтверждают, что когда чело-
век практикует такое «нереактивное наблюдение», он созда-
ёт физический «промежуток (Gap)». Обычно между воз-
никновением мысли (например, «Это слишком сложно, я от-
дохну») и тем моментом, когда вы в неё верите и действуете в
соответствии с ней, заметной задержки практически нет. Но
благодаря медитации Дэниел сумел создать этот промежуток
в полсекунды между мыслью и действием. В этом зазоре он
увидел, что мысль — это всего лишь «воспроизведение ста-



 
 
 

рой записи», а не факт. Такое наблюдение разрывает силь-
ную связь между «раздражителем» и «реакцией» в нервных
путях, в результате чего старые автоматические программы
постепенно атрофируются из-за потери подкрепления.

Изучающий буддийский путь познает себя, познающий
себя забывает о себе, забывший о себе достигает просветле-
ния во всех вещах. — Даоген

4. Истина об идентичности — осознание того, что
ваше «я» — всего лишь вымышленная программа

Отделение тела и ума: деконструкция ложного «я»
в состоянии «боли без страдания»

На 28-й день практики Дэниел пережил «отрыв тела и
ума» — он ощутил растворение границ между собой и внеш-
ним миром. Он с удивлением обнаружил, что так называе-
мое «я» на самом деле представляет собой конструкцию, в
которой поочередно доминируют разные модели: вечером он
находился в «режиме дальновидности», утром — в «режиме
выживания», а днём — в «режиме стыда».

Когда на 97-й день он столкнулся с сокрушительным уда-
ром — провалом стартапа и уходом партнера, — все «стра-
хи» и «чувство бесполезности», скрывавшиеся в подсозна-
нии, с яростью вернулись. Он не стал убегать от этого, а
сел на коврик и позволил этим паттернам разразиться в его
сознании. Исследование Колумбийского университета,
посвящённое преодолению травм , показывает, что такая
«нереактивная экспозиция» способна значительно снизить



 
 
 

активность миндалины (амигдалы). Дэниел испытал боль, но
не погрузился в «страдание». Ведь «боль» — это нервный
сигнал, а «страдание» — это сопротивление, которое подсо-
знательные модели оказывают этой боли. Когда он перестал
сопротивляться, страдание исчезло.

5. Исправление и единство — практика сама по себе
является результатом

Единство практики и просветления: не ждите, пока
будете «готовы», чтобы начать действовать

Даоген выдвинул наиболее поразительное психологиче-
ское наблюдение: «Практика и просветление — одно и
то же». Практика и просветление не находятся в причин-
но-следственной связи, а представляют собой две стороны
одного и того же явления. Для современного человека, стре-
мящегося к эффективности, это означает своего рода «кол-
лапс времени (Temporal Collapse)»: не нужно ждать, пока
страх исчезнет, чтобы начать действовать — само действие
и есть конец страха.

Дэниел применил этот принцип для проведения сложно-
го разговора, который откладывался уже несколько месяцев.
Он перестал ждать, пока «наберется достаточно мужества»,
а, заметив учащенное сердцебиение и пот на ладонях (подсо-
знательные признаки тревоги), сразу вошел в конференц-зал
и начал разговор. Когда вы способны сохранять осознан-
ность и принимать решения в тот самый момент, когда «шаб-
лон» начинает бушевать, вы перестаете быть рабом своих



 
 
 

программ. В этом и заключается свобода.
6. Категорический запрет на «пробелы» — желез-

ное правило 100-дневной нейрореорганизации
Остерегайтесь «пробелов»: почему один перерыв

может разрушить весь прогресс
Доген чрезвычайно подчеркивал важность «Гё (Gyō)» —

непрерывной практики, строго запрещающей любые пробе-
лы. На 52-й день Дэниел прекратил медитацию, посчитав,
что «уже всё под контролем», в результате чего на 53-й день
старые паттерны обрушились на него с удвоенной силой.

Нейробиология даёт строгое предупреждение: старые
нейронные связи никогда не удаляются полностью ,
они просто впадают в состояние атрофии из-за неис-
пользования. Как только вы допускаете появление «пробе-
ла» (даже из-за болезни, командировки или истощения), ста-
рые модели, дремлющие в подсознании, воспользуются этой
малейшей брешью, чтобы быстро вернуть себе позиции.

Поэтому 100 дней — это физиологический цикл, который
необходимо преодолеть. В течение этих 100 дней, будь то ле-
жание в постели с высокой температурой или ожидание рей-
са в шумном аэропорту, необходимо продолжать практику.
Такое «действие» направлено не на стремление к совершен-
ству, а на то, чтобы не дать тем 95 % территории, подчинен-
ной инерции, вновь расшириться.

7. Руководство к действию: как начать «перестрой-
ку подсознания»



 
 
 

Чтобы разрушить «вымышленное «я», построенное на
старых кодах, следуйте следующим шагам:

•
Подготовьте место и установите временные рамки
: встаньте лицом к белой стене, подготовьте коврик и тай-

мер. Обязайтесь заниматься 100 дней подряд по 20 минут в
день, не пропуская ни одного дня.

•
Освойте «печать Дхармы»: выпрямите спину, сложите

руки в печать Дхармы (руки перекрещены, большие паль-
цы слегка соприкасаются). Приоткройте глаза и естествен-
ным образом направьте взгляд вниз под углом 45 градусов.
Смысл этой позы заключается в том, что она помещает тело в

«точку равновесия между бдительностью и рас-
слаблением»

, предотвращая погружение мозга в панику или сон.
•
Практикуйте «просто сидите в медитации
»: не стремитесь к спокойствию, не пытайтесь очистить

ум. Когда возникают паттерны прокрастинации, гнева или
сомнений, просто осознайте их, наблюдая за ними так же,
как за облаками, проплывающими по небу.

•
Постоянное осознанность
: распространите это наблюдение на повседневную жизнь.

В тот момент, когда вам захочется взять телефон и заглянуть



 
 
 

в социальные сети, уловите эту «щель» длиной в полсекун-
ды, понаблюдайте за тем, как срабатывает механизм поиска
дофамина, а затем отложите телефон.

8. Заключение: от пленника шаблонов к хозяину
осознанности

Через полгода Дэниел преобразил свою жизнь. Он боль-
ше не полагался на мучительную «силу воли», чтобы по-
давлять себя, а обрёл «простую свободу» благодаря наблю-
дению и разрушению подсознательного сопротивления. Его
жизнь стала чрезвычайно самодисциплинированной, но, по
его мнению, это не была самодисциплина — это «осознан-
ность» управляла слугой.

Главное учение Даоэна заключается в том, что вам не нуж-
но бороться, чтобы создать идеальную версию себя. Вам про-
сто нужно сидеть достаточно долго, пока не увидите, как эти
ложные шаблоны рассыпаются. Только когда вы перестане-
те определяться этими устаревшими «программами выжи-
вания», проявится ваше истинное «я».

Если в этот момент ваше подсознание вдруг скажет: «Это
слишком сложно» или «Попробую завтра», остановитесь —
можете ли вы осознать, что это всего лишь защитный меха-
низм, запущенный им для сохранения старых позиций? На-
стоящий «хозяин» не борется, он просто наблюдает.

А теперь иди и сядь.



 
 
 

 
Глава 9. Перестройка

подсознания — разрыв
оков нейронных шаблонов

 
Ограниченность силы воли: сознательные решения со-

ставляют лишь 5 %, а 95 % жизни определяет подсознание;
вместо борьбы лучше перестроить его.

Распознавание режимов выживания : препятствия,
создаваемые подсознанием, часто проистекают из старых за-
щитных программ; рассматривайте их как «слуг», а не как
врагов.

«Просто медитируйте»: с помощью нереактивного на-
блюдения создайте полусекундную промежуток сознания
между мыслью и действием.

Деконструкция ложного «я»: осознание того, что так
называемое «я» — это конструкция, в которой поочередно
доминируют разные паттерны, что позволяет достичь осво-
бождения тела и ума.

Единство практики и просветления : само действие
является концом страха; не ждите, пока будете «готовы»,
чтобы начать.

Строгий запрет на «отскок» из «промежутка»: прак-
тикуйте непрерывно в течение 100 дней, чтобы не дать
старым шаблонам воспользоваться промежутком и вернуть



 
 
 

свои позиции.



 
 
 

 
Глава 10. Только избавившись от

9 963 вещей, он по-настоящему
начал жить: 4 потрясающих факта

о японском дзен-минимализме
 

1. Введение: Искупление — от 10 000 вещей до 37
42-летний руководитель отдела маркетинга из Токио

Тьечжи (Tiezhi) обладал всем, что по мирским меркам счита-
ется успехом: щедрой зарплатой, роскошной квартирой и 10
000 тщательно отобранных вещей. Однако в этом перепол-
ненном море материальных благ он чувствовал себя крайне
задыхающимся.

Срыв произошел в один обычный полдень. Пытаясь вы-
брать черную рубашку с короткими рукавами, он столкнулся
с 127 практически одинаковыми вариантами на полке, и из-
за «усталости от принятия решений» у него случился острый
приступ паники. Его мозг полностью «завис» под огромной
аналитической нагрузкой, слезы текли по щекам, и в конце
концов охрана обнаружила его без сил сидящим на полу уни-
вермага. Врачи поставили диагноз, отражающий дух време-
ни: диссоциативный паралич, вызванный острой усталостью
от принятия решений.
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