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Аннотация
А что, если секрет внутренней свободы заключается не в

том, чтобы контролировать всё вокруг, а в том, чтобы научиться
выбирать, чему отдавать своё внимание?

Эта книга приглашает вас открыть новый способ
взаимодействия с собой и миром: с большей осознанностью,
внутренней уверенностью и лёгкостью.

Как сохранять ясность мышления в разных обстоятельствах,
лучше понимать свои эмоции и принимать решения, которые
соответствуют именно вашим ценностям.

Практические упражнения, вопросы для самоанализа и 30-
дневный план помогут превратить новые идеи в полезные
привычки и постепенно создать пространство для того, что
действительно важно.



 
 
 

Представьте жизнь, в которой вы свободнее выбираете свои
реакции, увереннее следуете собственному пути и внимательнее
относитесь к своим желаниям.

Вам доступно больше, чем кажется. Эта книга — приглашение
перестать жить на автопилоте и снова стать автором собственной
жизни.

Внутренняя опора, где больше свободы и меньше
эмоционального шума.
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Введение. А что, если тебе не

нужно стараться ещё сильнее?
 

Представь обычное утро. Ты открываешь глаза, и в голо-
ву уже приходят задачи: ответить, проверить, не забыть, ре-
шить, запланировать. Ты ещё ничего не сделала, но уже чув-
ствуешь, что отстаёшь от собственной жизни.

В течение дня ты можешь быть занятой, внимательной к
другим и ответственной. Ты решаешь проблемы, выполня-
ешь обещания, поддерживаешь отношения, ищешь возмож-
ности. Но вечером иногда приходит ощущение: день закон-
чился, а ты так и не побывала по-настоящему в собственной
жизни.

Мы привыкли думать, что выход из перегруженности за-
ключается в дополнительных усилиях. Иногда это помогает.
Но иногда проблема не в том, что мы делаем слишком мало,
а в том, что слишком многое автоматически считаем обяза-
тельным.

Мы отвечаем, потому что боимся показаться равнодуш-
ными. Соглашаемся, потому что не хотим разочаровать.
Продолжаем преследовать цель, потому что когда-то сами
её выбрали. Прокручиваем разговоры, которые уже закончи-
лись, и переживаем о решениях, которые ещё не нужно при-
нимать.



 
 
 

Эта книга не предлагает отказаться от ответственности
или игнорировать трудности. Она предлагает прежде чем от-
давать чему-то время, внимание и силы, понять, действи-
тельно ли это требует твоего участия именно сейчас.

Тебе не обязательно отвечать на каждую мысль. Не каж-
дое чувство требует немедленного действия. Не каждое чу-
жое ожидание становится твоей обязанностью. Это пригла-
шение перестать жить исключительно на автомате.

Тебе не нужно становиться совершенно другим челове-
ком. Тебе нужно научиться замечать момент, в котором ты
перестаёшь выбирать и начинаешь просто реагировать. С
этого момента может начаться перемена.



 
 
 

 
Первое упражнение.

Куда уходит моя жизнь?
 

Выдели десять минут и письменно ответь на вопросы. Не
ищи правильных формулировок — попробуй увидеть, что
происходит на самом деле.

Какие три вещи чаще всего занимают мои мысли?
На что я трачу много внимания, хотя это редко приносит

пользу?
Что я делаю преимущественно из долга, страха или при-

вычки?
Когда я в последний раз делала что-то только потому, что

действительно этого хотела?
Если бы мне не пришлось никому ничего доказывать, ка-

кое решение я рассмотрела бы первым?
Не нужно немедленно менять жизнь после этих ответов.

Не превращай даже это упражнение в экзамен на личную эф-
фективность. Просто посмотри на свои ответы. Иногда пер-
вое полезное решение — не добавить что-то новое, а заме-
тить то, что давно перестало помогать.



 
 
 

 
1. Когда жизнь превращается
в бесконечное реагирование

 
Реагирование необходимо: мы отвечаем на важные собы-

тия, помогаем близким, решаем задачи. Проблема начинает-
ся, когда реакция становится единственным способом суще-
ствования. Сообщение приходит — мы бросаем текущее де-
ло; кто-то недоволен — мы срочно пытаемся всё исправить.
Так чужие сигналы получают преимущество перед собствен-
ными намерениями.

Различай действительно срочное, важное, но не срочное,
и то, что просто громко требует внимания. Громкость не рав-
на значимости. Выбери небольшой промежуток и заранее ре-
ши, чему уделишь внимание. Это не означает игнорировать
важные сообщения; это означает перестать отдавать каждо-
му сигналу одинаковый приоритет.



 
 
 

 
Практика. Защищённые

двадцать минут
 

Выбери одно важное дело. Убери доступные отвлечения и
поработай над ним двадцать минут. Каждый раз, когда захо-
чется переключиться, поставь небольшую отметку, а в конце
посмотри, что чаще всего уводило внимание.

Какой сигнал чаще всего прерывал мою работу сегодня?
Какие прерывания действительно требовали немедленной

реакции?
Какое одно изменение поможет мне защитить время для

важного дела завтра?



 
 
 

 
2. Чужие ожидания,

которые мы принимаем
за собственные желания

 

Иногда мы годами стремимся к тому, чего не выбирали
по-настоящему: быть удобными, успевать больше, выглядеть
определённым образом или доказать свою состоятельность.
Эти ожидания могут приходить извне, но со временем звучат
как собственный внутренний голос.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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