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Аннотация
Почему одни люди уверенно идут к своим целям, а другие

теряются в потоке мыслей, сомнений и повседневных забот?
«Жизнь. Инструкция по применению» — книга о

самопознании, осознанности и внутренней опоре. Она предлагает
посмотреть на привычные вещи под другим углом, разобраться в
собственных мыслях и убеждениях, научиться ценить настоящий
момент и осознаннее двигаться к желаемому.

Это приглашение к путешествию внутрь себя — от вопросов
и сомнений к более ясному пониманию себя и своей жизни.

Книга для тех, кто ищет новые ориентиры, хочет лучше понять
себя и стремится строить свою жизнь осознанно.
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Почему эта книга важна сейчас?

 
Потому что мир меняется быстро, и люди всё чаще теря-

ются в потоке информации, забывая о своём истинном пред-
назначении. Сейчас как никогда важно понять себя, осознать
свои желания и направить энергию в нужное русло. Только
находясь в гармонии с собой, можно преодолеть трудности
и найти свою уникальную дорогу.

Мы начнем с того, что сделаем первый шаг: найдём свою
точку опоры. А дальше каждый шаг приведет тебя к пони-
манию, что ты сам — творец своей реальности.

«Человек становится тем, о чём он думает», — сказал
Будда, и это будет отправной точкой нашего путешествия.



 
 
 

 
Введение

 
 

Точка опоры
 

Каждый из нас ищет ответы на вечные вопросы: кто я?
Куда я иду? Почему это важно?

В этом мире, полном информации и быстрых перемен,
важно иметь точку опоры. Но где её найти? Ответ прост: она
находится внутри тебя.

Ты — основа своей реальности. Всё, что происходит во-
круг, начинается с твоих мыслей, ощущений, стремлений.
Этот момент, в который ты держишь эту книгу в руках, уже
является поворотным в твоей жизни. Потому что ты решил
искать ответы, понимать себя глубже и строить своё будущее
осознанно.

История знает множество примеров людей, которые до-
стигли величия, полагаясь на собственные убеждения и
внутреннюю силу. Как сказал Сократ: «Познай самого себя».
Это первый шаг к тому, чтобы увидеть реальность такой, ка-
кая она есть, и управлять ею.

В этой книге мы пройдем путь от понимания себя до по-
строения жизни, наполненной радостью и гармонией. Мы
рассмотрим, как Вселенная всегда говорит «Да» твоим мыс-
лям и убеждениям, как важно находить радость в настоящем



 
 
 

моменте и как тренировать концентрацию, чтобы достигать
желаемого. Эта книга — твоя инструкция к жизни, к тому,
как двигаться от простого к сложному, от сомнений к уве-
ренности, от вопросов к ответам.



 
 
 

 
Глава 1. Вселенная

всегда говорит «Да»
 

Представь, что Вселенная — это гигантское зеркало твоих
мыслей и глубоких убеждений. Всё, что происходит в тво-
ей внешней жизни, неизбежно является отражением твоего
внутреннего мира. Когда ты о чём-то думаешь, когда твоё
сознание фиксируется на определённом образе или страхе,
Вселенная словно подтверждает запрос: «Да, всё так и есть,
всё так и будет» — без оценки «хорошо это или плохо»,
просто принимая это как руководство к действию.



 
 
 

 
Как работает этот

фундаментальный принцип?
 

Каждая мысль, проходящая через твой разум, обладает
реальной силой и энергией. Если ты осознанно концентри-
руешься на позитиве, на возможностях, на созидании и успе-
хе, Вселенная отвечает безусловным согласием. Твоя реаль-
ность начинает перестраиваться в соответствии с этими со-
зидательными мыслями. Но работает это и в обратную сто-
рону: если ты застреваешь в постоянных мыслях о страхах,
прошлых неудачах и надуманных препятствиях, ты магни-
том притягиваешь именно эти сценарии в свою жизнь. Мозг
начинает выискивать подтверждения твоим страхам, пре-
вращая их в самосбывающееся пророчество.



 
 
 

 
Пример позитивного

мышления в действии:
 

Мария с самого детства страстно мечтала профессиональ-
но заниматься танцами и выступать на сцене. Однако окру-
жающие постоянно убеждали её, что это несерьёзно, беспер-
спективно и «не для неё». Несмотря на шквал скептицизма
и внешних преград, она не позволила чужим мнениям сло-
мить её внутренний настрой. Она продолжала упорно думать
о своей цели, мысленно проживала каждый элемент танца,
представляла себя на сцене, тренировалась до седьмого по-
та и каждый день искренне ощущала радость от этого обра-
за в своём уме. Благодаря несгибаемому упорству и мощно-
му внутреннему настрою, через несколько лет она не просто
вышла на сцену, но и построила блестящую карьеру.



 
 
 

 
Пример негативного сценария:

 
Алексей, напротив, обладал привычкой постоянно кон-

центрироваться на рисках и возможных провалах. Перед
каждым важным событием, собеседованием или проектом
он часами «накручивал» себя мрачными сценариями: «А
вдруг ничего не выйдет? Меня обязательно уволят / рас-
критикуют». Его тревога парализовывала действия. В ито-
ге большинство его страхов материализовалось не из-за зло-
го рока, а потому что его внутреннее напряжение и деструк-
тивные мысли буквально притягивали ошибки, конфликты
и нежелательные события.



 
 
 

 
Практика: как научиться

управлять мыслями
и намерениями

 
Чтобы переломить автоматические деструктивные пат-

терны, освой три базовых инструмента ментальной гигиены:
Осознанность: Начни методично замечать свои мысли.

Поймай себя на вопросе: о чём ты чаще всего думаешь в те-
чение дня — о возможностях или о неудачах? Главный на-
вык здесь — научиться останавливать поток разрушитель-
ных мыслей на самом раннем этапе их зарождения, до того
как они успели испортить настроение и пустить под откос
весь день.

Замена мыслей: Когда ты ловишь себя на негативном
утверждении, не пытайся просто подавить его — замени его
на конструктивную альтернативу. Например, вместо пара-
лизующего «Я точно не справлюсь, это провал» осознанно
скажи себе: «У меня достаточно опыта и ресурсов, чтобы
разобраться в ситуации и найти решение» .

Глубокая визуализация:  Ежедневно выделяй время на
то, чтобы мысленно проживать достижение своей цели так,
будто это происходит прямо сейчас. Прочувствуй эту ра-
дость, уверенность, спокойствие и гармонию каждой клет-
кой тела. Тело и подсознание не видят разницы между ярким



 
 
 

воображением и реальным опытом.
Цитата:

«Мы становимся тем, о чём мы думаем». — Эрл Найтин-
гейл

Вселенная — это мощнейший, нейтральный инструмент,
и она всегда находится на твоей стороне, поддерживая твои
доминирующие устремления. Но помни: руль управления
находится исключительно в твоих руках, и только ты реша-
ешь, какими будут её ответы.



 
 
 

 
Термины (Глоссарий главы 1)

 
Ум
Ум — это базовый когнитивный орган, отвечающий за

обработку поступающей информации, эмоций и сенсорных
восприятий. Он управляет нашим повседневным опытом,
включая эмоциональные реакции, сиюминутные мысли и
импульсы. В философском и психологическом контексте ум
выступает первичным центром сознания, который формиру-
ет наше субъективное восприятие мира и первичную интер-
претацию происходящих событий.

Разум
Разум — это высшая интегративная форма мышления,

направленная на глубокий анализ, логику, стратегическое
планирование и осознанное принятие решений. В отличие
от ума, способного реагировать реактивно и интуитивно,
разум предоставляет нам способность мыслить критически
и взвешенно. Именно разум позволяет контролировать им-
пульсивный ум, трансформируя сырые эмоции в конструк-
тивные, осознанные действия.

Эго
Эго — это наша личная социальная идентичность, то, как

мы концептуализируем и воспринимаем себя в окружающем
мире. Оно представляет собой сложный сплав представле-
ний о себе, социальных ролей, масок и глубоких убежде-



 
 
 

ний. В структуре психики эго выполняет важную адаптив-
ную функцию, помогая человеку успешно интегрироваться в
общество и выступая связующим мостом между внутренни-
ми потребностями и суровой реальностью внешнего мира.

Подсознание
Подсознание — это глубинный пласт психики, где хра-

нится колоссальный массив скрытых мыслей, вытесненных
воспоминаний, детских травм и истинных желаний, которые
редко осознаются нами в суете повседневности. Именно под-
сознание управляет львиной долей наших автоматических
реакций, укоренившихся привычек и глубоких инстинктов,
оказывая мощнейшее скрытое влияние на принимаемые ре-
шения и жизненные сценарии.

Я
«Я» — это ощущение собственной подлинной идентично-

сти, возникающее в момент осознания себя. Это духовный и
ментальный центр личности, через который человек ощуща-
ет себя автономным, живым и самостоятельным субъектом.
«Я» может проявляться как на осознаваемом уровне (то, что
мы про себя понимаем), так и на бессознательном, управля-
емом глубинными программами.

Личность
Личность — это уникальный, неповторимый конгломерат

черт характера, ценностей и психологических особенностей,
делающих каждого человека отдельной индивидуальностью.
Личность не является застывшей формой — она формирует-



 
 
 

ся всю жизнь через непрерывное взаимодействие врождён-
ных задатков и внешних факторов: жизненного опыта, вос-
питания, культуры и окружения.

Ложное эго
Ложное эго — это глубокое искажение самовосприятия,

возникающее тогда, когда человек полностью отождествля-
ет свою ценность исключительно с материальными благами,
социальным статусом, чужими оценками и внешними роля-
ми. Оно слепо удерживает нас в иллюзиях, порождая болез-
ненные привязанности к вещам, титулам и внешним атрибу-
там успеха, закрывая доступ к подлинной силе.

Ложное я
Ложное «Я» — это защитный социальный конструкт, мас-

ка, которую человек вынужденно создаёт и носит в ответ
на ожидания общества, давление родителей или требования
среды. Ложное «Я» эффективно саботирует контакт с истин-
ной природой и глубинным предназначением человека, за-
мыкая его в тесных рамках навязанных ролей и чужих целей,
далёких от подлинной сути.



 
 
 

 
Глава 2. Ты — уникальный мир

 
Каждый человек на этой планете — это не просто отдель-

ный индивид, а сложная и автономная вселенная, состоя-
щая из неповторимого созвездия мыслей, глубоких пережи-
ваний, личных ценностей и уникального жизненного опыта.
Осознание того, что ты представляешь собой целый суверен-
ный и неповторимый мир, помогает навсегда избавиться от
привычки мерить себя по чужим лекалам и чётко осознать
своё подлинное предназначение. И хотя все мы сосуществу-
ем в рамках единого человеческого общества, наше непре-
рывное взаимодействие с другими «мирами» — окружаю-
щими людьми — представляет собой тончайшее искусство
истинной мудрости.
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