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Аннотация
Всё получилось, а внутри — пустота и вопрос: «И что теперь?»

Иногда успех лишь обнажает: прежняя жизнь больше не ваша.
«Новая глава души» — практический путеводитель

по духовному возрождению без обещаний мгновенного
просветления. Он поможет услышать себя, бережно встретиться с
болью, пересмотреть старые роли, прояснить ценности и границы.
Забота о теле, простые практики, умение отпускать обиду, не
оправдывая причинённый вред, и близость без отказа от себя
становятся опорой для реальных перемен.

Книга для тех, кто устал жить по инерции, проходит через
кризис или ищет направление в неопределённости. Вместо
готового рецепта — ориентиры, чтобы переживать трудные дни и
выбирать следующий посильный шаг.

Книга создана с помощью ИИ. Обложка: GPT Image -
Лицензия
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Порог перемен: как

понять, что прежняя
жизнь больше не подходит

 
В 18:47 Марина нажала «Отправить», закрыла ноутбук

и несколько секунд смотрела на тёмный экран. Проект был
сдан. Даже больше: заказчик уже написал, что результат пре-
взошёл ожидания, а коллеги прислали в общий чат поздрав-
ления. Марина улыбнулась им — как полагалось, — но внут-
ри не было ни гордости, ни облегчения. Только тишина, по-
хожая на пустую комнату после того, как из неё вынесли ме-
бель.

Она ждала другого чувства. Хотя бы обычного: «Ну вот,
я справилась». Но мысль не пришла. Вместо неё возникло
короткое и неожиданно честное: «И что теперь?»

Марина не была несчастна в каком-то очевидном смысле.
У неё была работа, которую многие назвали бы хорошей, на-
дёжный круг близких, аккуратные планы на отпуск. Она уме-
ла организовать день, решить срочную задачу, поддержать
других. Если бы кто-то спросил, как у неё дела, ответ был бы
готов: «Всё нормально, просто много всего». И это была бы
правда. Только не вся.

По дороге домой Марина поймала себя на том, что дав-
но не ждёт выходных — только пытается дотянуть до них.



 
 
 

Потом заметила, что раздражается на сообщения, которые
раньше не мешали. В кафе у вокзала увидела женщину с рас-
крытым блокнотом и вдруг позавидовала: та сидела одна, ни-
куда не спешила и, кажется, выбирала, чем заняться. Зависть
показалась Марине глупой. Она ведь не знала, куда спешит
та женщина и что у неё происходит. И всё же это чувство
задело: возможно, завидовала она не чужой жизни, а чужой
свободе хотя бы на полчаса.

Никакого грома не случилось. Просто привычная жизнь,
которую Марина так хорошо умела вести, однажды переста-
ла ощущаться своей.

Когда сигнал тихий
Иногда представление о переменах устроено слишком ки-

нематографично: человек терпит, терпит, а потом однажды
хлопает дверью, увольняется, уезжает и начинает всё заново.
Но важные внутренние повороты чаще начинаются не с эф-
фектного поступка, а с повторяющегося ощущения несоот-
ветствия. Внешне всё может выглядеть вполне благополуч-
но, а внутри снова и снова звучит негромкое: «Не так».

Это не приговор нынешней жизни и не готовое решение.
Это сигнал, заслуживающий внимания.

Он может звучать как привычное «надо»: надо согласить-
ся, надо потерпеть, надо не подвести, надо быть благодар-
ным. Само по себе слово «надо» не опасно: ответственность
и обязательства — часть взрослой жизни. Вопрос в другом:
осталось ли в ней место для «я выбираю»? Можно ли иногда



 
 
 

отказать, попросить о помощи, изменить порядок или хотя
бы признать, чего хочется?

Сигналом бывает раздражение, которое будто бы не со-
ответствует ситуации. Потеря интереса к занятиям, раньше
приносившим удовольствие. Ощущение, что вы исполняете
свою роль — надёжного специалиста, заботливого родителя,
удобного друга, — но всё реже встречаетесь с собой. Бывает
и зависть: не обязательно к чужому успеху, чаще к чьему-то
темпу, смелости, свободному вечеру или возможности ска-
зать «нет». Не нужно осуждать себя за эти чувства. Полезнее
спросить: о какой потребности они напоминают?

А иногда внутреннее несоответствие выглядит совсем не
драматично. Человек делает привычное дело и всё чаще за-
мечает: результат есть, а радости нет. Он не разваливается,
не обязательно плачет по ночам, не обязательно хочет всё
бросить. Он просто живёт на автопилоте, который когда-то
помогал справляться, но теперь больше не ведёт туда, куда
хочется.

Важно помнить: потребность в переменах не означает, что
нужно немедленно разрушить то, что построено. Порог —
это место, где можно остановиться и оглядеться. Переходить
его необязательно в ту же минуту, когда вы его заметили.

Усталость, истощение и несоответствие
Прежде чем искать глубокий смысл в потере сил, полез-

но проверить более простые вещи. Вы спите достаточно? Не
болеете ли? Не было ли в последние недели слишком много



 
 
 

дедлайнов, забот или конфликтов? Иногда организм не про-
сит нового предназначения — он просит сна, еды, тишины,
лечения или передышки.

Временная усталость обычно связана с нагрузкой и может
ослабевать, если дать себе восстановиться. Но это не универ-
сальная проверка: один длинный выходной не обязан решить
проблему, а невозможность отдохнуть может быть связана с
обстоятельствами, а не с личной неспособностью. Если уста-
лость стала постоянной, если пропал интерес почти ко все-
му, нарушился сон, стало трудно справляться с обычными
делами или появилась стойкая безнадёжность, стоит обсу-
дить состояние со специалистом. Самонаблюдение помогает
задавать вопросы, но не заменяет медицинскую оценку.

Истощение, связанное с работой, тоже не стоит превра-
щать в знак личной слабости. Всемирная организация здра-
воохранения описывает выгорание как профессиональное
явление, связанное с хроническим стрессом на рабочем ме-
сте, с которым не удалось справиться. В числе его характер-
ных проявлений — истощение, нарастающее отдаление от
работы или циничное отношение к ней, снижение ощуще-
ния собственной эффективности. Это описание не нужно ис-
пользовать, чтобы ставить себе диагноз. Оно напоминает о
другом: иногда проблема не в том, что человек «недостаточ-
но мотивирован», а в том, что условия долго требуют боль-
ше, чем дают восстановить.

Потребность в переменах может присутствовать и рядом



 
 
 

с усталостью, и отдельно от неё. Например, человек отоспал-
ся, провёл несколько спокойных дней, но при возвращении к
прежнему устройству жизни снова чувствует, что его важные
стороны не имеют голоса. Или он не хочет уходить с работы,
но хочет изменить роль, границы рабочего дня, способ рас-
пределения задач. Не всякая перемена — переезд или новая
профессия. Иногда она начинается с честного разговора и
нового расписания.

Марине было полезно различить три возможных источни-
ка своего состояния. Первый — накопленная нагрузка: она
давно не отдыхала по-настоящему. Второй — устройство ра-
боты: последние месяцы всё больше времени занимали от-
чёты и согласования, всё меньше — та часть дела, ради кото-
рой она когда-то пришла в профессию. Третий — желания,
которые она постоянно откладывала: учиться иллюстрации,
чаще бывать на природе, встречаться с друзьями не только
«по случаю».

Ни один пункт не объяснял всего. Но вместе они показы-
вали: её усталость не обязательно означала, что вся жизнь
построена неверно. Возможно, в ней накопилось слишком
много обязанностей и слишком мало пространства для того,
что оживляет.

Почему прежняя роль может стать тесной
Роли помогают нам жить. Они создают порядок и связь с

другими: я коллега, партнёр, родитель, друг, человек, кото-
рому можно доверить важное. Трудность начинается, когда



 
 
 

роль перестаёт быть одной из частей личности и превраща-
ется в единственный способ заслуживать принятие.

Тот, кто привык быть надёжным, может не замечать, как
автоматически соглашается на лишнее. Заботливый человек
может откладывать собственные желания не на неделю, а
на годы. Успешный специалист может продолжать двигаться
по карьерной лестнице не потому, что ему по-прежнему ту-
да хочется, а потому, что остановка кажется предательством
прежних усилий. А человек, которого все считают спокой-
ным, может годами не признавать, что злится или устал.

Так появляется разрыв между внутренними потребностя-
ми и внешней жизнью. Его легко не заметить, потому что со
стороны всё «работает». Вы справляетесь, отвечаете на пись-
ма, приходите на встречи, выполняете обещания. Но способ-
ность функционировать — не то же самое, что ощущение
присутствия в собственной жизни.

Психологи давно изучают, как привычки и ожидания вли-
яют на наше восприятие удовлетворённости: к достигнутому
мы нередко приспосабливаемся быстрее, чем рассчитывали,
а цели, выбранные только ради внешнего одобрения, могут
не приносить ожидаемого чувства полноты. Это не значит,
что достижения бесполезны или что нужно перестать стре-
миться. Скорее, успех сам по себе не отвечает на вопрос,
подходит ли нам путь, которым мы к нему идём.

И всё же не стоит считать любое неудовольствие доказа-
тельством ошибочного выбора. В жизни бывают трудные се-



 
 
 

зоны, скучная работа и утомительные обязанности, которые
не исчезают после одного глубокого осознания. Внутренний
сигнал — повод для исследования, а не распоряжение немед-
ленно всё менять. Он может сообщать: «Мне нужен отдых»,
«Мне нужна поддержка», «Я хочу иначе распределять вре-
мя» или «Эта роль стала мне мала». Разобраться в этом важ-
нее, чем поспешно выбрать одно объяснение.

Практика «Карта сигналов»
Возьмите лист бумаги или откройте заметку. Выделите на

это двадцать минут — не для того, чтобы принять оконча-
тельное решение, а чтобы увидеть свою жизнь чуть яснее.
Разделите страницу на три колонки:

Забирает силы
Возвращает силы
Давно требует внимания

Дела, встречи, привычки, отношения и обязательства, по-
сле которых вы чаще чувствуете опустошение

То, после чего появляется больше спокойствия, интереса,
ясности или ощущения себя

То, к чему вы давно возвращаетесь мыслями, но постоян-
но откладываете

Вписывайте конкретное. Не «работа плохая», а «отвечаю
на рабочие сообщения после ужина». Не «мне нужно больше



 
 
 

свободы», а «хочу хотя бы один вечер в неделю не заполнять
чужими планами». Пишите без попытки выглядеть разумно
и благодарно. Это черновик наблюдений, а не характеристи-
ка вашей личности.

Маринина карта могла бы выглядеть так:

Забирает силы
Возвращает силы
Давно требует внимания

Согласования, которые можно было решить за один раз-
говор

Прогулка без телефона по пути домой
Вернуться к занятиям иллюстрацией

Работа после ужина
Спокойный завтрак в выходной
Попросить о перераспределении части отчётов

Автоматическое «да» на просьбы коллег
Разговор с подругой без обсуждения рабочих дел
Запланировать отпуск не «когда станет поспокойнее», а

заранее

Это не означает, что нужно немедленно вычеркнуть всё
из первой колонки и исполнить всё из третьей. Некоторые



 
 
 

обязанности нельзя убрать; некоторые отношения требуют
сложных решений; желания могут конфликтовать друг с дру-
гом. Ценность карты в том, что она превращает смутное
чувство в материал для размышления. Пока всё находит-
ся только внутри, усталость часто звучит как обвинение:
«Я не справляюсь». На бумаге можно увидеть конкретнее:
«Я справляюсь, но слишком редко восстанавливаюсь» или
«Моя неделя почти не содержит того, что мне важно».

Посмотрите на список и ответьте письменно на несколько
вопросов:

1. Какие пункты повторяются из недели в неделю?
2. Что из «забирает силы» можно уменьшить, делегиро-

вать, ограничить или хотя бы обсудить?
3. Что из «возвращает силы» можно добавить в ближай-

шие семь дней, не дожидаясь отпуска или идеального мо-
мента?

4. Что давно требует внимания не потому, что это «пра-
вильно», а потому, что мысль об этом продолжает возвра-
щаться?

5. Если бы я не должен был доказывать, что со всем справ-
ляюсь, что я попросил бы изменить первым?

Не обязательно ответить сразу. Иногда полезнее вести
карту семь дней, добавляя по одной-две записи вечером.
Можно отмечать не только событие, но и состояние до и по-
сле него: стало ли больше ясности, напряжения, интереса?
Цифры от нуля до десяти пригодятся, если вам нравится из-



 
 
 

мерять, но это не экзамен. Важнее заметить повторения. И
помните: одно и то же занятие может и давать силы, и от-
нимать их. Встреча с близким человеком, например, может
поддерживать, если она желанна, и утомлять, если проходит
из чувства долга.

Один безопасный шаг
Когда Марина увидела свою карту, у неё не появился гото-

вый план новой жизни. Зато появилась возможность не при-
нимать масштабных решений из состояния истощения. Она
решила на две недели отключать рабочие уведомления по-
сле восьми вечера, если не было срочной договорённости,
и записалась на пробное занятие по иллюстрации. Ещё она
попросила руководителя обсудить, можно ли передать часть
повторяющихся отчётов другому сотруднику или изменить
их формат.

Это были небольшие, обратимые шаги. Они не требовали
увольнения, переезда или обещания, что теперь всё станет
прекрасно. Зато помогли проверить несколько предположе-
ний: станет ли ей легче, если освободить вечера? Вернётся
ли интерес, когда в расписании появится то, что она давно
откладывала? Чего ей на самом деле не хватает в работе —
самой профессии или возможности заниматься в ней тем,
что имеет смысл?

Для первого шага не нужно знать весь маршрут. Мож-
но поговорить с человеком, которому доверяете; перенести
одну необязательную встречу; выделить час на дело, кото-



 
 
 

рое давно зовёт; записаться на консультацию; изучить дру-
гой формат работы, ничего не обещая себе заранее. Хоро-
ший первый шаг не обязан быть героическим. Достаточно,
чтобы он был честным, посильным и безопасным.

Если речь идёт об отношениях или обстоятельствах, где
есть угроза, насилие, принуждение или риск потерять ба-
зовую безопасность, не нужно проверять себя одиночными
резкими экспериментами. В такой ситуации важно думать
о поддержке и безопасности, привлекать надёжных людей и
специалистов. Осторожность — не трусость, а часть заботы
о себе.

После небольшого шага наблюдайте за результатом. Не
спрашивайте только: «Стало ли мне хорошо?» Спросите точ-
нее: «Что изменилось?», «Что оказалось труднее, чем я ожи-
дал?», «Где я почувствовал больше живости?», «Что мне
нужно учесть в следующем шаге?» Самонаблюдение не обя-
зано привести к немедленному ответу. Оно учит не отмахи-
ваться от себя.

Марина по-прежнему работала над проектами. Но теперь
она видела разницу между «я не могу больше» и «я не хочу
продолжать именно так». Это не одно и то же. Первое может
быть криком истощённого тела. Второе — подсказкой о том,
что в устройстве жизни пора что-то пересмотреть. А иногда
к человеку одновременно обращены оба сигнала: ему нужны
и отдых, и перемены. Тогда особенно важно не требовать от
себя ясности на пустом баке.



 
 
 

Порог перемен не всегда отмечен табличкой. Чаще это ме-
сто, где вы замечаете: прежние способы справляться больше
не возвращают вас к себе. В этом нет повода стыдиться —
и нет приказа немедленно всё менять. Можно начать с про-
стого: заметить повторяющиеся сигналы, дать им имена, по-
смотреть, что истощает, что оживляет и что давно просит
внимания. А затем сделать один шаг, который не разрушает
вашу жизнь, но помогает услышать себя точнее.

Порой первым признаком новой главы становится не уве-
ренность в том, куда идти, а готовность перестать делать вид,
будто вопроса нет. Попробуйте задать себе один честный во-
прос: «Что в моей нынешней жизни я продолжал бы выби-
рать, если бы не боялся разочаровать других и не должен
был доказывать, что справляюсь?» Не торопитесь придумы-
вать красивый ответ. Побудьте рядом с тем, что откликнется,
и выберите один безопасный шаг навстречу этому отклику.
Этого достаточно для начала.



 
 
 

 
Духовное возрождение без мифов:

что меняется внутри человека
 

Я просидел в тишине двадцать минут, открыл глаза — и
через пять минут уже спорил из-за пустяка. Чайник шумел,
телефон мигал сообщениями, близкий человек спросил что-
то не вовремя. Я ответил резко. Потом посмотрел на себя
почти с отвращением: «Вот и вся моя практика. Если бы я
действительно менялся, я бы не срывался».

В ту минуту я ожидал от духовного пути почти невозмож-
ного: чтобы внутри меня появился безошибочный человек
— спокойный, мудрый, всегда понимающий, что делать. А
раз такого человека не обнаружилось, я решил, что потерпел
неудачу.

Многие приходят к переменам именно с этой тайной на-
деждой. Не обязательно произносят её вслух, но ждут дня,
после которого сомнения рассеются, боль утратит власть, а
жизнь наконец выстроится в понятную картину. Вдохновля-
ющие истории часто поддерживают это ожидание: герой пе-
режил кризис, нашёл практику — и словно вышел на солнеч-
ную дорогу. В реальности же после медитации можно устать,
после важного решения — испугаться, а после разговора о
прощении — всё ещё сердиться.

Это не доказательство, что с вами что-то не так. Возмож-



 
 
 

но, вы просто встретились с живой, будничной стороной пе-
ремен.

В первой главе мы говорили о внутреннем несоответствии
— о чувстве, что привычная жизнь больше не совпадает с
тем, что для вас важно. Но заметить это несоответствие —
не значит немедленно стать другим. Между «я больше не хо-
чу жить по-старому» и «я научился жить по-новому» лежит
путь. И на этом пути полезно отличать реальные изменения
от красивых обещаний, которые только добавляют стыда.

Миф о мгновенном преображении
Нас притягивают истории перелома: один разговор, од-

но путешествие, одна ночь, после которой человек будто бы
увидел всё насквозь. Такие моменты действительно бывают.
Иногда сильный опыт меняет взгляд на жизнь. Но даже глу-
бокое озарение не отменяет привычек, усталости и старых
способов защищаться.

Понять, что вы больше не хотите соглашаться из страха,
— ещё не то же самое, что всегда уметь отказать. Заметить,
что вами движет гнев, — не значит мгновенно перестать гне-
ваться. Новое понимание сначала похоже не на широкую до-
рогу, а на едва заметную тропинку рядом со старой. Чтобы
пойти по ней, нужно снова и снова замечать момент выбора.

Перемена часто начинается не с того, что неприятное ис-
чезает, а с того, что между импульсом и поступком появляет-
ся небольшое пространство. Раньше вы соглашались автома-
тически, а теперь успеваете сказать: «Мне нужно подумать».



 
 
 

Раньше обзывали себя за тревогу, а теперь можете назвать
её: «Я тревожусь и боюсь разочаровать». Это скромные со-
бытия. Но именно в них новое понимание входит в повсе-
дневную жизнь.

Миф о постоянном спокойствии
Спокойствие приятно, поэтому легко принять его за до-

казательство духовного роста. Но эмоциональная жизнь не
обязана стать ровной. Человек, который больше замечает се-
бя, иногда даже яснее чувствует раздражение или печаль: он
перестаёт заглушать их привычной спешкой.

Осознанность — не отсутствие волн. Скорее, это способ-
ность заметить: «Меня захлестнуло», — не объявляя саму
волну своей сущностью и не позволяя ей автоматически вы-
бирать следующий поступок. Вы можете сердиться и всё же
не унижать собеседника. Можете бояться и всё же попросить
о помощи. Можете быть расстроены и не делать вид, будто
обязаны немедленно стать благодарными.

В психологических исследованиях практики внимания и
называние эмоций рассматривают как способы лучше рас-
познавать внутренние реакции. Они могут помогать неко-
торым людям снижать автоматизм ответа, но их эффект не
одинаков для всех и не гарантирует постоянного спокой-
ствия. Это тренировка внимания, а не кнопка выключения
чувств.

Попробуйте простой опыт. Когда замечаете сильную эмо-
цию, назовите её без приговора: «Я злюсь», «Мне страш-



 
 
 

но», «Я разочарован». Затем добавьте: «Что происходит в
теле?» Может быть, сжалась челюсть, участилось дыхание,
напряглись плечи. Не нужно немедленно исправлять состо-
яние. Сначала достаточно увидеть его. Иногда уже это помо-
гает не спутать чувство с приказом.

Миф о безусловном прощении
В духовных разговорах прощение порой подают как обя-

зательное доказательство зрелости: если вы по-настоящему
выросли, то простили, отпустили и больше не возвращае-
тесь к прошлому. Такое требование может причинить новый
вред, особенно человеку, который пережил предательство,
насилие или длительное унижение.

Прощение — не единая кнопка и не пропуск обратно в от-
ношения. Оно не означает, что случившееся было допусти-
мо, что нужно отказаться от справедливости или снова дове-
риться тому, кто не изменил своего поведения. Иногда внут-
реннее освобождение начинается с ясной фразы: «Со мной
так нельзя». Иногда наиболее здоровый шаг — дистанция,
поддержка и защита собственных границ.

Можно перестать жить в непрерывном споре с прошлым
и при этом помнить, что произошло. Можно желать друго-
му человеку не зла и всё же не впускать его обратно в свою
жизнь. Можно быть не готовым к прощению. Не торопите
себя ради духовного образа, который кому-то кажется пра-
вильным.

Проверка здесь не в том, произнесли ли вы нужные слова,



 
 
 

а в том, становится ли у вас больше ясности и свободы в на-
стоящем. Можете ли вы замечать свои потребности? Есть ли
у вас право на безопасность? Не вынуждает ли идея проще-
ния снова терпеть то, что разрушает вас?

Миф об отказе от материального
Духовность иногда ошибочно противопоставляют телу,

деньгам, работе, быту и удовольствиям. Будто человек дол-
жен стать выше обычных нужд, меньше хотеть, меньше за-
ботиться о достатке, а бытовые заботы считать признаком
внутренней незрелости.

Но счета не перестают существовать от того, что мы назы-
ваем их неважными. Усталому телу нужен отдых, ребёнку —
забота, работающему человеку — справедливое вознаграж-
дение. Материальное само по себе не делает нас ни лучше,
ни хуже. Вопрос в том, какую роль оно играет: служит жизни
или становится единственным мерилом собственной ценно-
сти.

Духовное возрождение может проявиться в очень зем-
ных поступках: вовремя лечь спать, честно обсудить деньги,
перестать работать до изнеможения, попросить о помощи.
Иногда забота о душе начинается не с ухода от повседневно-
сти, а с более внимательного участия в ней.

Миф об «особой миссии»
Ещё одно обещание — будто у каждого есть грандиоз-

ное предназначение, которое нужно однажды обнаружить.
Такое представление способно вдохновлять, но может и тре-



 
 
 

вожить: «Если я не знаю своей миссии, значит, живу непра-
вильно». Человек начинает искать единственный великий
ответ и обесценивать всё обычное.

Смысл не всегда приходит как громкое откровение. Он
может складываться из верности тому, что вам важно: воспи-
тывать детей с уважением, хорошо делать свою работу, под-
держивать друга, создавать что-то небольшое, но настоящее.
Не всякая значимая жизнь выглядит выдающейся со сторо-
ны. Иногда направление обнаруживается не в одном предна-
значении, а в повторяющемся выборе: чему я отдаю время,
как обращаюсь с людьми, от чего не хочу отказываться даже
в трудные дни?

Мифы и наблюдаемые перемены
Полезно переводить большие обещания в вопросы о кон-

кретном поведении. Не «стал ли я просветлённым?», а «что
теперь иногда становится возможным, чего раньше не бы-
ло?»

Миф
Реальность
Как проверить на практике

После настоящего пробуждения человек всегда спокоен
Чувства остаются, но появляется больше шансов заметить

их до автоматического поступка
Могу ли я назвать своё состояние и выбрать, что делать



 
 
 

дальше?

Духовный человек обязан простить всех
Прощение не отменяет границ, безопасности и права не

возобновлять отношения
Могу ли я признать причинённый вред и определить, что

мне сейчас нужно?

Рост требует отказаться от материального
Забота о теле, деньгах и быте может поддерживать осмыс-

ленную жизнь
Помогают ли мои решения служить ценностям, а не толь-

ко страху или статусу?

У каждого есть одна великая миссия
Смысл может складываться из небольших, повторяющих-

ся выборов
Какие дела и отношения я хочу поддерживать на этой

неделе?

Обычные трудности означают, что я не меняюсь
Рост не отменяет срывов, но может менять то, что проис-

ходит после них
Замечаю ли я ошибку раньше, восстанавливаю ли кон-

такт, учусь ли на ней?



 
 
 

Возвращение вместо безупречности
Я понял это не в уединённом месте и не во время особо-

го переживания. Я заметил перемену в разговоре, который
раньше даже не счёл бы значимым. Коллега попросил взять-
ся за дополнительную задачу. Прежде я почти всегда отве-
чал «да» — быстро, прежде чем успевал понять, чего хочу.
Внутри я сердился, потом уставал, а затем убеждал себя, что
сам виноват: надо было лучше справляться.

На этот раз я тоже почувствовал знакомый страх: если от-
кажу, меня сочтут ненадёжным. Но между просьбой и отве-
том возникла пауза. Не большая, не сияющая. Всего несколь-
ко секунд. Я сказал: «Я проверю, что уже запланировано, и
отвечу завтра». Потом действительно проверил и сообщил,
что не успею сделать работу без ущерба для остальных обя-
зательств.

Я не почувствовал себя свободным от страха. Я просто не
позволил страху единолично ответить за меня. Вот что стало
новым.

Духовное возрождение удобно представлять как смену
личности: вчера один человек, сегодня другой. Но часто это
больше похоже на возвращение к себе. Не к безошибочной
версии себя, а к той, которая способна замечать, что про-
исходит, и не бросать себя в трудную минуту. Срыв может
случиться. Вопрос — только ли срыв остаётся после него?
Или появляется возможность признать: «Я был резок», из-
виниться, разобраться, что меня перегрузило, и попробовать



 
 
 

иначе?
Это не повод оправдывать вредное поведение. «Я расту»

не отменяет ответственности. Напротив, более ясное виде-
ние себя может помочь заметить причинённый вред и испра-
вить то, что можно исправить. Но ответственность не равна
самоуничтожению. Извиниться — не значит объявить себя
плохим человеком навсегда. Это значит признать конкрет-
ный поступок и подумать о следующем шаге.

Как замечать рост, не превращая его в экзамен
Чтобы увидеть перемены, не нужно оценивать себя каж-

дый вечер по шкале духовного совершенства. Такая провер-
ка легко превращается в новый способ контролировать себя:
«Сегодня я был недостаточно осознанным». Лучше искать
наблюдаемые сдвиги, которые не требуют идеальности.

1. Выберите одну область. Например, разговоры с
близкими, отдых, границы на работе или отношение к тре-
воге. Не пытайтесь одновременно измерить всю свою жизнь.

2. Вспомните прежний автоматизм. Что вы обычно де-
лали: соглашались, замолкали, нападали, отвлекались, руга-
ли себя?

3. Назовите маленькую новую возможность.  Попро-
сить время на ответ. Сказать «мне неприятно». Замечать
усталость до полного истощения. Не отвечать на сообщение
в ту же секунду.

4. Наблюдайте неделю без оценки. Запишите один-
два конкретных эпизода. Не только удачные: важно заметить



 
 
 

и момент, когда вы увидели привычку уже после того, как
она сработала. Это тоже информация.

5. Спросите, что поможет повторить выбор.  Может
быть, нужен отдых, более ясная просьба, разговор с близким
человеком или поддержка специалиста.

Постепенность здесь не изъян метода, а свойство освое-
ния нового. Психологические привычки обычно укрепляют-
ся через повторение и зависят от контекста: проще сделать
паузу, когда вы выспались и не спешите, и труднее — когда
вы истощены или напуганы. Поэтому один неудачный день
мало говорит о направлении пути. Важнее увидеть, какие
условия помогают вам выбирать иначе, и создать для этого
немного пространства.

Духовные практики могут быть источником смысла и под-
держки, но не являются универсальным лечением. Если тре-
вога, подавленность, последствия травмы или другие труд-
ности долго мешают жить, профессиональная помощь может
быть необходима. Обращение к психологу, психотерапевту
или врачу не опровергает духовный поиск. Это тоже может
быть способом ответственно позаботиться о себе.

Упражнение «Что стало возможным?»
Выделите десять минут и запишите ответы. Не ищите кра-

сивых формулировок — ищите правду.
• В какой недавней ситуации я отреагировал хотя бы

немного иначе, чем обычно?
• Что я заметил в себе: чувство, телесный сигнал, жела-



 
 
 

ние, страх?
• Что я сделал, чего раньше мог не сделать?
• Если я всё же вернулся к старой реакции, что стало за-

метно раньше или яснее после неё?
• Какой небольшой шаг я хотел бы попробовать в похожей

ситуации в следующий раз?
Теперь выберите один наблюдаемый показатель на бли-

жайшую неделю. Например: «Перед ответом на срочную
просьбу я хотя бы раз спрошу себя, есть ли у меня время и
силы». Или: «Когда я раздражён, я один раз назову это чув-
ство вместо того, чтобы сразу обвинить себя или другого».

Показатель должен описывать действие, а не идеальный
характер. Не «я стану спокойным», а «я замечу напряжение
и сделаю паузу». Не «я больше никогда не буду злиться», а
«я постараюсь не принимать важных решений в разгар ссо-
ры». Если в какой-то день не получилось, не превращайте
запись в обвинительный акт. Посмотрите на обстоятельства
и начните снова.

Возможно, однажды вы по-прежнему будете уставшим по-
сле медитации, сомневаться перед решением или сердиться
на близкого. Но теперь вы сможете чуть раньше заметить,
что с вами происходит, и чуть бережнее выбрать ответ. Не
всякий шаг будет красивым. Не каждый день подтвердит, что
вы изменились. И всё же постепенно может стать яснее: ду-
ховный путь не сделал вас безупречным — он помог вам ча-
ще возвращаться к себе, к правде о своих чувствах и к вы-



 
 
 

бору, который не совершается вслепую.
Начать такое возвращение можно не с громкого обещания

и не с особого состояния. Иногда достаточно остановиться
на несколько секунд и спросить себя: «Что я сейчас заме-
чаю?»



 
 
 

 
Остановиться и услышать
себя: внимание, тишина и

честный внутренний диалог
 

Лифт медленно поднимался на девятый этаж. Марина до-
стала телефон ещё до того, как двери закрылись: проверила
сообщения, потом новости, потом прогноз погоды, хотя за
окном уже был виден дождь. В очереди за кофе она снова
открыла экран. Перед сном, положив телефон на тумбочку,
потянулась к нему ещё раз — просто проверить, не появи-
лось ли чего-нибудь важного.

Наутро коллега спросил:
— Как ты?
— Всё нормально, — ответила Марина привычно.
И вдруг заметила, что не может сказать, что именно «нор-

мально». Она устала? Расстроена? Довольна? Чего хочет от
сегодняшнего дня — тишины, разговора, перемен или про-
сто чтобы никто ничего не спрашивал? Ответа не было. Не
потому, что внутри пусто. Скорее, там давно не оставалось
свободного места: его занимали уведомления, планы, чужие
просьбы и собственное стремление всё успеть.

Так часто и начинается возвращение к себе — не с гром-
кого прозрения, а с простого открытия: я много отвечаю, но
редко слышу, что именно думаю.



 
 
 

Мы уже говорили о внутреннем несоответствии, кото-
рое может указывать на потребность в переменах, и о том,
что духовное возрождение не требует безупречности. Теперь
важно сделать следующий шаг: создать условия, в которых
можно заметить себя настоящего — не исправлять, не оце-
нивать, не торопить к решению.

Тишина — не отсутствие мыслей
Представляя тишину, некоторые воображают человека,

который сидит неподвижно, ни о чём не думает и достигает
особого состояния. Но для начала тишина гораздо проще и
доступнее. Это обычное пространство внимания, в котором
хотя бы несколько минут ничто не требует от вас немедлен-
ного ответа.

Мы заполняем паузы не только звуком. Иногда их занима-
ет внутренний список дел. Иногда — мысленная репетиция
разговора, который ещё не состоялся. Иногда — привычка
проверять, как мы выглядим в глазах других. Даже отдых мо-
жет стать ещё одной задачей: нужно расслабиться правиль-
но, успеть восстановиться, не потратить время зря.

Телефон в лифте или в очереди не делает нас поверхност-
ными и несобранными. Он просто предлагает мгновенный
выход из короткого ожидания. Внимание легко переключа-
ется на новое — особенно когда оно обещает новизну или
возможную важную новость. Но частые переключения име-
ют цену: после них бывает сложнее удерживать одну мысль
и замечать тонкие изменения внутри. Это не повод обвинять



 
 
 

себя. Это повод мягко вернуть внимание туда, где вы нахо-
дитесь.

Тишина не означает, что ум обязан замолчать. Мысли бу-
дут приходить: «Надо не забыть купить хлеб», «Я делаю это
неправильно», «Пора проверить почту». Задача не в том,
чтобы выгнать их, а в том, чтобы заметить: вот мысль, вот
импульс потянуться к телефону — и можно не следовать за
ним прямо сейчас.

Одна минута такого внимания уже отличается от автома-
тизма. В ней появляется возможность выбора.

Почему мы заполняем каждую паузу
Привычка немедленно отвлекаться может иметь разные

причины. Иногда мы просто много лет живём в ритме, где
свободная минута кажется упущенной возможностью. Ино-
гда боимся отстать, что-то пропустить или не оправдать ожи-
даний. А иногда тишина приближает к чувствам, которые мы
предпочли бы пока не трогать.

Стоит остановиться — и может проступить одиночество.
Или раздражение, которое неудобно признавать, потому что
«другим ещё тяжелее». Или усталость, не вписывающаяся в
расписание. Можно обнаружить желание отказаться от при-
вычной роли: быть надёжным, удобным, всегда готовым по-
мочь. Такие открытия не делают вас неблагодарным или эго-
истичным. Они лишь сообщают, что внутри есть опыт, кото-
рому нужно внимание.

Ещё один источник шума — перепутанные желания.



 
 
 

Человек может говорить: «Я хочу повышения», а внутри
прежде всего искать уважения и ощущения, что его труд за-
мечают. Или повторять: «Мне нужно больше общения», хотя
на самом деле он соскучился по одному безопасному разго-
вору, а не по десяткам встреч. Ожидания других легко ста-
новятся внутренними, если долго не задавать себе вопроса:
«А мне это действительно подходит?»

В этом нет обмана. Мы учимся жить среди людей, учиты-
вать обязательства, строить планы. Но если голос окружаю-
щих звучит громче собственного, полезно не объявлять все
обязанности чужими, а заново различить: где мой выбор, где
необходимая ответственность, а где привычное согласие из
страха разочаровать.

Внутренний диалог — не допрос
Остановившись, можно встретить не только чувства, но и

строгого внутреннего проверяющего.
«Почему ты опять устал?»
«Что с тобой не так?»
«Ты же обещал справиться».
Это не честный диалог, а допрос, в котором приговор ча-

сто известен заранее. Он может звучать как попытка разо-
браться, но на деле оставляет всё меньше пространства для
ответа. Перед обвинителем человек не исследует себя — он
защищается, оправдывается или замолкает.

Честный внутренний разговор устроен иначе. Он не отка-
зывается от ответственности, но начинает с любопытства, а



 
 
 

не с обвинения. Не «Почему я такой?», а «Что сейчас про-
исходит?» Не «Как мне немедленно это исправить?», а «Что
для меня важно в этой ситуации?» Не «Кто виноват, что я
несчастен?», а «Какую часть своего опыта я пока не заме-
чаю?»

Такой разговор не обязан быть приятным. Честность по-
рой обнаруживает зависть, обиду, страх или желание уйти от
трудного разговора. Но заметить чувство — не значит одоб-
рить каждое действие, которое оно подсказывает. Раздраже-
ние не требует нагрубить. Страх не доказывает, что нужно
отступить. Усталость не всегда означает, что можно бросить
все обязанности. Чувство — важная информация, но не го-
товый приказ.

И телесные ощущения тоже не следует превращать в непо-
грешимый оракул. Сжатая челюсть, тяжесть в груди или на-
пряжение в плечах могут быть связаны с переживаниями, но
у тела бывают и другие причины. Мы не обязаны мгновен-
но правильно истолковать сигнал. Достаточно его заметить:
«Сейчас я чувствую напряжение» — без окончательного вы-
вода о том, что оно означает.

Практика «Пять минут без исправлений»
Эта практика не требует специальной подготовки, особо-

го места или умения медитировать. Её цель — не найти иде-
альный ответ, а на несколько минут перестать редактировать
своё переживание.

Выберите время, когда вам относительно безопасно и



 
 
 

спокойно: после чашки чая, по возвращении домой, перед
обедом или перед сном. Положите телефон экраном вниз
или оставьте его в другой комнате. Если пять минут кажут-
ся слишком долгими, начните с одной. Никакого экзамена
здесь нет.

1. Остановитесь. Не нужно устраивать торжественную
церемонию. Просто скажите себе: «Сейчас я делаю паузу».
Пусть рядом будут обычные звуки комнаты. Не нужно доби-
ваться полной тишины — достаточно на время не добавлять
к ним новый поток информации.

2. Почувствуйте опору. Заметьте, как ступни соприка-
саются с полом, как спина опирается на спинку стула, где на-
ходятся руки. Не меняйте дыхание насильно. Можно просто
почувствовать один обычный вдох и выдох. Опора тела по-
могает вернуться в настоящее, особенно если мысли унесли
вас далеко в прошлое или будущее.

3. Назовите состояние.  Спросите: «Что я сейчас чув-
ствую?» Выберите простое слово или фразу: «тревожно»,
«скучно», «я злюсь», «усталость», «неясно», «мне спокойно,
но немного грустно». Если эмоция не определяется, можно
назвать телесное ощущение: «плечи напряжены», «в груди
тяжесть», «я почти ничего не замечаю». Не нужно подбирать
самое точное слово с первой попытки.

Называние эмоции не отменяет её и не гарантирует об-
легчения. Но иногда оно помогает перейти от смутного «со
мной что-то не так» к более ясному «я сейчас тревожусь».



 
 
 

Ясность — уже не решение, но она даёт точку, от которой
можно двигаться дальше.

4. Спросите о потребности.  Не «чего я обязан хотеть?»,
а «чего мне сейчас не хватает?» Это может быть отдых, яс-
ность, граница, поддержка, движение, пища, уединение или
разговор. Потребность не всегда означает, что её можно тут
же удовлетворить. Но назвать её полезно: невозможно бе-
режно обращаться с тем, чего мы не замечаем.

5. Задайте себе один открытый вопрос. Например:
«Что сейчас важно?» Или: «Какого ответа я жду от себя?»
Выберите вопрос, который не содержит скрытого упрёка. Не
спрашивайте: «Почему я всё испортил?» — если на самом
деле хотите понять, что случилось. Лучше: «Что я могу уви-
деть в этой ситуации, если не буду себя обвинять?»

6. Запишите ответ без цензуры. На бумаге часто про-
ще не скользить по привычным формулировкам. Пишите
несколько строк, не исправляя стиль и не перечитывая каж-
дое предложение. Можно начать так: «Сейчас я чувствую…
Мне важно… Я пока не знаю…» Если ответ кажется неудоб-
ным или противоречивым, не вычёркивайте его. Цель не в
том, чтобы сделать себя убедительным, а в том, чтобы услы-
шать.

7. Закончите признанием, а не обещанием.  Напри-
мер: «Я заметил, что устал и хочу побыть без разговоров.
Пока этого достаточно». Не обязательно немедленно менять
работу, отменять планы или сообщать кому-то важную но-



 
 
 

вость. Пауза помогает увидеть, что происходит; она не обя-
зывает тут же превращать каждое наблюдение в действие.

Так могла бы звучать честная запись Марины: «Я устала
от того, что весь день отвечаю на чужие вопросы. Мне нужно
немного времени без разговоров. Пока я не знаю, о чём буду
говорить с руководителем, и сегодня не обязана это решать».
В этом ответе нет готового плана. Есть внимательное при-
знание собственного состояния — и возможность вернуться
к нему позже.

Если ответа нет
Иногда на вопрос «Что сейчас важно?» приходит только:

«Не знаю». Это полноценный ответ, а не провал практики.
Возможно, вы устали. Возможно, привычнее угадывать же-
лания других, чем замечать собственные. Возможно, вопрос
пока слишком большой.

Можно уменьшить его: «Что сейчас происходит в теле?»,
«Что было труднее всего за сегодняшний день?», «В какой
момент я почувствовал себя чуть свободнее?» Или дать себе
несколько вариантов и посмотреть, какой вызывает отклик:
отдых, поддержка, ясность, границы, движение. Не обяза-
тельно выбирать окончательно. Иногда ответ созревает не во
время пяти минут, а позже — в прогулке, под душем, во вре-
мя обычного разговора.

Полезно возвращаться к одной и той же записи через
несколько дней, но не для того, чтобы проверить, «исправи-
лись» ли вы. Можно просто замечать повторения. Если из



 
 
 

недели в неделю возникает потребность в отдыхе, это сто-
ит принять во внимание. Если постоянно появляется страх
перед конкретным разговором, возможно, он требует подго-
товки. Но повторяющийся ответ — не повод объявлять себя
слабым или считать, что вы обязаны немедленно всё изме-
нить. Это материал для понимания.

Если тишина становится слишком громкой
Для некоторых людей остановка приносит не спокой-

ствие, а усиление тревоги. Могут возникать тяжёлые вос-
поминания, паника, ощущение оторванности от реальности
или сильное телесное напряжение. В таком случае не нужно
заставлять себя сидеть с закрытыми глазами и «идти глуб-
же». Такая практика не должна становиться проверкой на
стойкость.

Сократите её до тридцати секунд. Оставьте глаза откры-
тыми. Назовите вслух несколько предметов вокруг, почув-
ствуйте стопы, встаньте, пройдитесь или включите негром-
кий знакомый звук. Можно делать запись рядом с близким
человеком или обратиться за поддержкой к психологу, пси-
хотерапевту или другому подходящему специалисту. Про-
сить о помощи — не противоположность внутренней рабо-
те. Иногда именно безопасное присутствие другого человека
позволяет постепенно научиться оставаться с собой.

Задача не в том, чтобы выдержать любой ценой. Задача —
создать достаточно безопасную паузу, в которой внимание
может вернуться к настоящему.



 
 
 

Пять минут, которые можно повторить завтра
Чтобы практика не осталась красивой мыслью, выбери-

те конкретное время на ближайшую неделю. Не «когда-ни-
будь, если будет настроение», а небольшой ориентир: после
утреннего кофе, перед тем как открыть вечернюю перепис-
ку, после обеда. Свяжите паузу с привычным действием —
так проще вспомнить о ней в насыщенном дне.

Каждый раз достаточно пяти минут. Не оценивайте, на-
сколько глубоко вы погрузились, и не ставьте себе баллы за
честность. Иногда вы услышите ясную потребность. Иногда
— набор разрозненных мыслей. Иногда будете скучать и хо-
теть проверить телефон. Это не значит, что вы делаете что-
то неправильно. Вы замечаете то, что происходит, и тем са-
мым уже выходите из автоматического режима.

На эту неделю можно выбрать один вопрос для самопро-
верки: «Что сейчас важно?» Если он не подходит, возьмите
другой: «Что я чувствую, прежде чем сказать “всё нормаль-
но”?» или «Чего мне сегодня не хватает?» Один вопрос, к
которому вы возвращаетесь без требования немедленно от-
ветить, может стать надёжнее длинного списка обещаний.

Остановиться — не значит отказаться от жизни, обязан-
ностей или близких. Это значит на короткое время перестать
отвечать раньше, чем вы услышали вопрос. Тишина здесь не
убежище от мира, а способ снова встретиться с ним не толь-
ко через привычные реакции. В ней можно обнаружить уста-
лость, желание, тревогу или нежность — и позволить этим



 
 
 

чувствам быть замеченными, не объявляя их всей правдой
о себе.

Чтобы услышать себя, не нужно найти окончательный от-
вет. Достаточно заметить, что происходит сейчас, назвать
это без осуждения и оставить себе право подумать дальше.
Иногда именно так начинается честный внутренний диалог:
с пяти минут, в которых ничего не требуется исправлять. А
если в этой паузе обнаруживается боль, её не обязательно
снова заглушать. Следующий шаг — научиться встречаться
с ней бережно, не убегая и не оставаясь с ней в одиночестве.



 
 
 

 
Встреча с болью: как пройти

кризис, не убегая от своих чувств
 

В половине третьего ночи Марина снова открыла кален-
дарь на телефоне. Завтра — купить продукты, ответить на
письмо, забрать посылку, разобрать шкаф. На послезавтра
она тоже составила список. После смерти близкого челове-
ка тишина в квартире стала казаться слишком громкой, и
Марина заполняла каждый свободный промежуток делами.
Днём это даже помогало: руки были заняты, мысли — при
деле. Но ночью тревога возвращалась. Марина лежала непо-
движно, прислушивалась к темноте и думала: «Я должна уже
взять себя в руки».

Она не была слабой. Она пыталась пережить потерю тем
способом, который был ей доступен: не останавливаться.
Только боль не исчезала оттого, что в расписании не остава-
лось для неё места. Она ждала у двери, которую Марина изо
всех сил старалась держать закрытой.

Встреча с болью не означает, что нужно распахнуть эту
дверь настежь и остаться с переживанием один на один. Не
нужно заставлять себя вспоминать, плакать или искать в слу-
чившемся смысл. Иногда самый бережный шаг — на мину-
ту признать: «Мне тяжело», а затем вернуться к чашке чая,
тёплому пледу или голосу человека, которому можно позво-



 
 
 

нить. У боли не обязано быть полезное назначение. Она мо-
жет быть просто болью. И уже этого достаточно, чтобы отно-
ситься к себе бережно.

Почему мы стараемся не чувствовать
Когда внутри слишком много, естественно искать выклю-

чатель. Мы погружаемся в работу, бесконечно листаем но-
вости, едим без голода, избегаем разговоров, убеждаем себя,
что «ничего страшного не произошло». Иногда отвлечение
действительно помогает восстановить силы. Фильм, прогул-
ка, уборка или разговор о чём-то простом могут дать пере-
дышку. Проблема возникает не в самом отвлечении, а в мыс-
ли, что чувствовать нельзя никогда.

Избегание часто приносит краткое облегчение: на время
становится тише. Но если мы всякий раз бежим от тревоги,
горя или стыда, мозг может усвоить, что эти переживания
опасны сами по себе. И тогда при следующем их появлении
хочется спасаться ещё быстрее. Это не означает, что чело-
век виноват в своей реакции. Так психика пытается защи-
тить нас от того, что кажется непереносимым.

За этим стремлением часто стоят понятные причины. Мы
боимся, что чувство поглотит целиком: если начать плакать,
не получится остановиться; если признать гнев, он разрушит
отношения; если прикоснуться к горю, снова станет так же
больно, как вначале. Иногда нас учили не замечать собствен-
ных переживаний: «Не выдумывай», «Другим хуже», «Хва-
тит жалеть себя». Тогда внутренний голос может повторять



 
 
 

эти слова даже в одиночестве. А если в прошлом рядом не
было человека, способного выслушать без осуждения, труд-
но поверить, что сейчас можно попросить о поддержке.

Понимать причины избегания — не значит требовать от
себя немедленно измениться. Это способ перестать ругать
себя за защиту, которая когда-то помогала. Теперь можно
понемногу осваивать другие способы.

Не погружение, а дозированная встреча
Представьте, что вы стоите у прохладной воды. Можно не

бросаться в неё с головой. Сначала коснуться ладонью, за-
метить температуру, решить, готовы ли вы сделать следую-
щий шаг. Так же можно приближаться к переживанию: не
всё сразу, не без границ и не в одиночестве, если вам нужна
поддержка.

Перед тем как начинать, проверьте безопасность. Вы сей-
час в месте, где вам не угрожает опасность? Есть ли у вас воз-
можность прервать упражнение, позвонить кому-то, перейти
туда, где спокойнее? Если переживание настолько сильное,
что вам трудно удерживать контакт с настоящим, не нужно
заставлять себя продолжать. В таком состоянии первооче-
редная задача — найти опору, а не копаться в чувствах.

Важно: если вы думаете о самоубийстве, можете причи-
нить себе вред, находитесь под угрозой со стороны другого
человека или не уверены, что сможете оставаться в безопас-
ности, не проходите это в одиночку. Срочно обратитесь за
помощью: позвоните в местную экстренную службу, свяжи-



 
 
 

тесь с кризисной службой или обратитесь в ближайшее отде-
ление неотложной помощи. Если можете, сообщите надёж-
ному человеку, что вам опасно оставаться одному или одной,
и попросите побыть рядом. Обращение к специалисту в та-
кой ситуации — не крайняя мера и не проявление слабости,
а необходимая забота о жизни и безопасности.

Если прямой угрозы нет и вы чувствуете, что готовы по-
пробовать, двигайтесь маленькими шагами.

1. Назовите то, что происходит.  Не нужно сразу объ-
яснять причину и выносить себе приговор. Попробуйте ска-
зать: «Сейчас мне тревожно», «Я скучаю», «Я злюсь», «Мне
страшно», «Я чувствую пустоту». Можно назвать несколь-
ко чувств: они часто приходят вместе. Формулировка «со
мной происходит тревога» иногда оставляет немного про-
странства между вами и переживанием. Вы не становитесь
самой тревогой; вы замечаете, что она есть.

Называние чувства не решает проблему магическим обра-
зом, но помогает превратить смутный ком внутри в пережи-
вание, которое можно наблюдать. В психологических иссле-
дованиях способность обозначать свои эмоции связывают с
более осознанной регуляцией. Это не универсальное сред-
ство и не замена помощи, но для некоторых людей короткая
точная фраза становится первым шагом к ясности.

2. Оцените интенсивность. Представьте шкалу от нуля
до десяти, где ноль — почти полное спокойствие, а десять
— переживание, которое кажется невыносимым. Выберите



 
 
 

число, не пытаясь найти идеальную точность. «Тревога на
семь из десяти» — уже информация: сейчас вам непросто,
и, возможно, не время оставаться наедине с тяжёлыми мыс-
лями.

Если интенсивность высокая, отложите подробную запись
и сначала займитесь стабилизацией. Если становится хуже,
остановитесь. Это не провал и не отказ от честности. Это
умение учитывать собственные пределы.

3. Вернитесь к опоре тела. Почувствуйте стопы на по-
лу. Заметьте, как поверхность держит ваш вес. Если удобно,
назовите про себя три предмета, которые видите, два зву-
ка, которые слышите, и одно телесное ощущение — напри-
мер, ладони на коленях. Можно опереться спиной о стену
или взять в руки тёплую чашку.

Не нужно добиваться полного спокойствия и не нужно
дышать «правильно». Если внимание к дыханию усиливает
дискомфорт, не следите за ним — посмотрите вокруг, от-
кройте окно или переключитесь на ощущение стоп. Задача
не в том, чтобы приказать телу успокоиться, а в том, чтобы
напомнить себе: «Я здесь. Подо мной есть опора. Сейчас я
могу сделать следующий небольшой шаг».

4. Выделите переживанию ограниченное время.
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