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Вы пробовали аффирмации, визуализации и «доски желаний», но
становилось только хуже?Думали, что Вселенная вас не слышит, а проблемы
притягиваются сами?Устали бороться с собой и чувствовать вину за то,
что «недостаточно стараетесь»?Эта книга — не очередной учебник по
позитивному мышлению. Это честный разбор того, почему классический
закон притяжения работает против вас, и как перестать быть «магнитом
для проблем».Автор, прошедший путь от долгов и отчаяния к внутреннему
покою, объединяет:нейробиологию (почему мозг запрограммирован на
негатив);психосоматику (как травмы тела блокируют желания);психологию
подсознания (вторичные выгоды, родовые сценарии);современную физику
сознания (теория Марии Стремме о фундаментальном поле);и простые
телесные практики, не требующие силы воли.Вы узнаете, почему старание —
это главный враг магии, как отличить эго-желание от душевного намерения, и
что делать, когда «всё рушится» (протокол кризиса).
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Дмитрий Макаренко
Закон притяжения без усилий:
почему старание всё разрушает

Я помню тот день так отчетливо, будто он случился вчера. Сижу в своей машине, за
окном моросит дождь, а я смотрю на экран телефона и чувствую, как внутри меня что-то окон-
чательно ломается. На счету минус пятьсот тысяч рублей. Я работаю как проклятый с утра до
ночи, тащу на себе несколько проектов, почти не сплю, потому что надо кормить семью, опла-
чивать счета, давать детям хотя бы самое необходимое. И при этом с каждым месяцем долги
только прибавляются. Вместо того чтобы радоваться жизни, я хожу с постоянной тяжестью в
груди и боюсь смотреть в глаза жене, потому что знаю: она видит мою тревогу, хотя старается
не подавать виду.

И знаете, что самое страшное? Я за месяц до этого купил курс по закону притяжения
за пятьдесят тысяч, записал все аффирмации на диктофон и повторял их каждое утро по два-
дцать раз. Я верил. Я правда верил, что если достаточно сильно стараться, если правильно
визуализировать, посылать во Вселенную четкие запросы и каждое утро благодарить за то, что
скоро всё изменится, то так и будет. И знаете, что я получил? Ровно противоположное. Долгов
стало больше, в отношениях ничего не наладилось, усталость превратилась в хроническую, а
вместо радости я чувствовал только дикое истощение и отвращение к самому себе. Потому
что я старался. Я старался изо всех сил, выжимая из себя последние соки. И это было моей
главной ошибкой.

Мы все совершаем эту ошибку. Вслед за героиней «Секрета» мы пишем списки желаний,
визуализируем красные велосипеды и дорогие машины, повторяем утром «я богат, я успешен, я
любим», а вечером, закрывая глаза, чувствуем, как эти слова растворяются где-то в пустоте, не
оставляя следа. И тогда мы решаем, что делаем что-то не так. Надо визуализировать ярче. Надо
больше аффирмировать. Надо избавиться от негативных мыслей, вычистить их из головы, как
сорняки. И мы стараемся еще больше, загоняя себя в ловушку бесконечного самосовершен-
ствования, которое почему-то не приводит ни к чему, кроме хронической усталости и чувства
собственной неполноценности. Мы становимся заложниками собственных усилий.

А потом приходит откат. И приходит он жестко. Вы замечали эту закономерность? Вы
вроде бы настроились на позитив, начали утро с благодарности, поставили намерение на пре-
красный день, а через пару часов кто-то подрезает вас на дороге, начальник устраивает раз-
нос, а в новостях сообщают о новой катастрофе. И вы думаете, ну почему? Почему мир так
несправедлив ко мне? Почему я так стараюсь, а у других всё получается? И вы срываетесь.
Кричите на ребенка, срываете злость на близких, заедаете стресс чем попало, а утром просы-
паетесь с чувством глубочайшего стыда и начинаете все сначала. Этот цикл знаком каждому,
кто хоть раз пробовал работать с законом притяжения. Это проклятие старательного мага, и
оно, поверьте, не шуточное.

Но правда заключается в том, что закон притяжения работает всегда и безупречно. В
этом нет никакой мистики, нет волшебства и нет наказания свыше. Просто мы, люди, при-
выкли измерять мир по шкале «нравится или не нравится», а закон притяжения работает по
совершенно другой шкале. Он работает по шкале идентичности и вибрации. Это как настройка
радиоприемника. Если вы настроены на одну волну, вы ловите одну станцию, если на другую
— другую. И не важно, нравится вам эта станция или нет, нравится вам музыка, которую вы
слышите, или она вызывает у вас отвращение. Вы просто оказались на этой частоте, потому
что туда направили свой приемник. Только вместо приемника у нас сознание. И пока вы пыта-
етесь просто поймать другую станцию силой мысли, вы остаетесь на той же частоте, потому
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что ваша идентичность говорит вам: «Ты тот, кто борется, тот, кто старается, тот, кому трудно,
тот, кто вынужден выживать». И сколько бы вы ни твердили аффирмации, этот внутренний
голос перекрывает их своим грохотом.

И это подводит нас к самому главному, к тому, что перевернуло мое понимание реаль-
ности и подарило мне то спокойствие, которого я так отчаянно искал все эти годы. Оказы-
вается, сознание не живет внутри мозга. Это не просто электрическая активность нейронов,
которую можно измерить приборами. Сознание — это фундаментальное поле, которое лежит
в основе всего сущего. Над этой гипотезой работала профессор Уппсальского университета
Мария Стремме, и ее исследования, опубликованные в престижном журнале AIP Advances в
2025 году, потрясают воображение. Она утверждает, что сознание первично, а такие структуры
как время, пространство и материя возникают позже, как производные от этого поля. И это
не эзотерика, это физика сознания, это научная работа с математическими выкладками и экс-
периментальными подтверждениями. Я, как человек, который привык всё проверять на проч-
ность, сначала отнесся к этому с недоверием, но чем глубже я вникал, тем яснее понимал: вот
оно, то самое недостающее звено.

Как же это связано с законом притяжения, спросите вы? Самым прямым образом. Если
вы не маленькая частица в огромной Вселенной, которая пытается притянуть к себе другие
частицы, а само сознание, формирующее локальный участок реальности, то ваше восприятие
меняется на сто восемьдесят градусов. Вы перестаете быть просителем перед лицом вселенной,
вы перестаете выпрашивать у нее деньги, любовь, здоровье, вы перестаете быть тем, кто отча-
янно старается заслужить благосклонность судьбы. Вы становитесь творцом. Но творцом не в
том смысле, что вы можете щелкнуть пальцами и материализовать что угодно из воздуха. Вы
становитесь творцом в том смысле, что вы можете управлять своим вниманием, своей часто-
той, а через это формировать свою реальность. Вы перестаете бороться с обстоятельствами и
начинаете их осознанно выбирать.

Это колоссальное освобождение. Потому что когда вы понимаете, что реальность не
наказывает вас, не проверяет вас на прочность и не ставит вам препятствия за ваши ошибки, вы
перестаете бороться. Вы перестаете чувствовать себя жертвой обстоятельств, жертвой кармы,
жертвой собственного прошлого. Вы понимаете, что все эти сложности — не наказание, а
просто резонанс с возмущениями в поле, который можно выровнять своим спокойствием. И
для этого не нужно стараться. Нужно наоборот — перестать стараться. Я знаю, как это зву-
чит. Когда у тебя семья, кредиты и работа на износ, слова о том, что надо просто перестать
стараться, кажутся издевательством. Но я не призываю вас ничего не делать. Я призываю вас
делать иначе.

Как же тогда это работает? Представьте себе океан. Вы можете быть маленькой волной,
которая пытается бороться с другими волнами, пытается стать больше, выше, сильнее, пыта-
ется привлечь к себе внимание берега. Но когда вы осознаете, что вы не волна, что вы сам
океан, который решил поиграть в волну, вы перестаете бороться. Вы просто позволяете себе
быть. Вы позволяете себе течь. Вы позволяете реальности разворачиваться перед вами, дове-
ряя этому процессу. Именно это доверие, это позволение, это отсутствие отчаянного желания
и есть магия, о которой так много говорят, но так мало понимают.

Это и есть главный парадокс, который вы найдете на страницах данной книги. Вы пере-
стаете стараться и начинаете получать. Вы перестаете бороться и обретаете покой. Вы
перестаете просить и начинаете принимать.

Но это не пассивность, как может показаться на первый взгляд. Это активное присут-
ствие. Это умение быть в моменте, не цепляясь за прошлое и не заглядывая тревожно в буду-
щее. Это умение замечать знаки, которые подает вам жизнь, и следовать за ними без страха.
Это умение быть открытым к чуду, которое случается не тогда, когда вы его активно притяги-
ваете, а тогда, когда вы перестаете ему мешать. И это совершенно иной уровень бытия.
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Эта книга появилась на свет из моего личного ада. Из того самого вечера в машине под
дождем, когда я понял, что все, чему меня учили о законе притяжения, либо не работает, либо
работает совершенно не так, как я думал. Я перерыл сотни книг, десятки курсов, прослушал
тысячи часов аудио, прошел через терапию, через коучинги, через медитации и дыхательные
практики. Я потратил на это невероятное количество времени, которого и так не хватало. И
сейчас я хочу дать вам то, что усвоил сам, но в кратчайшей и удобоваримой форме. Чтобы вы
не повторяли моих ошибок. Чтобы вы не сидели в своей машине под дождем с чувством, что
вы неудачник и вселенная против вас. Чтобы ваши близкие не видели в ваших глазах той же
загнанной тоски, которую я видел в своем отражении.

Поэтому я построил эту книгу совершенно особенным образом. В первой части мы раз-
берем великую иллюзию, которая заставляет нас страдать. Вы поймете, почему мы магнит для
проблем и почему негатив приходит без приглашения. Вы увидете, что плохое не требует слож-
ной сборки, оно нарастает само как энтропия, а хорошее требует осознанности, но не напря-
жения, а настройки.

Во второй части вы нырнете в подводную часть айсберга и разберетесь, почему ваше тело
и ваш разум саботируют любые ваши попытки изменить жизнь. Ведь если вы не знаете, какие
вторичные выгоды вы получаете от своих неудач, никакие техники не помогут. Если вы носите
в себе родовые сценарии и травмы, которые блокируют вашу энергию, никакие аффирмации
не пройдут.

Третья часть — это то, что отделяет нашу книгу от всех остальных. Здесь мы разбе-
рем научный фундамент магии. Мы поговорим о квантовой физике, об эксперименте с двумя
щелями, который доказывает, что реальность пластична, пока мы ее не зафиксировали своим
вниманием. И главное — мы подробно разберем теорию Марии Стремме о сознании как фун-
даментальном поле Вселенной. Это центр нашей доказательной базы. Когда вы прочитаете эту
главу, у вас больше никогда не будет сомнений в том, работает ли закон притяжения. Вы про-
сто будете знать, как он работает, и это знание сделает вас свободным. Вам больше не придется
верить на слово — вы будете понимать механику процессов.

Четвертая часть — это ядро прикладных инструментов. Здесь мы заменим ментальное
старание телесным позволением. Никаких больше аффирмаций, которые вы шепчете перед
зеркалом с отчаянием в глазах, пока дети ждут завтрак, а начальник названивает в мессенджер.
Мы будем работать с телом, с блуждающим нервом, с состоянием безопасности, с заземлением.
Вы научитесь входить в поток и действовать легко, как в игре, а не как на войне. Это не значит,
что вы перестанете работать и ухаживать за семьей. Это значит, что вы перестанете делать это
с надрывом.

Пятая часть применит все это к конкретным сферам жизни — к деньгам, любви, здоро-
вью и предназначению. Это будут практические рецепты, которые вы сможете использовать
сразу, не дожидаясь, пока вы дочитаете книгу до конца.

И наконец, шестая часть — самая важная для долгосрочного успеха. Это защита от отка-
тов и энергетическая гигиена. Ответ на главный страх, который мучает каждого, кто начинает
меняться: «А что делать, когда через месяц все рухнет?» Потому что я знаю: рано или поздно
вы столкнетесь с этим.

Я хочу предупредить вас сразу. Эта книга не для слабых духом. Не потому что она слож-
ная, а потому что она честная. Она разобьет ваши иллюзии о том, как работает мир. Она
покажет вам, что вы не жертва, но и не повелитель. Она заставит вас посмотреть на ваши
травмы, страхи и вторичные выгоды. Она может вызвать сопротивление. На двухсотой стра-
нице, возможно, вам захочется бросить все и вернуться к старым, привычным аффирмациям,
потому что они дают ложное чувство безопасности. Но если вы пройдете этот путь до конца, вы
получите нечто гораздо большее, чем просто исполнение желаний. Вы получите внутреннюю
тишину. Вы получите покой. Вы получите способность радоваться тому, что есть, и открыто
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встречать то, что придет. Вы перестанете жить в вечном ожидании, что вот-вот случится что-
то хорошее, и начнете жить прямо сейчас.

И тогда вы поймете, что магия всегда была с вами. Это не что-то внешнее, что нужно
привлекать или заслуживать. Это ваша природа. Просто вы забыли об этом, замотавшись в
колесе стараний и достижений, в бесконечной гонке за деньгами, в чувстве вины перед детьми
и партнером. Эта книга — как напоминание, как возвращение домой. Вы не волна, борющаяся
с океаном. Вы сам океан, который однажды решил поиграть в волну. И когда вы это вспомните,
ваша жизнь изменится без всяких усилий. Я проверил это на себе, и я знаю, что это работает,
даже когда у вас за душой ни копейки и вы не знаете, как дожить до зарплаты. Именно в такой
точке отчаяния и рождается настоящая перемена.

Я не буду давать вам анкету для проверки исходного уровня. Вы и так знаете, насколько
сильно вы стараетесь. Вы чувствуете это напряжение в плечах, эту тяжесть в груди, эту голов-
ную боль по вечерам, этот голос в голове, который говорит, что нужно еще немного, еще чуть-
чуть, еще одно усилие, еще один кредит, еще одна подработка, и тогда все получится. Просто
запомните это чувство. И когда вы дочитаете последнюю страницу, сравните его с тем, что
будет у вас внутри. Это и будет лучшей анкетой.

А сейчас позвольте мне пригласить вас в это путешествие. Оно будет длинным, но каж-
дый шаг будет приближать вас к той тихой силе, которая всегда была внутри вас, просто вы не
умели ее слышать из-за шума своих стараний. Мы начнем с самого начала — с того, почему мы
вообще начали так отчаянно стараться и во что это нам обходится. И я обещаю вам: к концу
этой книги вы будете смеяться над своими старыми ошибками с той же теплой грустью, с какой
мы смеемся над фотографиями себя в детстве, когда думали, что все на свете можно заслужить
хорошим поведением. Вы перестанете искать виноватых и начнете просто жить.

Добро пожаловать в реальность. Она не такая, какой вы ее себе представляли. И это
прекрасно. Потому что теперь у вас есть карта, которой у меня не было в тот дождливый вечер.
И вы можете идти по ней не вслепую, а с уверенностью, что каждый шаг имеет значение, даже
если этот шаг — просто остановиться и выдохнуть.
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Экскурс в историю

 
Знаете, что меня больше всего поразило, когда я начал копать глубже? Оказывается,

закон притяжения — это не изобретение Ронды Берн и не ноу-хау авторов начала двадцатого
века. Это древнейшее знание, которое человечество несет сквозь тысячелетия. Мы думаем, что
открыли что-то новое, а на самом деле мы просто переоткрываем то, что было известно задолго
до появления первых пирамид. И чем больше я изучал эту тему, тем яснее понимал: мой про-
вал с аффирмациями случился не потому, что закон не работает, а потому, что я пытался при-
менить его, не понимая его истинной природы. А древние — они понимали. Они знали то,
что мы забыли.

Давайте начнем с самого начала. С Древнего Египта. Именно там, согласно исследова-
ниям, были найдены первые письменные упоминания о том, что подобное притягивает подоб-
ное. Египтяне не называли это «законом притяжения» — у них была другая терминология,
другой язык, но суть оставалась той же. Они верили, что мысли и намерения обладают реаль-
ной силой, способной влиять на материальный мир. Фараоны использовали этот принцип в
ритуалах, жрецы передавали знание из поколения в поколение. Они знали, что все в этом мире
взаимосвязано, что нет случайностей, а есть закономерности, которые можно понять и исполь-
зовать. И самое интересное: они не просто верили в это — они применяли это в повседневной
жизни. Разливы Нила, которые кормили всю страну, они встречали особыми церемониями,
потому что знали: то, как ты встречаешь событие, определяет его результат. Это та же самая
логика, которую мы сегодня называем «настройкой на волну».

А затем это знание перешло к грекам. И тут начинается самое удивительное. Помните
Гермеса Трисмегиста? Эту легендарную фигуру, которую египтяне почитали как бога Тота,
а греки — как Гермеса. Ему приписывают авторство герметических текстов, которые датиру-
ются первым веком до нашей эры. И в этих текстах, в так называемом «Изумрудном скрижале»,
сформулированы семь универсальных законов, один из которых — закон притяжения. Герме-
тизм учил, что существует принцип резонанса: подобное притягивается подобным. Что все в
этом мире вибрирует на своей частоте, и если вы хотите притянуть что-то в свою жизнь, вы
должны настроиться на ту же частоту. И это не метафора. Это точное описание того, как рабо-
тает реальность. Гермес Трисмегист сформулировал это в знаменитом принципе «Как вверху,
так и внизу» — что означает: то, что происходит в вашем внутреннем мире, отражается во
внешнем. Ваше сознание создает вашу реальность. И это было написано за две тысячи лет до
того, как появился «Секрет».

А теперь представьте себе Пифагора. Того самого, с теоремой, которую мы все учили в
школе. Оказывается, он знал о законе притяжения гораздо больше, чем мы можем себе пред-
ставить. Древние источники говорят, что Пифагор не только знал о существовании всемирного
тяготения, но и пытался его математически описать. Он сравнивал притяжение планет с виб-
рацией музыкальных струн. Одна струна, говорил он, издает такие же звуки, как и другая, если
правильно настроена. И точно так же планеты притягиваются друг к другу, по тому же прин-
ципу резонанса и гармонии. Для Пифагора весь мир был музыкой, вибрацией, и он понимал,
что мысли — это тоже вибрация. Он знал: то, что вы посылаете в мир, возвращается к вам той
же частотой. И он учил этому своих учеников за пятьсот лет до нашей эры.

Но самым поразительным для меня стало открытие, что Платон, ученик Сократа и учи-
тель Аристотеля, тоже говорил об этом. Причем говорил совершенно определенно. Следуя
доктрине пифагорейцев, Платон считал, что гравитация — это не просто физический закон
притяжения меньших тел к большим, но и магнитное притяжение и отталкивание на всех уров-
нях бытия. Он понимал, что это универсальный принцип, который работает везде: в физике, в
психологии, в отношениях между людьми. Он говорил, что вещи, соединенные вместе против
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своей природы, находятся в состоянии войны и отталкиваются друг от друга. И наоборот: то,
что резонирует друг с другом, притягивается и создает гармонию. Для Платона любовь была
не просто чувством, а универсальной силой притяжения, которая управляет всей Вселенной.
И это не поэтическая метафора — это была его философия, его понимание того, как устроен
мир. Он учил, что душа притягивается к тому, что ей созвучно, и отталкивается от того, что
ей чуждо. То же самое, о чем мы говорим сегодня, когда обсуждаем закон притяжения.

А что насчет Востока? Там это знание было не просто теорией — оно было практикой.
Будда, живший примерно в то же время, что и Пифагор, сформулировал это предельно ясно. В
буддийских текстах, в «Самьютта Никае», есть такие слова: «Существа низких состояний сте-
каются вместе, встречаются с существами низких состояний. Существа добродетельных состо-
яний стекаются вместе, встречаются с существами добродетельных состояний». Это и есть
закон притяжения в его чистом виде: подобное притягивается к подобному. Будда учил, что
ум — это главная движущая сила мира. Не случайности, не судьба, не внешние обстоятель-
ства, а то, что происходит в вашем сознании. «Ум — предвестник всех состояний, ум — глав-
ное, умом создано всё». И дальше: «Умом управляется мир, умом мир притягивается». Вы
слышите? Он говорит именно о притяжении. За две с половиной тысячи лет до того, как этот
термин вошел в обиход.

В буддизме этот принцип известен как карма — закон причины и следствия. Но карма
— это не наказание и не воздаяние. Это просто закон: что посеешь, то и пожнешь. Ваши
мысли, ваши намерения, ваши действия создают вибрацию, которая притягивает соответству-
ющие обстоятельства. Если вы думаете о любви, вы притягиваете любовь. Если вы думаете о
страхе, вы притягиваете ситуации, которые подтверждают ваш страх. Будда говорил: «Подоб-
ное тянется к подобному. Если хочешь окружить себя любящими, добрыми людьми — стань
таким сам». И это не просто красивые слова. Это точная инструкция, как работает реальность.
Ваше внутреннее состояние создает ваше внешнее окружение. Не наоборот.

И знаете, что еще интереснее? Этот же принцип мы находим в древнеиндийских Ведах,
которые считаются одними из самых древних священных текстов на Земле. В Упанишадах
есть концепция, которая называется «Таткрату ньяям» — закон, согласно которому человек
становится тем, о чем он думает. Если вы медитируете на что-то, если вы имеете веру во что-
то, вы достигаете этого в своей жизни. Звучит знакомо, не правда ли? Это то же самое, о чем
говорят современные гуру закон притяжения, только сформулировано за тысячи лет до них.
Веды учат, что Вселенная — это Брахма, и человек, будучи частью Вселенной, также является
Брахмой. Он обладает той же творческой силой, что и само мироздание. Он может создавать
свою реальность своим сознанием. И это не эзотерика — это древнейшая мудрость, которая
лежит в основе нескольких великих цивилизаций.

Но давайте заглянем еще дальше. В Китае, примерно в то же время, Конфуций учил
практически тому же самому, хотя и в другой форме. Он говорил о том, что добрые люди
притягиваются друг к другу, а злые — отталкиваются. Что щедрые люди находят друг друга, а
жадные расходятся. Что правдивые притягивают правдивых, а лживые остаются в одиночестве.
Это не просто моральные наставления — это описание закона, который работает независимо от
того, верите вы в него или нет. Конфуций понимал: ваша природа определяет ваше окружение.
Ваша сущность притягивает соответствующие обстоятельства. И если вы хотите изменить свою
жизнь, вы должны начать с изменения себя. Не с попыток притянуть что-то внешнее, а с работы
над своей внутренней природой.

А теперь давайте перейдем к тому, что ближе к нашей эпохе. В Библии, в Новом Завете,
есть слова, которые многие трактуют как описание закона притяжения. В Евангелии от Матфея
сказано: «И все, чего ни попросите в молитве с верою, получите». Иисус учил, что вера — это
не просто надежда, а состояние уверенности в том, что желаемое уже есть. Он говорил: «По
вере вашей да будет вам». Это прямое указание на то, что ваше внутреннее состояние опре-
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деляет ваш внешний результат. Многие исследователи сегодня находят в Библии множество
отсылок к закону притяжения. От Моисея до апостола Павла — все они были «мастер-аттрак-
торами», людьми, которые понимали, как работает этот универсальный принцип. И это не слу-
чайно. Это знание было частью человеческой культуры на протяжении тысячелетий, просто
каждый народ называл его по-своему.

Но почему же тогда мы, современные люди, так часто терпим неудачу, применяя этот
закон? Почему я сидел в машине с пятьюстами тысячами долгов, повторяя аффирмации, и
ничего не менялось? А древние, кажется, умели это делать? Ответ, как мне кажется, лежит на
поверхности. Древние не пытались «притянуть» что-то внешнее. Они работали с собой. Они
знали, что внешнее — это всего лишь отражение внутреннего. Они не заказывали у Вселенной
новую колесницу или золото. Они настраивали свое сознание, свое сердце, свою душу. Они
знали, что, изменив себя, они изменят всё вокруг. А мы, современные люди, пытаемся прыг-
нуть выше головы. Мы хотим получить результат, не меняя себя. Мы хотим привлечь деньги,
оставаясь в психологии бедности. Мы хотим привлечь любовь, оставаясь в состоянии отвер-
женности. Мы хотим изменить внешнее, не меняя внутреннее. И это не работает. И никогда
не работало.

Посмотрите на историю. Все великие учителя, все мудрецы, все традиции говорят об
одном и том же. Пифагор учил о вибрации и резонансе. Платон говорил о любви как о силе
притяжения. Будда учил о карме и силе ума. Конфуций — о природе человека как магните для
подобного. Гермес Трисмегист сформулировал это в герметических законах. Древние египтяне
применяли это в ритуалах. Веды описывали это как закон творения. Все они знали одно и то
же, просто выражали это на разных языках, в разных культурах, в разные эпохи. И знаете, что
самое поразительное? Все они говорили не о том, как привлечь что-то извне. Они говорили о
том, как стать тем, кто притягивает. Не о том, как получить, а о том, как быть.

И это возвращает нас к тому, с чего мы начали. К Марии Стремме и ее теории о созна-
нии как фундаментальном поле. Древние не знали квантовой физики. Они не знали о том, что
наблюдение превращает волну в частицу. Но они знали это интуитивно. Они знали, что созна-
ние первично. Что оно создает реальность, а не отражает ее. Они знали, что вы не маленькая
волна, борющаяся с океаном. Вы сам океан, который решил поиграть в волну. Они знали это
за тысячи лет до того, как это подтвердила наука.

Так что же нам делать с этим знанием? Я думаю, нам нужно перестать смотреть на закон
притяжения как на волшебную палочку, которая исполнит наши желания, если мы достаточно
громко о них попросим. Нам нужно вернуться к истокам. К пониманию того, что это не тех-
ника. Это образ жизни. Это способ быть. Древние не использовали аффирмации и не визуали-
зировали доски желаний. Они просто жили в согласии с этим законом. Они были этим зако-
ном. Они настраивали себя, а мир настраивался под них.

Когда я это понял, моя жизнь начала меняться. Не потому что я стал лучше визуализи-
ровать. А потому что я перестал пытаться что-то притянуть и начал просто быть тем, кем я
являюсь. И удивительным образом все, что мне было нужно, стало приходить само.

Так что давайте запомним этот урок. Закон притяжения существовал всегда. Он старше
любой религии, старше любой философии, старше любой цивилизации. Он был с нами с самого
начала, просто мы забыли о нем. Мы увлеклись техниками и инструментами, потеряв суть.
Мы начали просить, забыв, что мы уже обладаем всем, что нам нужно. Мы начали стараться,
забыв, что магия происходит только в состоянии покоя.

Древние знали это. Теперь знаем и мы. И сейчас наша задача — не изобретать велосипед,
а вспомнить то, что мы всегда знали. Вернуться к истокам. Перестать просить и начать быть.
Потому что именно в этом состоянии — в состоянии бытия — и происходит настоящая магия.
Та самая, о которой говорили мудрецы тысячи лет назад. Та самая, которую мы так отчаянно
ищем, но не можем найти, потому что ищем не там.
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Часть 1. Великая иллюзия:

почему мы магнит для проблем
 

Вот так я сидел в машине, смотрел на дождь и чувствовал, как внутри закипает злость.
Не на мир, не на обстоятельства, не на жену, которая старалась меня поддержать, и даже не
на эти дурацкие курсы по закону притяжения, которые я скупал один за другим. Я злился на
себя. Потому что я делал всё, чему меня учили. Я писал аффирмации, я визуализировал, я
повторял мантры, я благодарил Вселенную за то, что она уже дала мне всё, чего я желал. И при
этом мои долги росли, работа превратилась в каторгу, а в глазах детей я видел тот же страх,
что и в собственном отражении.

В какой-то момент я осознал: я занимаюсь магией, но почему-то моя магия не работает.
Или работает, но строго в обратную сторону. Тогда я решил остановиться и спросить себя
честно: а что, собственно, я делаю не так? И ответ, который пришел, был настолько простым
и одновременно настолько разрушительным, что я чуть не выронил телефон.

Я понял, что всю свою жизнь я был магом-потребителем. Я подходил к закону притяже-
ния как к супермаркету: пришел, выбрал товар, положил в корзину, заплатил аффирмациями
и жду, пока кассир на кассе Вселенной пробивает мой заказ. Я заказывал деньги, любовь, здо-
ровье, успех, но при этом внутри меня оставался всё тот же испуганный человек с чувством
вины и привычкой выживать. Я думал, что если я правильно сформулирую запрос, Вселенная
его выполнит.

Но Вселенная, как оказалось, не золотая рыбка. Она не исполняет желания. Она всего
лишь отражает то, что уже есть внутри вас. Это как зеркало: вы не просите зеркало показать
вам красивое лицо, если у вас кислое выражение. Зеркало просто отражает. И Вселенная —
это огромное зеркало вашего сознания. Она не выбирает, что отражать, она отражает всё без
фильтра. Вот эта мысль стала отправной точкой для всего, что я буду рассказывать в первой
части книги.

Я назвал эту часть «Великая иллюзия», и она посвящена тому, чтобы разбить вдребезги
все те опасные стереотипы, которые нам вдалбливали гуру позитивного мышления и авторы
бестселлеров о магии.

Я прошел через это сам и знаю, как трудно признать, что ты потратил кучу денег и вре-
мени на то, что по сути своей является потребительской магией — магией, которая учит вас
просить, заказывать и требовать, но не учит вас быть. Самое страшное, что эти стереотипы не
просто бесполезны, они вредны. Они заставляют нас чувствовать вину. Потому что мы стара-
емся, мы делаем всё по инструкции, а результата нет.

Тогда мы начинаем думать: значит, я недостаточно хорош, недостаточно верю, недоста-
точно стараюсь. Мы начинаем стараться еще больше, загоняя себя в еще более глубокую яму.
Это порочный круг, из которого невозможно вырваться, пока вы не поймете одну простую
вещь: вы не притягиваете проблемы. Проблемы не приходят к вам из-за того, что вы плохо
думаете или недостаточно позитивны. Они приходят потому, что ваше сознание устроено опре-
деленным образом, и это устройство заточено на выживание, а не на счастье.

В этой части я хочу снять с вас чувство вины. Полностью и окончательно. Вы не виноваты
в том, что у вас не получается привлечь деньги или любовь. Вы не виноваты в том, что в вашей
жизни происходит негатив. Это не наказание, не кармический долг и не результат ваших пло-
хих мыслей. Это просто эволюционная программа, которая помогала вашим предкам выжи-
вать в условиях дикой природы, а сегодня мешает вам жить спокойно и радостно.

Мы разберем четыре главные иллюзии, которые держат вас в этом круге. Первая из них
— это ошибка заказа. Когда вы говорите Вселенной: «Я хочу машину», вы на самом деле транс-
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лируете чувство ущербности. Вы говорите: «У меня нет машины, и мне это больно». И Все-
ленная, будучи идеальным зеркалом, отражает эту боль обратно, подкидывая вам еще больше
ситуаций, где вы чувствуете себя ущербным.

Она не дает вам машину, потому что вы не просите машину. Вы просите чувство
ущербности, и она его вам дает. Она просто выполняет ваш заказ буквально.

Вот почему так важно понять разницу между эго-желанием — погоней за формой —
и душевным намерением — поиском состояния. Когда вы хотите машину, спросите себя: а
что я на самом деле хочу почувствовать? Свободу? Уверенность? Защищенность? Тогда вы
поймете, что машина — это всего лишь один из возможных способов достичь этого состояния.
Вселенная может предложить вам тысячу других способов, которые вы даже не рассматривали,
потому что зациклились на конкретной форме.

Вторая иллюзия — это ловушка фокуса. Мы думаем, что мысли создают реальность,
но на самом деле работает механизм внимания. Нейробиологи объясняют это просто: наш
мозг, вернее его древняя часть — ретикулярная формация, — запрограммирован сканировать
угрозы. Это помогало нашим предкам не быть съеденными саблезубым тигром.

Сегодня тигров нет, но мозг по-прежнему ищет опасности. И когда мы говорим себе: «Не
думай о плохом», мы только усиливаем фокус на плохом. Эффект зеленых машин: когда вы
покупаете зеленую машину, вы начинаете замечать зеленые машины повсюду. Они всегда были
там, но вы их не видели, потому что ваш мозг не считал их важными. Точно так же, если вы
думаете о проблемах, ваш мозг начинает собирать доказательства, что жизнь полна проблем.
Он находит их везде — в новостях, в разговорах, в случайных событиях. Вы не притягиваете
проблемы, вы просто замечаете их больше. Вы становитесь детектором проблем. И вот это
переключение фокуса — куда вы направляете свое внимание, туда и течет ваша энергия —
является ключевым. В этой части мы научимся управлять своим вниманием, а не пытаться
контролировать мысли.

Третья иллюзия — это токсичный позитив. Вы знаете, что такое токсичный позитив? Это
когда вы запрещаете себе чувствовать злость, грусть, страх, разочарование. Вы думаете, что
негативные эмоции — это плохо, что они притягивают негатив, и поэтому вы их подавляете.
Вы говорите себе: «Я должен быть позитивным, я должен видеть хорошее во всем, я должен
улыбаться, даже когда внутри все разрывается». И что происходит? Вы создаете когнитивный
диссонанс. Ваше внутреннее состояние не совпадает с внешней маской. Это истощает вашу
волю, вашу энергию, ваше здоровье. Психотерапевты знают: подавленный гнев перерастает в
хроническую усталость, а подавленная печаль — в депрессию.

Вы не можете обмануть Вселенную фальшивой улыбкой. Она видит ваше истинное
состояние.

Пока вы воюете со своей тенью, пока вы отрицаете свои темные стороны, вы остаетесь
в расколе. А раскол — это отсутствие целостности. А без целостности нет магии. Потому что
магия начинается с принятия реальности такой, какая она есть. Включая ваши негативные
эмоции. Когда вы разрешаете себе злиться, грустить, бояться, эти эмоции проходят через вас
и уходят. Они перестают застревать в вашем теле. Тогда вы становитесь чище, легче, и ваши
посылы во Вселенную становятся ясными, без примеси подавленного гнева или страха.

И наконец, четвертая иллюзия — это вопрос, почему негатив приходит без приглашения.
Почему плохие вещи случаются, даже когда вы стараетесь думать только о хорошем? Ответ
кроется в эволюционном приоритете: выжить важнее, чем быть счастливым.

Ваш мозг в первую очередь озабочен тем, чтобы вы не умерли. Он не заботится о вашем
счастье. Поэтому он постоянно сканирует горизонт на предмет опасностей. Это его работа. И
он делает ее отлично. Но в современном мире, где реальных угроз для жизни гораздо меньше,
чем в каменном веке, этот механизм работает против вас. Он создает хронический стресс,
тревогу, чувство незащищенности. Эти состояния, в свою очередь, становятся вашей доми-
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нирующей вибрацией. А вибрация, как мы знаем, притягивает подобное. Поэтому негатив и
приходит. Он приходит не потому, что вы его заслужили, а потому что вы находитесь на той
частоте, где он резонирует. Это как радиостанция: если вы настроены на волну страха, вы
будете ловить новости о катастрофах. Переключите волну — и новости изменятся. Но для
этого нужно понять механизм.

Здесь мы подходим к ключевой идее всей первой части: вы не притягиваете плохое. Вы
просто разрешаете ему оставаться, не замечая этого.

Вы позволяете древним программам выживания управлять вашим вниманием. Вы поз-
воляете страху и тревоге занимать центральное место в вашем сознании. Вы позволяете ток-
сичному позитиву маскировать истинные чувства. И в результате вы становитесь пассивным
приемником, а не активным творцом.

Маг — это тот, кто управляет вниманием. Не тот, кто пытается управлять реальностью
силой мысли, а тот, кто выбирает, куда направить свой взгляд. Когда вы научитесь управлять
вниманием, вы перестанете быть жертвой обстоятельств. Вы будете видеть не только проблемы,
но и возможности. Вы будете замечать знаки, синхронности, подсказки. И ваша жизнь начнет
меняться не потому, что вы что-то притянули, а потому что вы перестали мешать тому, что
уже есть.

Самое главное: вы перестанете чувствовать себя виноватым. Вы не виноваты в том, что у
вас не получается. Вы просто не знали, как это работает. Вы следовали инструкциям, которые
ведут в никуда. Вы пытались быть кем-то другим, а не собой. Но когда вы поймете, что ваша
природа — это не борьба, а принятие, не старание, а позволение, не заказ, а настройка, тогда
всё встанет на свои места.

Первая часть книги — как раз про это. Про то, чтобы разобрать по косточкам все ваши
ошибки, но без осуждения. Мы будем смеяться над ними вместе, потому что они такие же, как
у меня, как у миллионов людей, которые прошли через тот же ад. Мы разберем эволюцион-
ную природу негатива, чтобы вы перестали бояться своих мыслей. Вы увидете, что плохое не
требует усилий, оно нарастает само, как энтропия, а хорошее — это структурирование поля,
которое требует осознанности, но не напряжения, а настройки. И когда вы это поймете, вы
освободитесь. Освободитесь от вечной гонки, от чувства, что вы недостаточно стараетесь, от
вины перед собой и близкими.

Так что приготовьтесь. Мы заходим в самые темные уголки вашего сознания, но не для
того, чтобы там застрять, а чтобы вынести оттуда свет. Я буду использовать примеры из моей
жизни, из психотерапии, из нейробиологии и, конечно, из той самой физики сознания, о кото-
рой мы говорили во введении. Мы соединим древнюю мудрость и современную науку, чтобы
дать вам инструменты, которые действительно работают.

Первый шаг — это признать, что вы не магнит для проблем. Вы просто не знали, как
работает ваш собственный приемник. Сейчас мы это исправим. Следующие четыре главы ста-
нут вашим пробуждением. Не бойтесь, что будет больно. Иногда боль — это просто сигнал,
что вы растете. К концу этой части вы будете смотреть на закон притяжения совсем другими
глазами. Вы перестанете быть потребителем и станете творцом. И это будет началом вашей
настоящей жизни. Жизни без стараний, без борьбы, но с глубоким внутренним покоем. Потому
что только в покое рождается магия.

 
Глава 1. Ошибка «заказа»: Вселенная — не золотая рыбка

 
В самом основании нашего привычного подхода к исполнению желаний лежит одна фун-

даментальная ошибка, которую практически невозможно заметить с первого взгляда. Мы под-
ходим к закону притяжения как к механизму, который должен обслуживать наши запросы.
Мы формулируем их, упаковываем в красивые слова, стараемся визуализировать как можно
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ярче, повторяем, усиливаем, ждём. А потом, когда результат не приходит или приходит в иска-
жённой форме, мы начинаем подозревать, что Вселенная нас не слышит, недостаточно добра,
недостаточно внимательна, или что мы сами неправильно произнесли заклинание.

Но реальность совершенно иная: Вселенная не исполняет желания. Она их отражает.
Это тонкое различие кардинально меняет всё понимание того, как работает «заказ». Пока
мы пытаемся отправить письмо с просьбой, мы не замечаем, что каждое такое письмо напи-
сано невидимыми чернилами, и эти чернила — наше внутреннее состояние.

Когда человек говорит «я хочу машину», он считает, что транслирует запрос на опре-
делённый объект. Но Вселенная, если рассматривать её как зеркало сознания, не распознаёт
«машину» как категорию. Она распознаёт состояние, из которого исходит этот запрос. И это
состояние всегда одно и то же — состояние нехватки, ущербности, отделённости от желаемого.
Сама фраза «я хочу» уже содержит в себе признание того, что у меня этого нет, и такое при-
знание является доминирующей вибрацией. Оно сильнее, ярче, конкретнее, чем любой мыс-
ленный образ автомобиля. Именно это признание становится основой, на которую отклика-
ется поле. Поэтому мы получаем не машину, а ещё больше ситуаций, в которых ощущаем себя
обделёнными, неудачниками, теми, кому чего-то не достаёт. Это не наказание, не злая шутка,
но точная настройка: мы отправляем запрос не на появление автомобиля, а на усиление ощу-
щения, что у нас его нет, — и получаем именно это.

Этот механизм хорошо виден на примере любой навязчивой цели. Чем отчаяннее чело-
век хочет похудеть, тем сильнее его внимание фиксируется на собственном теле как на про-
блеме, тем больше он сканирует недостатки, фиксирует каждую съеденную калорию, измеряет
каждый сантиметр. В этом состоянии он не просто хочет измениться — он транслирует глу-
бокое неприятие себя текущего.

Вселенная, как послушный инструмент, усиливает неприятие к себе: человек начинает
видеть себя ещё более несовершенным, чем раньше, его тело начинает сопротивляться изме-
нениям, потому что каждое усилие исходит из состояния войны с самим собой. То же самое
происходит с деньгами: чем сильнее человек хочет их привлечь, тем больше он замечает их
отсутствие, тем болезненнее реагирует на чужие траты, тем глубже погружается в психологию
бедности. Его «заказ» — это не запрос на деньги, это запрос на подтверждение того, что денег
мало. В результате такой запрос становится причиной для страданий.

Здесь мы подходим к самому главному искажению, которое заложено в классиче-
ском понимании закона притяжения. Нас учат, что нужно «чётко формулировать желания»:
подробно, конкретно, со всеми деталями. Но эта конкретность, эта привязанность к форме и
есть наш главный враг. Потому что форма — это всегда ограничение.

Мы не знаем, каким образом желаемое может прийти к нам. Мы не знаем, какой путь
будет для нас наилучшим. Мы не знаем, что на самом деле скрывается за нашим желанием:
возможно, за «хочу квартиру» стоит не просто квадратные метры, а чувство защищённости и
уюта, и Вселенная могла бы подарить их через смену работы, через новые отношения, через
неожиданный переезд. Но мы жёстко привязываем себя к одному сценарию, и в этом жёст-
ком сценарии мы создаём сопротивление. Мы говорим: «Только так, только это, только в этой
форме». И закрываем все другие двери, через которые решение могло бы войти.

В этом смысле заказ — всегда акт недоверия. Мы не доверяем себе, не доверяем реаль-
ности, не доверяем тому течению жизни, которое мудрее нашего ограниченного ума. Мы пыта-
емся управлять процессом, хотя на самом деле не знаем, как он должен выглядеть. Мы похожи
на человека, который приходит в ресторан, садится за столик, закрывает глаза и начинает шеп-
тать: «Я хочу роллы с лососем, я хочу роллы с лососем». Шеф-повар, который слышит это,
мог бы предложить ему нечто гораздо более изысканное, более подходящее именно к настро-
ению клиента, но он не может, потому что тот отказался от любого выбора. В итоге клиент
либо получает те самые роллы, но без удовольствия, либо не получает ничего, потому что его
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концентрация на форме создала стену. Примерно так выглядит «заказ» в том виде, в котором
его обычно практикуют.

Чтобы сдвинуться с места, нужно перестать рассматривать Вселенную как исполни-
теля, а себя — как заказчика.

Эта модель, которую мы усвоили из «Секрета» и бесчисленных курсов, построена на
потребительской логике: я даю запрос, я получаю товар. Но Вселенная не работает по законам
маркетплейса. Она не принимает заявки. Она резонирует. Когда вы «заказываете», то на самом
деле не заказываете, а создаёте внутреннюю вибрацию, которая притягивает соответствующие
обстоятельства. Если ваша вибрация — это вибрация нужды, вы будете притягивать нужду.
Если это вибрация открытости, вы будете притягивать то, что соответствует этой открытости.
Таким образом, ошибка «заказа» состоит не в том, что вы неправильно формулируете желание,
а в том, что вы вообще формулируете желание, не изменив своё состояние.

В этом смысле все наши привычные аффирмации, которые начинаются с «я хочу», «я
привлекаю», «я заслуживаю», являются, по сути, усилителями внутреннего дефицита.

Они фиксируют нас в позиции просителя. Мы говорим «я привлекаю деньги», но внутри
нас всё та же пустота, всё то же чувство, что денег нет и я должен их как-то «достать». Мы
говорим «я заслуживаю любви», но наше тело, наша нервная система всё так же сжаты, всё так
же не верят, что любовь может прийти просто так. Аффирмация становится ложью, которую
мы произносим голосом, а не ложью, которую мы чувствуем телом. И в этом расхождении —
главная причина того, что большинство практик не работают. Мы пытаемся обмануть Вселен-
ную словами, но Вселенная видит нашу вибрацию, которая всегда честна.

Вот здесь возникает ключевой вопрос: если заказ как форма не работает, что работает?
Ответ не в том, чтобы перестать хотеть или отказаться от целей. Ответ в том, чтобы научиться
различать два принципиально разных типа намерений: те, которые исходят из ощущения недо-
статка, и те, которые исходят из ощущения целостности.

Первые — это эго-желания, которые всегда связаны с формой, с внешним, с попыткой
заполнить пустоту. Вторые — это душевные намерения, которые всегда связаны с состоянием,
с качеством жизни, с тем, как вы хотите себя чувствовать. Эго не знает, что такое состояние,
оно знает только объекты: машина, деньги, партнёр, квартира. Душа же знает, что все эти объ-
екты — всего лишь проводники к переживанию определённых чувств: свободы, безопасности,
близости, уюта. И когда вы смещаете фокус с формы на состояние, вы прекращаете быть заказ-
чиком и становитесь проводником.

Такое смещение не требует больших усилий, но требует честности с собой. Спросите
себя, когда вы думаете о своей цели: «Что именно я хочу почувствовать, когда она испол-
нится? Какое чувство я ищу за этим желанием?» Ответ может вас удивить.

За желанием заработать миллион может стоять желание чувствовать себя в безопасности.
За желанием найти партнёра — желание чувствовать себя принятым и понятым. За желанием
купить квартиру — желание иметь своё пространство, где можно быть собой.

Как только вы осознаёте это, вы перестаёте быть рабом формы. Вы позволяете себе быть
открытым к тому, как это чувство может проявиться в вашей жизни. Это может быть не мил-
лион, а стабильная работа, которая приносит уверенность. Это может быть не идеальный парт-
нёр, а глубокая дружба, которая даёт принятие. Это может быть не квартира, а возможность
уехать в место, где вы чувствуете себя дома. Когда вы позволяете себе быть открытым, когда вы
отпускаете жёсткий сценарий, вы начинаете замечать подсказки, которые ведут вас к вашему
чувству гораздо более коротким путём. Это и есть настройка, а не заказ. Это и есть магия,
которая не требует усилий, только присутствия.

Но как на практике отличить эго-желание от душевного намерения? Есть простой маркер:
эго-желание всегда сопровождается напряжением, тревогой, чувством, что «если я не получу
это сейчас, я не выживу». Оно сжимает, толкает и создаёт состояние гонки.
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Душевное намерение, напротив, ощущается как лёгкость, интерес и приглашение, а не
как приказ. Когда вы в душевном намерении, то можете отпустить результат, потому что знаете:
ваша целостность не зависит от того, как именно придёт желаемое чувство. Вы в состоянии
готовности, но не в состоянии голода. Голодное желание — это всегда сигнал того, что вы
отделили себя от того, чего хотите. Вы сказали себе: «Я — это не оно. Оно — где-то там. Мне
нужно до него добраться». Но на уровне поля это разделение ложно. Всё, чего вы ищете, уже
есть внутри вас как потенциал. Ваша задача — не притянуть его, а распознать его в себе. Это и
есть самая глубокая трансформация, которая доступна человеку на этом пути: перестать быть
тем, кто «заказывает», и стать тем, кто «есть».

Эта ошибка заказа настолько глубоко вплетена в нашу повседневную речь и мышление,
что мы даже не замечаем, как каждый день подтверждаем своё внутреннее разделение. Мы
говорим «мне нужно», «я хочу», «я ищу», «мне не хватает» — и каждое такое слово посылает
в поле сигнал о том, что мы отделены от того, что нам требуется.

Язык, которым мы пользуемся, становится не просто описанием реальности, а её созда-
телем. Когда человек говорит «я хочу любви», он не просто информирует о своём желании, он
утверждает свою идентичность как того, у кого любви нет. Такое утверждение звучит внутри
как аксиома, и подсознание принимает её за чистую монету, начиная выстраивать поведение
и восприятие вокруг этой данности: оно ищет доказательства отсутствия любви, фиксируется
на холодности окружающих, усиливает чувство одиночества. В результате человек получает
именно то, что транслировал — ещё больше подтверждений того, что любви нет, и она не при-
ходит.

Парадокс заключается в том, что эта трансляция работает безупречно. Закон притяже-
ния не делает различий между «хорошими» и «плохими» желаниями, он просто усиливает то
состояние, в котором вы находитесь. Если вы произносите «я хочу деньги» с чувством тревоги
и отчаяния, то именно тревога и отчаяние становятся вашим главным посылом. Вселенная,
отражая такой посыл, подкидывает вам ситуации, которые ещё больше усиливают тревогу и
отчаяние. Она не наказывает, не игнорирует, она просто делает то, что умеет лучше всего —
отражает вашу внутреннюю вибрацию с безупречной точностью.

В этом смысле «заказ» — это не просьба, а диагностика. По тому, как вы формули-
руете свои желания, можно безошибочно определить, в каком состоянии вы находитесь: в
состоянии доверия и целостности или в состоянии нужды и страха.

Осознание этого факта даёт совершенно иной инструмент работы с желаниями. Вместо
того чтобы сосредотачиваться на том, чего именно вы хотите добиться, вы можете начать иссле-
довать, какое чувство вы хотите испытывать, когда цель будет достигнута. Это исследование
требует смелости, потому что оно заставляет вас столкнуться с тем, что вы, возможно, вообще
не знаете, как выглядит желаемое состояние. Многие люди, когда их спрашивают: «Что вы
хотите чувствовать, когда у вас будет много денег?» — отвечают: «Не знаю, просто чтобы они
были». Это честный ответ, но он показывает, насколько мы отвыкли от контакта с собствен-
ными ощущениями. Мы привыкли гнаться за внешними атрибутами, не задаваясь вопросом,
какое именно внутреннее переживание за ними ищем. А без этого знания любой «заказ» оста-
ётся слепым, потому что мы не знаем, какая частота нам нужна.

Именно поэтому упражнение по переформулированию желаний в ощущения является
таким важным шагом. Оно возвращает вас к себе настоящему.

Возьмите три своих самых актуальных желания. Например: «я хочу новую работу», «я
хочу улучшить отношения с партнёром», «я хочу быть здоровым». Теперь задайте себе вопрос:
что вы надеетесь почувствовать, когда эти желания исполнятся?

За новой работой может стоять желание чувствовать себя ценным, уважаемым, нужным.
За улучшением отношений — желание чувствовать себя в безопасности, быть любимым и
понятым. За здоровьем — желание чувствовать себя энергичным, живым и свободным.
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Запишите эти чувства. Не оценивайте их, не фильтруйте, просто позвольте себе осознать:
я хочу чувствовать это. А затем сделайте следующий шаг: спросите себя, можете ли вы позво-
лить себе чувствовать это хотя бы немного прямо сейчас, без внешних условий? Можете ли вы
почувствовать себя ценным, даже если работа не идеальна? Можете ли вы почувствовать себя
любимым, даже если отношения несовершенны? Можете ли вы почувствовать себя живым,
даже если тело не в полном порядке? Именно здесь происходит настоящая магия: вы перестаёте
быть просителем и становитесь тем, кто уже обладает этим состоянием. Вы перестаёте ждать,
пока мир даст вам разрешение чувствовать, и берёте это разрешение сами.

Когда вы входите в состояние желаемого чувства, вы меняете свою вибрацию. Тогда
внешние обстоятельства начинают подстраиваться под вас, а не наоборот. Это не означает, что
вы должны притворяться или обманывать себя. Это означает, что вы позволяете себе признать,
что желаемое чувство уже доступно вам как внутренний ресурс, и вы начинаете его культиви-
ровать. Вы не говорите: «Я счастлив, потому что у меня есть деньги», вы говорите: «Я позволяю
себе чувствовать уверенность и безопасность, и из этого состояния я действую, и деньги при-
ходят». Это сдвигает фокус с достижения на бытие. Это единственный способ обойти ошибку
заказа, потому что вы больше не передаёте сигнал нехватки.

Но здесь важно не впадать в другую крайность. Переформулирование желания в состо-
яние не означает отказ от действия или от внешних целей.

Оно означает, что вы перестаёте быть рабом этих целей. Вы по-прежнему можете стре-
миться к новой работе, к улучшению отношений, к здоровью. Но вы делаете это не для того,
чтобы заполнить пустоту, а для того, чтобы выразить то, что уже есть внутри вас. Вы действу-
ете не из нужды, а из изобилия. Это радикально меняет качество ваших действий: они стано-
вятся более лёгкими, более естественными, более эффективными, потому что они не отяго-
щены отчаянием. Вы начинаете замечать возможности, которые раньше не видели, потому что
ваше внимание больше не затуманено страхом.

Важно также понять, что состояние «я уже есть» не отрицает трудностей и препятствий.
Оно не говорит, что всё идеально. Оно говорит, что ваша ценность и ваша целостность не
зависят от внешних обстоятельств. Вы можете чувствовать себя в безопасности, даже если
на счету мало денег, потому что безопасность — это не про количество цифр, а про ваше
внутреннее отношение к жизни. Вы можете чувствовать себя любимым, даже если рядом нет
партнёра, потому что любовь — это не про наличие объекта, а про вашу открытость к ней.
Когда вы начинаете практиковать это, то перестаёте ждать, что мир должен измениться, чтобы
вы могли чувствовать. Вы начинаете чувствовать, и мир меняется в ответ.

Этот процесс требует терпения и постоянной практики. Вначале вы будете ловить себя
на том, что снова соскальзываете в старую привычку формулировать желания как «хочу» и
«мне нужно». Это нормально. Каждый раз, замечая подобное, вы можете мягко перенаправить
себя: спросить, что стоит за моим желанием, и позволить себе почувствовать это состояние. Со
временем это станет новой привычкой, новым способом бытия, в котором вы перестаёте быть
заказчиком и становитесь творцом. Творцом, который не просит, а настраивается. Творцом,
который не ждёт, а излучает. Творцом, который знает, что всё, что ему нужно, уже есть внутри,
и внешний мир — это всего лишь отражение внутренней полноты.

Именно в таком подходе заключается истинная свобода. Не в том, чтобы получить
всё, что вы хотите, а в том, чтобы перестать нуждаться в этом для своего счастья.

Когда вы достигаете этого состояния, ваши желания перестают быть тиранами, они ста-
новятся друзьями, которые указывают направление, но не властвуют над вами. Вы можете идти
к своим целям легко, без надрыва, зная, что даже если они не исполнятся, ваша жизнь всё
равно останется полной и осмысленной. В этом парадоксальном отпускании вы обретаете спо-
собность притягивать то, что вам нужно, с удивительной лёгкостью. Потому что вы перестали
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быть преградой. Вы перестали блокировать поток своим отчаянным желанием. Вы стали про-
водником, который всегда получает то, что он пропускает через себя.

Даже когда человек усваивает разницу между эго-желанием и душевным намерением, то
часто попадает в новую, более тонкую ловушку. Он начинает формулировать свои запросы как
«я хочу чувствовать уверенность» или «я хочу быть в безопасности». Это уже ближе к истине,
но всё ещё сохраняет оттенок будущего времени, оттенок «пока ещё нет».

Сама конструкция «я хочу чувствовать» по-прежнему содержит признание того, что
этого чувства сейчас нет, что оно где-то впереди, и его нужно достичь. Это более утончённый,
но всё тот же заказ, только перенесённый с внешней формы на внутреннее состояние. Подсо-
знание снова слышит: «у меня этого нет, мне этого не хватает, я должен это получить», и снова
начинает выстраивать реальность вокруг нехватки. Поэтому следующий, ещё более глубокий
шаг — перейти от «я хочу чувствовать» к «я позволяю себе чувствовать» или даже к «я уже
чувствую это здесь и сейчас, просто пока не замечаю».

Это не игра в самообман и не попытка притвориться, что всё хорошо, когда на самом
деле внутри пустота. Это признание того, что любое желаемое состояние уже является
частью вашего внутреннего потенциала.

Уверенность не возникает из ниоткуда в момент получения денег или признания. Она
всегда была доступна вам как одна из граней вашего существа. Просто вы её не замечали,
потому что ваше внимание было занято поиском внешних подтверждений. Когда вы говорите
«я позволяю себе чувствовать уверенность», вы не отрицаете свои страхи и сомнения, вы про-
сто создаёте пространство для того, чтобы уверенность могла проявиться наряду с ними. Вы
перестаёте ждать разрешения извне и даёте его себе сами. Это коренным образом меняет внут-
реннюю динамику: вы больше не просите, вы разрешаете. Вы больше не нуждаетесь, вы прини-
маете. Это принятие уже само по себе является актом творения, потому что оно меняет вашу
вибрацию с «нехватка» на «достаточность».

Практически это выглядит так: вместо того чтобы утром говорить себе «я хочу быть про-
дуктивным сегодня», вы говорите «я позволяю себе действовать легко и свободно». Вместо «я
хочу найти хорошего партнёра» — «я открываюсь для близости и тепла». Вместо «я хочу выле-
читься» — «я позволяю своему телу восстанавливаться в своём ритме». Эти формулировки
не содержат требования к результату, они содержат разрешение на процесс. Они не создают
напряжения «должен» или «надо», они создают пространство для естественного течения. И
в этом пространстве исчезает главный барьер, который мешал вам раньше — отчаянный кон-
троль. Когда вы перестаёте пытаться управлять каждым шагом, вы начинаете замечать, что
жизнь сама подводит вас к нужным решениям, людям или обстоятельствам, потому что вы
перестали мешать ей своим жёстким сценарием.

Это не означает, что вы становитесь пассивным и просто ждёте у моря погоды. Напротив,
вы начинаете действовать более осознанно, но ваши действия исходят не из страха, что «если
я не сделаю это сейчас, всё пропало», а из интереса и любопытства. Вы действуете потому,
что вам интересно, что произойдёт, а не потому, что вы боитесь последствий бездействия. В
этом состоянии ваши действия становятся гораздо более точными, эффективными и своевре-
менными. Вы перестаёте тратить энергию на сопротивление и начинаете тратить её на творче-
ство. Внешние результаты приходят не как награда за старания, а как естественный побочный
эффект вашего внутреннего равновесия.

Очень важно также осознать, что отказ от «заказа» не означает, что вы должны
перестать иметь желания вообще.

Желания — это естественная часть человеческого опыта, они указывают направление, в
котором вы хотите расти. Проблема не в желаниях, а в привязанности к ним. Когда вы привя-
заны к желанию, вы становитесь его заложником. Когда вы просто позволяете желанию быть,
не цепляясь за его исполнение, вы остаётесь свободным. Вы можете сказать себе: «Я хочу этого,
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но я не нуждаюсь в этом, чтобы быть счастливым. Я хочу этого, но я готов принять любой
исход, потому что моя ценность не зависит от результата». Это состояние внутренней свободы
и есть истинная магия, потому что в нём вы не блокируете поток своей тревогой. Вы позволяете
реальности разворачиваться, и она это делает наилучшим для вас образом, часто превосходя
ваши ожидания.

Именно поэтому в практике работы с законом притяжения так важно сначала научиться
отличать голос эго от голоса души, а затем научиться не отождествлять себя с желаниями эго.
Эго всегда будет хотеть больше, лучше, быстрее, оно всегда будет чувствовать, что ему чего-
то не хватает. Это его природа.

Но вы не обязаны верить этому голосу. Вы можете услышать его, поблагодарить за заботу
и сказать: «Я знаю, что ты хочешь, но я выбираю быть в покое прямо сейчас, независимо от
того, сбудется это или нет». Это не подавление желания, это осознанное дистанцирование от
его тирании. Вы позволяете желанию существовать, но вы не позволяете ему управлять вашим
внутренним состоянием. И именно в этом пространстве между желанием и привязанностью
рождается способность притягивать без усилий.

Когда вы практикуете это регулярно, вы замечаете, что ваши желания начинают испол-
няться быстрее и легче. Это происходит не потому, что Вселенная стала к вам добрее, а потому
что вы перестали создавать трение. Вы перестали посылать противоречивые сигналы: созна-
тельно вы хотите одно, а подсознательно транслируете страх и нехватку.

Когда ваше сознание и подсознание выравниваются в состоянии позволения, ваш сиг-
нал становится чистым, и поле отвечает на него без искажений. Это чистая физика сознания:
чем меньше сопротивления, тем быстрее результат. Сопротивление создаётся именно напря-
жением «я должен», «я должен», «я обязательно должен это получить». Когда это напряжение
уходит, остаётся только настройка, и она работает автоматически, как радиоприёмник, кото-
рый сам ловит нужную волну, если вы не крутите ручку в панике.

В конечном счёте, выход из ошибки «заказа» — это переход от логики достижения к
логике присутствия. Вы перестаёте измерять свою жизнь тем, что вы получили, и начинаете
измерять её тем, что вы есть. Вы перестаёте спрашивать «когда у меня это будет» и начинаете
спрашивать «как я себя чувствую прямо сейчас».

В этом вопросе заключается вся сила. Потому что если вы чувствуете себя хорошо, если
вы чувствуете себя целостным, если вы чувствуете себя в потоке, то внешние обстоятельства
неизбежно подстроятся под это состояние. Они не могут не подстроиться, потому что они
являются его отражением.

Так что единственное, что вам действительно нужно сделать, — это перестать просить и
начать быть. Быть тем, кем вы уже являетесь, в полной мере, без оглядки на то, что говорит
эго. Быть собой, доверять себе, доверять жизни. И тогда всё остальное придёт само, без зака-
зов, без аффирмаций, без усилий. Просто потому, что вы перестали быть препятствием для
собственного счастья.

 
Глава 2. Ловушка фокуса: куда смотрим — туда течем

 
Человеческое восприятие устроено так, что мы никогда не видим реальность напрямую.

Мы видим её через фильтр, или наше внимание. Оно работает не как прожектор, освещающий
всё вокруг, а как узкий луч, выхватывающий из бесконечного потока сигналов лишь то, что
мозг считает важным. Всё остальное остаётся за пределами осознания, даже если физически
находится прямо перед нами.

Это не метафора, это нейробиологический факт. Каждую секунду на наши органы чувств
обрушиваются миллионы бит информации, и если бы мы обрабатывали их все, наш мозг пере-
грелся бы за несколько минут. Поэтому эволюция создала механизм, который экономит энер-
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гию, пропуская в сознание только крошечную часть — примерно одну миллионную от общего
объёма. Всё остальное отсекается, и это отсечение происходит автоматически, без нашего уча-
стия.

Именно этот механизм — ретикулярная формация, или ретикулярная активирующая
система, — определяет, что мы будем замечать, а что для нас не существует.

Она работает как привратник, который стоит на входе в сознание и решает, кого впу-
стить, а кого оставить за дверью. Решения этот привратник принимает не на основе объектив-
ной важности сигнала, а на основе двух критериев: угроза и значимость. Если сигнал потен-
циально опасен, он пропускается мгновенно, потому что от этого зависит выживание. Если
сигнал связан с тем, на что вы сами направили внимание, он тоже пропускается, потому что
мозг понимает: это важно для текущей задачи. Всё остальное остаётся невидимым.

Вы можете пройти мимо цветущего дерева и не заметить его, потому что ваш привратник
в этот момент сканировал пространство на предмет машин, или потому что вы думали о пред-
стоящем разговоре, и всё, что не связано с этим разговором, было отсечено как нерелевантное.

Этот механизм означает, что мы живём не в реальности, а в модели реальности, которую
наш мозг строит на основе отфильтрованных данных. Такая модель всегда субъективна. Два
человека, находящиеся в одной и той же комнате, видят две разные комнаты. Один замечает
беспорядок, другой — уют. Один слышит шум, другой — музыку. Один чувствует напряже-
ние, другой — спокойствие. Это не потому, что кто-то из них прав, а кто-то ошибается. Это
потому, что их привратники пропускают разные сигналы. Их внимание настроено на разные
частоты. В результате они живут в разных мирах, хотя физически находятся в одном и том же
пространстве.

Классический эксперимент, который демонстрирует эту истину, был проведён психоло-
гами Даниэлем Саймонсом и Кристофером Чабрисом в 1999 году. Участникам показывали
видео, на котором две команды игроков в баскетбол передавали друг другу мяч. Задача была
простой: посчитать количество передач, которые сделала команда в белых футболках.

В середине видео через площадку проходил человек в костюме гориллы, останавливался,
бил себя в грудь и уходил. Примерно половина участников не заметила гориллу вообще. Они
были настолько сосредоточены на подсчёте передач, что их привратник отсекал всё, что не
было связано с этой задачей, включая огромную чёрную фигуру в центре экрана. Это явление
называется «слепотой к изменениям» или «слепотой невнимания». Оно показывает, насколько
радикально наше внимание формирует то, что мы воспринимаем как реальность. Горилла была
там. Она была объективно реальна. Но для половины участников её не существовало, потому
что их фильтр её не пропустил.

Теперь представьте, что эта же логика работает не только с гориллами, но и с возможно-
стями, с решениями, с людьми, которые могли бы изменить вашу жизнь. Сколько раз вы про-
ходили мимо чего-то важного, потому что ваше внимание было занято другим? Сколько раз вы
не замечали подсказку, знак, случайную встречу, которая могла бы стать поворотной, потому
что ваш привратник был настроен на поиск угроз или на пережёвывание старых проблем?

Это не риторический вопрос. Это ключ к пониманию того, почему одни люди живут в
мире изобилия и возможностей, а другие — в мире нехватки и тупика. Разница не в том, что
первым повезло больше, а в том, что их внимание настроено на другие сигналы. Они видят
возможности, потому что ищут их. Они замечают решения, потому что их привратник про-
пускает эти сигналы как значимые. Они живут в другой реальности, потому что их фильтр
создаёт другую модель мира.

Но есть и обратная сторона этого механизма, которая делает его по-настоящему опасным
для тех, кто пытается работать с законом притяжения. Дело в том, что привратник не просто
пропускает сигналы, он также усиливает их.
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Когда вы направляете внимание на что-то, мозг не просто замечает это, он начинает
искать подтверждения, собирать доказательства, выстраивать нейронные связи. Это называ-
ется «эффект подтверждения», и он работает автоматически. Если вы считаете, что мир опа-
сен, ваш мозг будет находить бесконечные подтверждения этой мысли: вот новости о ката-
строфе, вот агрессивный водитель, вот грубый продавец, вот друг, который не позвонил. Все
эти события были и раньше, но вы их не замечали, потому что не искали. Теперь вы их ищете,
и мозг послушно подаёт их вам на блюдечке. Вы чувствуете, что мир стал хуже, хотя на самом
деле изменился только ваш фильтр.

Эта ловушка фокуса объясняет, почему позитивные аффирмации так часто не работают
и даже приводят к обратному эффекту. Человек начинает повторять «я богат, я успешен, я
любим», но его привратник в этот момент продолжает сканировать пространство на предмет
угроз, потому что глубинная программа выживания не изменилась.

И что происходит? Мозг находит подтверждения бедности, неудачи, одиночества, и эти
подтверждения перекрывают слова аффирмации. Человек чувствует ещё большую нехватку,
потому что теперь он осознанно хочет богатства, но его внимание автоматически фиксирует
его отсутствие. Он попадает в двойную ловушку: сознательно он утверждает изобилие, подсо-
знательно же ищет и находит нехватку. Результат — усиление нехватки, потому что подсозна-
ние всегда сильнее сознания. Оно управляет вниманием, а внимание создаёт реальность.

Именно поэтому работа с фокусом важнее работы с мыслями. Мысли — это поверхност-
ный слой. Они приходят и уходят, они часто противоречивы, они нестабильны. Внимание —
это глубинный механизм, который определяет, какие мысли получат энергию, а какие оста-
нутся незамеченными.

Можно думать тысячи позитивных мыслей, но если внимание направлено на проблемы,
подобные мысли не будут иметь силы. Они будут как семена, брошенные на каменистую почву:
не прорастут, потому что нет условий. И наоборот: можно не думать специально о хорошем,
но если внимание направлено на возможности, жизнь будет наполняться ими сама, без усилий.
Потому что внимание — это не то, что вы делаете, это то, чем вы являетесь. Это ваша настройка
по умолчанию, ваша частота, ваша вибрация. Изменить её можно только через осознанную
работу с фокусом.

Но как это сделать, если привратник работает автоматически? Как перестать сканировать
угрозы и начать замечать возможности, если эволюция настроила нас на первое, а не на второе?

Ответ не в том, чтобы бороться с привратником. Бороться с ним бесполезно, потому
что он древний, мощный и быстрый. Он реагирует за миллисекунды, задолго до того, как вы
успеваете осознать, что происходит. Ответ в том, чтобы научиться сознательно задавать ему
новые фильтры.

Вы не можете отключить сканирование угроз, но вы можете добавить сканирование воз-
можностей. Вы не можете запретить мозгу искать проблемы, но вы можете дать ему новую
задачу: искать решения. Постепенно, с практикой, эта новая задача станет для него такой
же автоматической, как и старая. Привратник обучится пропускать сигналы, которые раньше
игнорировал. Тогда ваша модель реальности изменится, потому что изменится то, что вы заме-
чаете.

Это как настройка радиоприёмника. Вы не создаёте новую станцию, вы просто настраи-
ваетесь на другую частоту. Станция всегда была там, она вещала всё это время, но вы её не
слышали, потому что ваш приёмник был настроен на волну страха. Переключите волну — и
вы услышите музыку вместо новостей о катастрофах. Не потому что музыка громче, а потому
что вы настроились на неё.

Точно так же возможности, решения, синхронности, подсказки — всё это всегда было
рядом. Они не появились в вашей жизни после того, как вы начали работать с фокусом. Они
всегда были там, но вы их не замечали, потому что ваш привратник их не пропускал. Теперь
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вы учитесь пропускать их, и реальность начинает меняться. Не потому что вы притянули что-
то новое, а потому что вы наконец увидели то, что уже было.

Эффект, который мы обычно называем «зелёными машинами», на самом деле является
универсальным принципом работы сознания, а не просто забавным психологическим курьё-
зом. Когда человек покупает автомобиль определённого цвета, он вдруг начинает замечать
такие же машины повсюду. Ему кажется, что их стало больше, что мир изменился, что про-
изошёл какой-то сдвиг. Но ничего не изменилось, кроме одной вещи: его внимание получило
новую задачу. Раньше его привратник пропускал сигналы, связанные с этим цветом, как нере-
левантные. Теперь они стали релевантными, потому что мозг получил команду «это важно для
меня». То же самое происходит с любым другим фокусом: с деньгами, с отношениями, с здо-
ровьем, с проблемами. Как только вы направляете внимание на что-то, мозг начинает находить
это повсюду. Он не создаёт новые сигналы, он просто перестаёт игнорировать те, которые все-
гда были.

Этот механизм объясняет, почему люди, которые постоянно жалуются на нехватку денег,
находят подтверждения этой нехватки везде. Они замечают каждую выросшую цену, каждый
неожиданный расход, каждую задержку выплаты. Такие не замечают возможности, которые
могли бы улучшить их финансовое положение, потому что их привратник настроен на поиск
подтверждений бедности. Они живут в мире, где деньги утекают сквозь пальцы, и этот мир
является для них абсолютно реальным, потому что он построен на реальных сигналах, которые
их мозг отфильтровал и усилил.

Но точно так же человек, который настроен на изобилие, замечает возможности,
идеи, предложения, совпадения, которые ведут к деньгам. Он не отрицает существование
расходов, но его фокус не зациклен на них. Он видит картину шире, потому что его внимание
направлено на другой аспект реальности.

Опасность ловушки фокуса заключается в том, что она работает незаметно. Человек не
осознаёт, что его восприятие мира искажено. Ему кажется, что он видит объективную реаль-
ность, что мир действительно такой, каким он его воспринимает.

Он не понимает, что его модель мира — это всего лишь одна из бесконечного множества
возможных моделей, и что он сам выбрал эту модель, направив внимание на определённые
сигналы. Он не понимает, что если бы направил внимание иначе, то жил бы в другом мире,
с другими возможностями, с другими людьми, с другими результатами. Человек считает, что
мир диктует ему условия, тогда как на самом деле он сам диктует миру, что замечать. Это не
философская абстракция, это практическая механика, которая определяет качество его жизни
каждый день.

Особенно ярко такой фокус проявляется в отношениях. Человек, который боится быть
отвергнутым, замечает малейшие признаки холодности со стороны партнёра: задержку с отве-
том на сообщение, отсутствие улыбки, короткий тон. Он интерпретирует эти сигналы как под-
тверждение того, что его не любят, что он не важен, что его вот-вот бросят. Поэтому чеовек
начинает вести себя соответствующе: отстраняется, проверяет, устраивает сцены.

В свою очередь, партнёр, чувствуя это напряжение, действительно начинает отдаляться,
и круг замыкается. Человек получает подтверждение своей травмы, но не понимает, что он
сам создал эту ситуацию своим фокусом. Он не замечал моментов тепла, заботы, внимания,
которые тоже были. Его привратник их не пропускал, потому что они не соответствовали его
внутренней модели «меня не любят». В результате человек жил в мире, где любви нет, хотя
она была рядом.

То же самое происходит со здоровьем. Человек, который боится заболеть, сканирует своё
тело на предмет симптомов. Он замечает каждое покалывание, каждую тяжесть, каждое изме-
нение. Он интерпретирует их как признаки болезни, и его тревога растёт. Это, в свою очередь,
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вызывает реальные физиологические изменения: напряжение мышц, учащённое сердцебиение,
проблемы с пищеварением.

В итоге человек получает подтверждение того, что с ним что-то не так, и его фокус уси-
ливается. Он не замечает моментов, когда тело чувствует себя хорошо, когда энергия на подъ-
ёме, когда ничего не болит. Эти сигналы остаются за пределами его восприятия, потому что
привратник настроен на поиск угроз. Человек живёт в мире, где болезнь всегда рядом, хотя на
самом деле его тело большую часть времени функционирует нормально.

Но вот что важно понять: ловушка фокуса — это не приговор. Это просто механизм,
который можно перенастроить.

Такая перенастройка начинается не с попыток контролировать мысли, а с осознания того,
что вы вообще находитесь в ловушке. Первый шаг — это признать, что ваша модель мира
субъективна. Что вы видите не реальность, а отфильтрованную версию реальности. Что ваш
привратник пропускает одни сигналы и игнорирует другие. Что этот выбор не является объ-
ективным. Такое признание само по себе ослабляет хватку ловушки, потому что вы перестаёте
отождествлять себя со своим восприятием. Вы начинаете понимать, что вы — не ваш фокус.
Вы — тот, кто может выбирать фокус. И это меняет всё.

Второй шаг — сознательное переключение внимания на то, что вы хотите замечать. Это
не значит, что вы должны игнорировать проблемы или отрицать трудности. Это значит, что вы
добавляете в своё восприятие новые категории.

Если раньше ваш привратник пропускал только угрозы, теперь вы даёте ему задачу про-
пускать и возможности. Если раньше вы замечали только холодность, теперь вы учитесь заме-
чать и тепло. Если раньше вы фиксировались на симптомах, теперь вы начинаете фиксиро-
ваться и на моментах благополучия. Это как добавить в свою модель мира новые цвета. Вы не
убираете старые, вы просто расширяете палитру. Постепенно новая палитра становится более
яркой, заметной и значимой, потому что вы подкрепляете её своим вниманием.

Третий шаг — это практика благодарности, но не в том поверхностном смысле, в кото-
ром её обычно преподают. Благодарность здесь — не просто список хороших вещей.

Это способность замечать то, что уже есть, вместо того чтобы фокусироваться на том,
чего нет. Это упражнение для привратника: каждый день находить три вещи, которые рабо-
тают, которые радуют, которые поддерживают. Это может быть что-то очень простое: чашка
кофе, тёплый свитер, звонок друга. Смысл не в том, чтобы эти вещи были грандиозными, а в
том, чтобы тренировать мозг замечать их. Это как тренировка мышцы: чем чаще вы её напря-
гаете, тем сильнее она становится. Со временем ваш привратник начнёт автоматически про-
пускать сигналы благополучия, потому что вы дали ему такую задачу. Тогда ваша модель мира
начнёт меняться, потому что изменится то, что вы замечаете.

Четвёртый шаг — это работа с телом, потому что фокус — это не только ментальный про-
цесс. Внимание связано с телесными ощущениями. Когда вы в стрессе, ваше тело сжимается,
дыхание становится поверхностным, взгляд сужается. Вы буквально видите меньше, потому
что ваше периферийное зрение отключается, и вы фокусируетесь только на источнике угрозы.
Это древний механизм выживания: когда вы видите тигра, вы не должны отвлекаться на цветы.

Но в современном мире, где тигров нет, такой механизм работает против вас. Он сужает
ваше восприятие, и вы не замечаете возможностей, которые находятся на периферии. Поэтому
работа с телом — это работа с фокусом. Расслабляя тело, вы расширяете восприятие. Дыша
глубоко, вы возвращаете себе периферийное зрение. Заземляясь, вы выходите из режима
выживания и входите в режим присутствия. В этом режиме вы начинаете замечать гораздо
больше, потому что ваше внимание становится шире.

Пятый шаг — это создание новых нейронных связей через повторение. Мозг обуча-
ется через повторение. Если вы каждый день направляете внимание на возможности, через
несколько недель это станет автоматическим. Ваш привратник перестроится, и вы начнёте
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замечать возможности без усилий. Это не магия, это нейропластичность. Мозг буквально
меняет свою структуру в ответ на то, как вы используете внимание.

Каждый раз, когда вы сознательно переключаетесь с проблемы на решение, вы укреп-
ляете новые связи. Каждый раз, когда вы замечаете что-то хорошее, вы делаете это хорошее
более значимым для своего мозга. Постепенно новая модель мира становится для вас такой
же естественной, как старая. Вы не боретесь с собой, вы просто тренируетесь. Как спортсмен,
который повторяет одно и то же движение, пока оно не станет автоматическим.

Вот здесь мы подходим к самому важному выводу: ловушка фокуса существует только
до тех пор, пока вы не осознали её.

Как только вы увидели, что ваш привратник работает автоматически и что вы можете
дать ему новые задачи, вы перестаёте быть жертвой своего восприятия. Вы становитесь его
автором. Вы начинаете выбирать, на что смотреть, а не просто реагировать на то, что попадает
в поле зрения. В этом выборе заключается вся ваша сила. Потому что куда вы смотрите, туда
вы течёте. Куда вы течёте, то и становится вашей реальностью.

Если вы хотите изменить свою жизнь, начните с изменения того, на что вы смотрите. Не
с того, что вы говорите, не с того, что вы визуализируете, не с того, что вы просите. А с того,
куда направлено ваше внимание прямо сейчас. Это единственная точка, где у вас есть реальная
власть. Всё остальное — следствие.

 
Глава 3. Токсичный позитив: война с тенью

 
Теперь мы подходим к самому опасному заблуждению, с которым я столкнулся за все

свои годы изучения закона притяжения. Это заблуждение называется токсичным позитивом.
Вы знаете, что это такое?

Это когда вы заставляете себя улыбаться, хотя внутри всё разрывается от боли. Это
когда вы говорите «всё будет хорошо», хотя знаете, что это не так. Это когда вы запреща-
ете себе чувствовать злость, грусть, страх, разочарование, потому что «негативные эмоции
притягивают негатив».

Вы думаете, что если вы перестанете думать о плохом, то плохое исчезнет. Вы пытаетесь
заменить негативные мысли позитивными, как будто это простое переключение каналов. Но вы
терпите поражение за поражением, потому что этот подход не работает. Он не работает, потому
что противоречит самой природе человеческой психики. Такой подход ведет к когнитивному
диссонансу, истощению воли и, в конечном счете, к хронической усталости и депрессии. И,
что самое ироничное, он не только не помогает притянуть хорошее, но и активно притягивает
плохое, потому что вы создаете внутреннюю войну, которая истощает вашу энергию и делает
вашу вибрацию еще более низкой.

Я хорошо помню, как сам пытался практиковать этот токсичный позитив. После того
злополучного вечера в машине я решил, что просто недостаточно позитивно мыслю. Поэтому
начал себя дрессировать.

Каждое утро я вставал и говорил себе: «Сегодня будет прекрасный день, я счастлив, я
успешен, я богат». Я запрещал себе грустить. Если приходила тревога, я отгонял её аффир-
мациями. Если чувствовал злость, я говорил: «Нет, я не злюсь, я спокоен и уравновешен». Я
превратил свою жизнь в постоянный спектакль, где играл роль счастливого человека. И знаете,
что происходило? К вечеру я чувствовал себя полностью опустошенным. У меня не было сил
ни на что. Я раздражался по пустякам, срывался на детях, а потом испытывал дикое чувство
вины, потому что я же должен быть позитивным.

Я не понимал, почему я такой слабый, почему у меня не получается быть счастливым.
А ответ был прост: я вел войну со своей тенью. Я отрицал свои истинные чувства, и они, как
загнанные звери, начинали мстить мне изнутри.
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Психологи называют это когнитивным диссонансом. Это состояние, когда ваши убежде-
ния не совпадают с реальностью. Вы убеждены, что должны быть позитивным, но вы чувству-
ете негатив. Вы говорите себе: «Я счастлив», но внутри — пустота и боль. Этот разрыв между
тем, что вы демонстрируете, и тем, что вы чувствуете на самом деле, требует огромного коли-
чества энергии.

Вы тратите колоссальные ресурсы на то, чтобы поддерживать эту иллюзию, чтобы не дать
своим настоящим чувствам выйти наружу. Вы становитесь актером, играющим роль, но играть
эту роль двадцать четыре часа в сутки невозможно.

Рано или поздно силы заканчиваются. Тогда наступает откат. Негативные эмоции про-
рываются наружу с утроенной силой. Вы взрываетесь, плачете, впадаете в ярость или апатию.
И всё начинается заново: вы вините себя, обещаете быть сильнее, снова начинаете подавлять
чувства, и цикл повторяется. Он истощает вашу волю, жизненную энергию и здоровье. Это как
если бы вы пытались удержать под водой огромный мяч. Чем сильнее вы давите, тем больше
он стремится вырваться наружу. Когда он вырывается, то может вас просто сбить с ног.

Я знаю, о чем говорю, так как прошел через это сам. В психотерапии это называется
подавлением эмоций, которому мы учимся с раннего детства. Нам говорили: «Не злись, это
нехорошо», «Не плачь, ты же мужчина», «Не бойся, ты же смелая». И мы научились глотать
свои эмоции, запихивать их в самые дальние уголки души.

Но эмоции не уходят оттуда. Они остаются, накапливаются, превращаясь в мышечные
зажимы, в болезни, в хроническую усталость, в депрессию и тревогу. Вот классический при-
мер: человек, который много лет подавляет гнев, начинает страдать от хронической усталости.
Врачи говорят, что он просто переутомился, но причина глубже. Его организм тратит энергию
на то, чтобы удерживать этот гнев внутри, и у него не остается сил на нормальную жизнь.

Или человек, который подавляет печаль, начинает болеть простудой за простудой,
потому что его иммунная система ослаблена постоянным стрессом подавления. Или человек,
который подавляет страх, становится тревожным и раздражительным, потому что его нервная
система находится в постоянном напряжении.

Вот что самое важное: подавленные эмоции не исчезают. Они остаются в вашем теле,
в вашем подсознании, в вашем энергетическом поле. И они продолжают транслировать свои
вибрации.

Если вы подавляете гнев, то все равно транслируете гнев, просто в скрытой форме. Ваше
тело напряжено, челюсть сжата, а плечи подняты. Вселенная, которая всегда реагирует на
вашу истинную вибрацию, видит этот гнев и отвечает вам ситуациями, которые вызывают еще
больше гнева. Вы притягиваете то, что пытаетесь подавить. Это один из главных парадоксов
закона притяжения. Чем больше вы избегаете негативных чувств, тем больше вы их притяги-
ваете. Потому что ваше внимание, даже если оно направлено на избегание, все равно сосредо-
точено на них. А куда внимание, туда и энергия. Вселенная дает вам еще больше того, на чем
вы сосредоточены.

Это как если бы я сказал вам: «Не думайте о розовом слоне». О ком вы сейчас подумали?
О розовом слоне, конечно.

Чем больше вы запрещаете себе о чем-то думать, тем больше вы об этом думаете. Это
называется эффектом белого медведя. Психологи давно доказали, что подавление мыслей
только усиливает их. Ваш мозг не понимает частицу «не». Он понимает только сам образ.
Поэтому когда вы говорите себе «не злись», мозг слышит «злись» и начинает искать причины
для злости. И находит их. Так что все эти попытки «не думать о плохом» абсолютно беспо-
лезны. Они только усиливают ваше внимание к плохому и делают его еще более реальным для
вас.

Что же тогда делать? Ответ, который я нашел, и который, как мне кажется, является
одним из самых важных открытий в моей жизни, звучит так: притяжение начинается с приня-
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тия реальности, а не с её отрицания. Принятие — это не слабость. Это огромная сила. Это
способность посмотреть правде в глаза и сказать: «Да, я злюсь. Да, я боюсь. Да, я грущу. Это
мои чувства, они имеют право быть».

Когда вы принимаете свои негативные эмоции, вы перестаете тратить энергию на их
подавление. Вы позволяете им пройти через вас, как грозовому облаку. Вы плачете, когда
хочется плакать. Вы кричите, когда хочется кричать. Вы позволяете себе быть человеком, со
всеми его слабостями и несовершенствами.

В этом принятии происходит удивительная вещь: эмоции теряют свою разрушитель-
ную силу. Они больше не властвуют над вами. Они просто приходят и уходят, как волны,
оставляя вас целым и невредимым.

Я помню, как впервые разрешил себе разозлиться на свои долги и на свою ситуацию. Я
сидел в машине (всё в той же, под дождем) и просто дал себе волю. Я кричал и стучал кулаком
по рулю. Я говорил: «Я злюсь! Я боюсь! Мне страшно!» И что вы думаете? Через полчаса
я почувствовал невероятное облегчение. Гнев ушел, страх ушел, осталась только тишина. В
этой тишине я впервые за долгое время почувствовал ясность. Я перестал быть жертвой своих
эмоций, потому что перестал с ними бороться. Я их принял. И они ушли. С тех пор я практикую
это постоянно. Когда приходит злость, то говорю: «Здравствуй, злость, присаживайся». Когда
приходит страх, я говорю: «Привет, страх, я тебя вижу». Они, будучи замеченными, теряют
свою силу. Они больше не управляют мной. Я управляю ими.

Этот подход кардинально меняет вашу работу с законом притяжения. Потому что когда
вы принимаете свои негативные чувства, то перестаете их транслировать вовне. Вы больше
не пытаетесь скрыть их за фальшивым позитивом. Ваша вибрация становится чище, потому
что она больше не загрязнена подавленной энергией. Вы становитесь более целостными, более
настоящими.

Вселенная начинает отвечать на эту целостность. Она видит вас такими, какие вы есть,
без масок и без фальши. Она начинает притягивать к вам ситуации, которые соответствуют
вашей истинной природе. Не той природе, которую вы пытаетесь себе навязать, а той, которая
есть на самом деле.

В психотерапии есть термин «интеграция тени». Это работа с теми частями себя, кото-
рые мы отрицаем, считая их неприемлемыми. Это гнев, зависть, ревность, жадность, страх,
слабость. Мы привыкли прятать их, считая плохими. Но они — часть нас. Пока мы их отвер-
гаем, они живут своей жизнью, управляя нами из тени.

Интеграция тени — это процесс их принятия и включения в нашу личность. Когда мы
принимаем свою злость, то перестаем быть жертвой злости. Мы учимся направлять ее в кон-
структивное русло. Когда мы принимаем свой страх, то перестаем быть заложниками страха.
Мы учимся действовать, несмотря на него. Это и есть настоящая сила. Это не сила отрицания,
но принятия.

Теперь перенесем это на закон притяжения. Вы не можете притянуть любовь, пока вы
отрицаете свою потребность в любви. Вы не можете притянуть деньги, пока вы отрицаете свою
тревогу по поводу денег. Вы не можете притянуть здоровье, пока вы отрицаете свои страхи о
здоровье. Всё, что вы отрицаете, становится вашим магнитом для противоположного. Вы ста-
новитесь тем, что вы отрицаете. Поэтому путь к притяжению желаемого лежит через принятие
всего, что есть. Когда вы говорите себе: «Да, я боюсь остаться без денег, но я принимаю этот
страх», вы перестаете притягивать ситуации, которые усиливают ваш страх. Когда вы говорите:
«Да, я боюсь одиночества, но я принимаю этот страх», вы перестаете притягивать ситуации,
которые усиливают ваше одиночество. Принятие обезвреживает вашу негативную вибрацию.
Она становится нейтральной, и тогда позитивное намерение может работать гораздо эффек-
тивнее.



Д.  Макаренко.  «Закон притяжения без усилий: почему старание всё разрушает»

28

Я знаю, что это звучит сложно. Принять то, что вы так долго отрицали, нелегко. Это
требует мужества, смелости, готовности заглянуть в свои темные уголки. Но поверьте мне,
это стоит того. Такая смена парадигмы освобождает невероятное количество энергии, которую
раньше вы тратили на подавление, на маскировку, на борьбу. Когда вы перестаете бороться,
эта энергия высвобождается и становится доступной для созидания. Вы начинаете чувствовать
себя легче, свободнее, спокойнее. В этом спокойствии ваши намерения становятся ясными и
чистыми. Вы перестаете просить отчаянно, и это позволяет вам получать с достоинством. Вы
перестаете нуждаться, и это позволяет вам притягивать.

Позвольте мне дать вам небольшую практику. Когда вы чувствуете негативную эмоцию,
остановитесь и скажите себе: «Я сейчас чувствую злость (или страх, или грусть). Это нор-
мально. Я разрешаю себе это чувствовать». Затем просто дышите и наблюдайте за этим чув-
ством. Не пытайтесь его изменить, не оценивайте его. Просто будьте с ним. Вы увидите, что
оно начнет ослабевать через несколько минут.

Это не мгновенный процесс, но с практикой он становится естественным. Вы перестанете
бояться своих эмоций. Вы перестанете подавлять их. И ваша жизнь изменится.

И последнее, что я хочу сказать в этой главе. Когда вы принимаете реальность, вы не
становитесь пассивным. Принятие — это не капитуляция. Это признание фактов. Это основа
для осознанных действий. Вы не говорите: «Ну, у меня долги, ну и ладно, я ничего не буду
делать». Вы говорите: «У меня есть долги. Это факт. Я принимаю это. Теперь я могу спокойно
подумать, как я могу их решить».

Принятие убирает панику, а паника мешает ясному мышлению. Когда вы в панике, вы
принимаете плохие решения, усугубляете ситуацию. Когда вы спокойны, вы видите возмож-
ности. Принятие дает вам эту ясность.

Итак, запомните главный вывод этой главы: ваша попытка «не думать о плохом» — это
путь к истощению и неудаче. Настоящая магия начинается, когда вы перестаете избегать своей
тени и начинаете её принимать. Когда вы принимаете злость, вы становитесь способными на
здоровый гнев, который защищает ваши границы. Когда вы принимаете страх, вы становитесь
способными на осторожность, которая спасает вас от опасностей. Когда вы принимаете грусть,
вы становитесь способными на глубокую эмпатию и понимание других.

Все ваши негативные эмоции — это просто энергия, которую можно трансформировать,
если перестать с ней бороться. Как только вы это сделаете, вы удивитесь, как легко и быстро
приходит в вашу жизнь то, что вы так долго пытались притянуть, но не могли, потому что
ваше поле было загрязнено подавленными чувствами. Принятие очищает поле. И тогда закон
притяжения работает в полную силу.

 
Глава 4. Почему негатив приходит без приглашения

 
Представьте себе устройство, которое создавалось на протяжении сотен тысяч лет мето-

дом проб и ошибок, где каждая ошибка означала смерть. Это устройство — человеческий мозг.
Его главная задача никогда не заключалась в том, чтобы сделать вас счастливым, гармо-

ничным или просветлённым. Его задача была гораздо проще и жёстче: сохранить вам жизнь
до момента, когда вы сможете передать свои гены следующему поколению. Всё остальное —
радость, удовлетворение, покой, любовь — было вторично. Эволюция не награждала за сча-
стье, она награждала за выживание. Этот фундаментальный факт объясняет очень многое в
том, как мы воспринимаем мир и почему негатив приходит к нам без приглашения, в то время
как хорошее приходится буквально выцарапывать.

В древней саванне, где формировался наш вид, день был наполнен опасностями, которые
не оставляли права на ошибку. Хищник, ядовитая змея, враждебное племя, внезапное навод-
нение, голод — всё это требовало мгновенной реакции.
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Тот, кто был слишком расслаблен, кто видел мир в розовом свете, кто не ожидал под-
воха, — тот погибал. Его гены не передавались дальше. Тот, кто был насторожен, подозри-
телен, кто сканировал горизонт в поисках угроз, — тот выживал. Именно эти люди стали
нашими предками.

Мы — потомки самых тревожных, самых недоверчивых, самых бдительных особей. Их
страх, осторожность и недоверие к миру — всё это записано в нашей ДНК, в структуре нашего
мозга, в работе нашей нервной системы. Мы носим в себе древний радар опасности, который
работает двадцать четыре часа в сутки, даже когда никакой реальной угрозы нет.

Современная нейробиология подтверждает это с пугающей точностью. Исследования
показывают, что наш мозг реагирует на негативные стимулы быстрее и интенсивнее, чем на
позитивные. Это явление называется «негативной предвзятостью». Когда вы видите нейтраль-
ное и злое лицо одновременно, ваш мозг обрабатывает второе лицо быстрее. Когда вы слы-
шите нейтральную и тревожную новость, последняя запоминается лучше. Когда вы пережива-
ете десять событий за день, девять из которых были приятными, а одно — неприятным, именно
неприятное будет занимать ваши мысли вечером.

Это не случайность. Это системная особенность, которая когда-то помогала нам выжи-
вать, а теперь мешает жить. Мозг запрограммирован на то, чтобы запоминать угрозы, потому
что забыть о них означало смерть. Забыть о приятном было безопасно, поэтому оно не закреп-
лялось так же прочно.

Этот механизм работает на уровне химии. Когда вы сталкиваетесь с угрозой, ваш орга-
низм выбрасывает в кровь кортизол и адреналин. Эти гормоны готовят вас к борьбе или бег-
ству, они обостряют внимание, ускоряют реакцию, повышают мышечный тонус.

В древнем мире это было спасением. Но в современном, где угрозы чаще всего психоло-
гические — дедлайны, ссоры, финансовые проблемы, — этот механизм запускается с той же
силой, но не находит выхода. Вы не можете убежать от начальника или подраться с кредитором.
Вы сидите, зажавшись, с повышенным кортизолом, который разрушает ваш организм изнутри.
Он подавляет иммунную систему, нарушает сон, повышает давление, ухудшает память, сни-
жает способность к концентрации. Хронический стресс, который стал нормой для большин-
ства людей, — это прямое следствие того, что древний механизм выживания работает в усло-
виях, для которых он не предназначен.

Но есть ещё один аспект, который делает эту картину ещё более сложной. Наш мозг не
просто реагирует на реальные угрозы. Он их активно ищет. Ретикулярная формация, о которой
мы говорили в предыдущей главе, настроена на сканирование пространства в поисках опасно-
сти. Это её базовая задача. Она делает это автоматически, без вашего сознательного участия.

Вы идёте по улице и даже не думаете о том, что ваш мозг в этот момент проверяет: не
летит ли на вас машина, не идёт ли за вами подозрительный человек, не выпал ли у вас кошелёк.
Такая проверка происходит на периферии сознания, но она идёт постоянно. Когда внутренний
монитор находит что-то, что хоть отдалённо напоминает угрозу, он мгновенно привлекает ваше
внимание. Вы не выбираете это. Это происходит с вами. Вы как будто запрограммированы на
то, чтобы находить проблемы, даже если их нет.

В данном контексте становится понятным, почему негативные мысли приходят к нам так
легко и естественно. Они не требуют усилий, так как являются результатом работы древнего
механизма, который всегда включён. Мысль о том, что «всё плохо», не требует от вас ника-
кой энергии. Она просто появляется, как результат сканирования. А мысль о том, что «всё
хорошо», требует сознательного усилия. Она требует, чтобы вы остановились, заметили, что
происходит, и переключили внимание с поиска угроз на поиск благ.

Это не естественный режим работы мозга, а сознательная практика, которая требует тре-
нировки. Именно поэтому негатив приходит без приглашения, а позитив нужно не просто при-
глашать, но встречать и удерживать. Мозг не настроен на счастье. Он настроен на выживание.
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И выживание в его понимании — это постоянная бдительность, постоянное ожидание подвоха
и готовность к худшему.
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