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Аннотация
Сердце может устать от зависти, гордыни, обид и привычки

казаться. Эта книга - о внутреннем очищении. О том, как
замечать скрытые движения души, не отравлять себя сравнением
и злостью, возвращать ясность и достоинство. Для тех, кто хочет
жить глубже, спокойнее и честнее - не идеальным, но свободным
от внутреннего яда.
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ЧИСТОЕ СЕРДЦЕ
О зависти, гордыне, гневе
и возвращении к себе
Mont Agar

ПРЕДИСЛОВИЕ
Сердце, которое мы теряем
Человек способен многое скрывать от окружающих. Он

может выглядеть
спокойным, уверенным, успешным и даже доброжела-

тельным. Но есть место,
которое невозможно обмануть полностью - собственное

сердце.
Именно там накапливаются зависть, обида, высокомерие,

раздражение, страх
и усталость притворяться. Именно там человек либо со-



 
 
 

храняет ясность,
либо постепенно теряет её.
Мы привыкли говорить о внешних достижениях: о день-

гах, положении,
навыках, влиянии. Но редко задаём более важный вопрос:

в каком состоянии
находится то, чем мы чувствуем, решаем и относимся к

другим?
Сердце может быть мягким или жёстким. Открытым или

закрытым. Живым или
отяжелевшим. И от этого состояния зависит гораздо боль-

ше, чем кажется.
Человек с тяжёлым сердцем может иметь всё и не чувство-

вать
удовлетворения. Может добиваться целей и оставаться

внутренне пустым.
Может быть окружён людьми и испытывать одиночество.

Может говорить
правильные слова и при этом нести в себе разрушитель-

ные чувства.
Эта книга - о внутреннем состоянии человека. О тех скры-

тых движениях
души, которые незаметно определяют его решения, отно-

шения и качество
жизни.
Она не о том, как стать идеальным. Она о том, как пере-



 
 
 

стать разрушать
себя изнутри.
Глава 1. Что происходит с сердцем
Сердце меняется не сразу. Оно изменяется постепенно -

через
повторяющиеся мысли, реакции и выборы.
Каждый раз, когда человек завидует и не работает с этим

чувством, сердце
становится чуть тяжелее. Каждый раз, когда он выбирает

высокомерие
вместо честности, оно закрывается. Каждый раз, когда он

кормит обиду,
она укореняется глубже.
Со временем человек может перестать замечать, насколь-

ко изменился. Он
начинает считать нормальным то, что раньше вызывало

внутреннее
сопротивление. Раздражение становится привычным фо-

ном. Подозрительность
- способом смотреть на людей. Желание превосходства -

естественным
стремлением.
Так сердце теряет прежнюю чувствительность.
Признаки отяжелевшего сердца.
Есть состояния, которые трудно скрыть надолго.
Человек быстро раздражается по мелочам. Ему сложно



 
 
 

искренне радоваться
чужому успеху. Он постоянно сравнивает себя с другими.

Ему тяжело
признавать свои ошибки. Он легко находит недостатки в

окружающих и с
трудом замечает собственные. Он чувствует внутреннюю

усталость, даже
когда внешне всё выглядит благополучно.
Это не всегда выглядит как явная жестокость. Часто это

просто внутреннее
огрубение - потеря тонкости, тепла и способности по-на-

стоящему
присутствовать в собственной жизни.
Почему сердце твердеет.
Сердце твердеет не только от больших предательств и тя-

жёлых потерь. Оно
твердеет от мелких ежедневных решений.
От привычки осуждать. От желания всегда быть правым.

От отказа прощать.
От постоянного сравнения. От жизни, в которой человек

защищается чаще,
чем открывается.
Иногда сердце закрывается, чтобы не чувствовать боль.

Это понятная
реакция. Но со временем защита, которая должна была

сохранить, начинает



 
 
 

ограничивать. Человек перестаёт только страдать меньше
- он начинает

жить меньше.
Внутренняя работа начинается с честности.
Невозможно очистить то, существование чего человек от-

рицает.
Пока он говорит себе: «Я не завистлив, я просто замечаю
несправедливость», зависть продолжает действовать. По-

ка он называет
гордыню «здоровой уверенностью», она продолжает отде-

лять его от людей.
Пока он оправдывает гнев «принципиальностью», он про-

должает разрушать
отношения.
Первый шаг - перестать украшать свои внутренние состо-

яния красивыми
словами.
Не для того, чтобы осудить себя. А для того, чтобы нако-

нец увидеть то, с
чем действительно нужно работать.
Глава 2. Зависть
Зависть - одно из самых тихих и разрушительных состоя-

ний. Она редко
приходит с громкими заявлениями. Чаще она появляется

как лёгкое
внутреннее сжатие при виде чужого успеха, чужой красо-



 
 
 

ты, чужого
спокойствия или чужого признания.
Человек может даже не назвать это завистью. Он скажет,

что просто устал,
что жизнь несправедлива, что другому просто повезло. Но

внутри уже
возникло сравнение, и в этом сравнении он оказался

меньше.
Как зависть меняет взгляд.
Зависть искажает восприятие. Человек начинает видеть

не целое, а только
то, чего ему не хватает. Чужой успех перестаёт быть фак-

том и становится
упрёком. Чужое счастье начинает восприниматься как

подтверждение
собственной недостаточности.
Постепенно зависть крадёт способность радоваться. Даже

собственные
достижения теряют вкус, потому что всегда находится

кто-то, у кого
больше, выше, заметнее.
Человек может продолжать двигаться вперёд, но внутри

него уже нет покоя.
Есть гонка, в которой невозможно победить окончатель-

но.
Зависть и самообман.



 
 
 

Мало кто хочет признавать себя завистливым. Поэтому
зависть часто

маскируется.
Она становится «критическим мышлением». Становится

«чувством
справедливости». Становится «просто наблюдением». Че-

ловек обсуждает
чужие недостатки с особенным оживлением, не замечая,

что его интересует
не истина, а возможность уменьшить другого.
Пока зависть скрыта под благородными словами, с ней

невозможно работать.
Она продолжает отравлять отношение к людям и к соб-

ственной жизни.
Что делать с завистью.
Первое - замечать её быстро и честно. Без оправданий и

без
самоуничижения.
Второе - понимать, на что именно она указывает. Иногда

зависть
показывает не чужое превосходство, а собственное нере-

ализованное
желание. Тогда полезнее спросить: «Чего именно мне не

хватает?» и
направить энергию на собственное развитие, а не на внут-

реннюю борьбу с



 
 
 

другим человеком.
Третье - учиться желать добра. Это не слабость и не наив-

ность. Это
практика освобождения. Когда человек искренне желает

другому блага, он
перестаёт быть заложником чужих достижений.
Зависть кормится сравнением. Она слабеет там, где чело-

век возвращается к
собственной дороге.
Глава 3. Гордыня
Гордыня редко выглядит как открытое высокомерие. Ча-

ще она проявляется
тоньше: в неспособности слушать, в потребности всегда

быть правым, в
раздражении от чужого мнения, в скрытом презрении к

тем, кто слабее,
проще или менее успешен.
Гордыня говорит человеку: «Ты выше». Даже если он не

произносит этих
слов вслух, он начинает смотреть на мир сверху вниз.
Опасность гордыни.
Гордыня закрывает человека от развития. Тот, кто считает

себя уже
достаточным, перестаёт учиться. Тот, кто не допускает

мысли о
собственной ошибке, лишает себя возможности испра-



 
 
 

виться. Тот, кто
смотрит на людей свысока, теряет доступ к настоящей

близости.
Кроме того, гордыня делает человека хрупким. Любая

критика
воспринимается как нападение. Любое несогласие - как

унижение. Любой
чужой успех - как угроза.
Парадокс в том, что гордыня обещает силу, а создаёт уяз-

вимость.
Скрытые формы гордыни.
Есть гордыня успеха. Есть гордыня знания. Есть гордыня

морального
превосходства. Есть даже гордыня «скромности», когда

человек гордится
тем, что он не такой, как другие.
Особенно опасна гордыня того, кто считает себя хоро-

шим. Она позволяет
осуждать других с чувством права. Она превращает ис-

правление в
превосходство, а принципиальность - в жестокость.
Как ослаблять гордыню.
Гордыня слабеет от честной встречи с собственной огра-

ниченностью. От
способности сказать: «Я не знаю». «Я ошибся». «Мне есть

чему учиться».



 
 
 

Она слабеет, когда человек сознательно практикует ува-
жение к тем, от

кого ему нечего получить. Когда перестаёт измерять цен-
ность людей их

пользой для себя.
Настоящая сила не нуждается в принижении других. Она

спокойна и не
требует постоянного подтверждения.
Глава 4. Гнев
Гнев сам по себе не всегда является злом. Иногда он ука-

зывает на
нарушение границ, на несправедливость, на боль. Пробле-

ма начинается
тогда, когда гнев становится главным способом реагиро-

вать на жизнь.
Человек, который не умеет управлять гневом, постепенно

отдаёт ему право
определять свои слова, решения и отношения.
Что делает гнев с человеком.
В гневе сужается восприятие. Человек видит только то,

что подтверждает
его раздражение. Он преувеличивает вину другого и пре-

уменьшает
собственную ответственность. Он говорит больше, чем

нужно, и жёстче, чем
следует. А потом часто жалеет о сказанном, но слова уже



 
 
 

нельзя вернуть.
Повторяющийся гнев разрушает доверие. Рядом с вспыль-

чивым человеком
другие начинают ходить осторожно. Они меньше говорят

правду. Меньше
проявляют слабость. Меньше остаются искренними. В

итоге человек получает
не уважение, а напряжение вокруг себя.
Гнев как привычка.
Иногда гнев становится не реакцией на конкретную ситу-

ацию, а фоновым
состоянием. Человек уже заранее готов раздражаться. Лю-

бая мелочь может
стать причиной вспышки, потому что внутри давно нако-

пилось
непереработанное напряжение.
В таком состоянии гнев перестаёт быть сигналом и стано-

вится способом
разрядиться. Но эта разрядка почти всегда происходит за

чужой счёт.
Владение гневом.
Владеть гневом - не значит подавлять его до полной

нечувствительности.
Это значит не позволять ему управлять действием.
Можно почувствовать раздражение и не ударить словом.

Можно испытать



 
 
 

злость и не разрушить разговор. Можно быть несогласным
и оставаться

достойным.
Сила проявляется не в способности взорваться, а в спо-

собности сохранить
ясность, когда внутри поднимается буря.
Глава 5. Обида
Обида часто выглядит оправданной. Человека действи-

тельно могли предать,
недооценить, ранить, использовать. Боль может быть на-

стоящей. Но обида
опасна тем, что со временем начинает жить собственной

жизнью.
Она повторяет историю снова и снова. Она интерпретиру-

ет новые события
через старую рану. Она мешает человеку быть свободным

в настоящем,
потому что часть его внимания всё ещё осталась в про-

шлом.
Цена обиды.
Носить обиду - значит продолжать платить за то, что уже

произошло.
Человек думает, что удерживает справедливость, но часто

удерживает
только собственную тяжесть.
Обида крадёт лёгкость. Она делает сердце осторожным до



 
 
 

жёсткости. Она
мешает доверять, даже когда рядом появляются достой-

ные люди. Она
превращает защиту в образ жизни.
Прощение как освобождение себя.
Прощение не всегда означает возвращение к прежним от-

ношениям. Не всегда
означает согласие с тем, что произошло. Иногда оно озна-

чает только одно:
человек больше не позволяет прошлому определять его

внутреннее
состояние.
Простить - значит перестать носить в себе яд, который

давно должен был
быть отпущен.
Это один из самых трудных и самых освобождающих

внутренних актов.
Глава 6. Показуха и потребность в признании
Человеку естественно хотеть быть увиденным. Проблема

начинается тогда,
когда признание становится главным топливом. Когда без

чужой оценки
человек перестаёт чувствовать ценность собственных

действий.
Тогда даже хорошие поступки начинают зависеть от зри-

теля. Доброта



 
 
 

требует свидетелей. Усилие нуждается в похвале. Прин-
ципиальность

существует только при наличии аудитории.
Жизнь напоказ.
Когда человеку важно казаться, он постепенно отдаляется

от того, чтобы
быть. Он выбирает не то, что верно, а то, что выглядит

убедительно. Не
то, что полезно, а то, что вызывает отклик.
Со временем он может потерять контакт с собственными

настоящими
мотивами. Он уже не всегда понимает, делает ли он что-

то потому, что это
важно, или потому, что это должно произвести впечатле-

ние.
Возвращение к внутреннему критерию.
Освобождение начинается там, где человек учится делать

правильное даже
тогда, когда никто не видит. Где он способен сохранить

усилие без
аплодисментов. Где его достоинство не зависит от коли-

чества одобрения.
Признание может приходить. Но оно не должно стано-

виться условием
внутреннего равновесия.
Глава 7. Самообман



 
 
 

Самообман - одна из самых тонких болезней сердца. Че-
ловек не просто

скрывает правду от других. Он скрывает её от себя.
Он называет страх осторожностью. Лень - усталостью.

Гордыню - чувством
собственного достоинства. Жестокость - принципиально-

стью. Зависть -
наблюдательностью.
Пока самообман работает, развитие невозможно. Человек

защищает не
истину, а удобную версию себя.
Почему мы обманываем себя.
Потому что правда требует изменений. А изменения тре-

буют усилия, отказа
и ответственности. Гораздо легче подогнать объяснение

под своё
поведение, чем менять поведение под истину.
Но цена самообмана высока. Человек теряет ясность. Он

перестаёт
понимать, почему его жизнь складывается именно так. Он

снова и снова
наступает на те же внутренние ловушки, потому что отка-

зывается их
видеть.
Честность как начало очистки.
Честность перед собой не жестока. Она точна. Она не тре-



 
 
 

бует
самоуничижения. Она требует ясного зрения.
Когда человек перестаёт лгать себе, у него впервые появ-

ляется реальная
возможность что-то изменить.
Глава 8. Жёсткость сердца
Жёсткое сердце - это сердце, которое перестало легко от-

кликаться. Ему
трудно сочувствовать. Трудно умиляться. Трудно останав-

ливаться перед
чужой болью. Трудно быть мягким без ощущения угрозы.
Такое состояние часто приходит не от силы, а от устало-

сти. От
накопленных разочарований. От слишком долгой защиты.
Как проявляется жёсткость.
Человек становится циничным. Он заранее ожидает худ-

шего. Он меньше
удивляется добру и быстрее замечает слабости. Он может

считать мягкость
наивностью, а тепло - непрактичностью.
Со временем жизнь рядом с ним становится суше. Не обя-

зательно злее, но
беднее на живое человеческое присутствие.
Возвращение чувствительности.
Мягкость сердца не означает слабость границ. Можно

быть тёплым и при



 
 
 

этом твёрдым. Можно быть открытым и при этом не без-
защитным.

Возвращение чувствительности начинается с разрешения
снова замечать.

Замечать чужую усталость. Замечать собственную боль.
Замечать простые

вещи, которые раньше проходили мимо.
Сердце оживает там, где человек перестаёт бояться чув-

ствовать.
Глава 9. Очищение как ежедневная работа
Чистое сердце - не состояние, которое достигается один

раз и навсегда.
Это направление. Это регулярное возвращение к ясности.
Каждый день человек сталкивается с поводами для раз-

дражения, сравнения,
гордыни и закрытости. Поэтому очищение не может быть

редким событием.
Оно должно стать способом жить.
Практики внутреннего очищения.
Замечать свои реакции без оправданий.
Останавливать зависть до того, как она превратится в

мысль о другом
человеке.
Просить прощения быстрее, чем защищать своё эго.
Делать добро без необходимости быть замеченным.
Завершать день честным взглядом на свои поступки.



 
 
 

Маленькие ежедневные акты важнее редких сильных на-
мерений.

Глава 10. Сердце, способное жить
Чистое сердце не означает сердце без боли, без борьбы и

без сложности.
Оно означает сердце, которое не отравлено постоянно

действующим ядом
зависти, гордыни, злости и самообмана.
Такое сердце способно радоваться без сравнения. Способ-

но быть твёрдым
без жестокости. Способно любить без расчёта. Способно

признавать ошибку
без разрушения себя. Способно выдерживать трудное, не

черствея.
В этом и заключается настоящая внутренняя сила - не в

отсутствии
слабостей, а в отказе позволять им определять, кем чело-

век становится.
Чистить сердце - значит возвращать себе возможность

жить не из защиты и
тяжести, а из ясности и внутреннего достоинства.
И эта работа всегда начинается с одного честного взгляда

внутрь.
Глава 11. Сравнение как яд повседневности
Сравнение - один из самых быстрых способов потерять

мир в сердце. Оно



 
 
 

почти всегда рядом. Достаточно увидеть чужой результат,
чужой образ

жизни, чужую лёгкость или чужое признание - и внутри
уже возникает

движение: «А что со мной?»
Сравнение редко бывает справедливым. Человек сравни-

вает свою внутреннюю
сложность с чужой внешней картинкой. Свою усталость -

с чужим успехом.
Свои неудачи - с чужими вершинами. В этом неравенстве

он почти всегда
проигрывает.
Почему сравнение разрушает.
Потому что оно переносит центр тяжести вовне. Человек

перестаёт жить из
собственного развития и начинает жить из позиции отно-

сительно других.
Его радость теперь зависит не только от того, что у него

есть, но и от
того, чего нет у кого-то ещё - или наоборот.
Так появляется внутреннее беспокойство, которое невоз-

можно утолить
окончательно. Всегда найдётся кто-то быстрее, заметнее,

удачливее,
спокойнее.
Выход из сравнения.



 
 
 

Выход начинается не с запрета смотреть на других, а с воз-
вращения

внимания к собственной мере. К своим обстоятельствам,
своему темпу,

своей ответственности и своему пути.
Полезный вопрос не «Кто лучше?», а «Что сейчас явля-

ется следующим верным
шагом именно для меня?»
Когда человек возвращается к этому вопросу, сравнение

теряет власть.
Глава 12. Желание контролировать всё
Много внутреннего напряжения рождается из попытки

удерживать под
контролем то, что контролю не поддаётся. Чужие реше-

ния. Чужие мнения.
Исходы. Сроки. Случайности. Чувства других людей.
Чем сильнее человек пытается всё удержать, тем больше

тревоги он создаёт
внутри. Контроль обещает безопасность, но часто прино-

сит только
напряжение и разочарование.
Границы реального влияния.
Зрелость сердца связана со способностью различать: что

я действительно
могу изменить, а что могу только пройти с достоинством.
Можно влиять на своё поведение. Можно готовиться.



 
 
 

Можно выбирать
реакцию. Можно прилагать усилие. Но нельзя полностью

подчинить жизнь
своим ожиданиям.
Сердце успокаивается не тогда, когда человек получает

абсолютный
контроль, а тогда, когда перестаёт требовать его от реаль-

ности.
Глава 13. Страх быть обычным
Современная жизнь часто подогревает страх обычности.

Будто ценность
человека измеряется исключительностью, заметностью и

превосходством. В
такой атмосфере спокойная, честная, ответственная

жизнь начинает
казаться недостаточной.
Но именно в погоне за ощущением особенности человек

часто теряет простое
внутреннее достоинство. Он начинает жить напоказ даже

перед самим собой.
Настоящая ценность.
Ценность человека не исчезает от того, что его жизнь не

выглядит
впечатляюще. Честность, устойчивость, способность дер-

жать слово, умение
быть рядом, внутреннее благородство - всё это не всегда



 
 
 

заметно, но
именно это делает жизнь глубокой.
Сердце очищается, когда человек перестаёт доказывать

свою значимость и
начинает просто быть достойным.
Глава 14. Умение останавливаться
Многие внутренние разрушения происходят не от силь-

ного чувства, а от
отсутствия паузы. Человек почувствовал раздражение - и

сразу сказал.
Почувствовал зависть - и сразу обесценил. Почувствовал

страх - и сразу
отступил. Почувствовал обиду - и сразу закрылся.
Пауза - это пространство свободы. В ней ещё можно вы-

брать.
Практика остановки.
Остановка не требует идеального самообладания. Она

требует небольшой
честности в момент реакции: «Сейчас во мне поднялось

сильное чувство.
Мне не обязательно действовать из него немедленно».
Иногда достаточно нескольких секунд, чтобы не сделать

то, что потом
будет трудно исправить.
Глава 15. Мягкость, которая не является слабостью
Многие путают мягкость с беззащитностью. Им кажется,



 
 
 

что если сердце
открыто, человека будут использовать. Поэтому они вы-

бирают жёсткость
заранее - как броню.
Но броня, которую никогда не снимают, становится клет-

кой.
Сильная мягкость.
Мягкость сильного человека не отменяет границ. Он мо-

жет быть тёплым и
при этом ясным. Может быть добрым и при этом не со-

глашаться на унижение.
Может прощать и при этом не возвращаться в разруши-

тельные отношения.
Это более высокая зрелость, чем простота жёсткости.

Жёсткость часто
защищает рану. Мягкость с границами показывает, что

рана больше не
управляет всей жизнью.
Глава 16. Отношение к ошибкам других
То, как человек реагирует на чужие ошибки, многое гово-

рит о состоянии
его сердца. Можно увидеть слабость и использовать её.

Можно увидеть
слабость и возвыситься за счёт неё. Можно увидеть сла-

бость и отнестись к
ней с достоинством.



 
 
 

Сердце раскрывается в том, как мы обращаемся с чужой
уязвимостью.

Когда другой ошибается.
Если единственная реакция - осуждение, внутри растёт

гордыня. Если
единственная реакция - злорадство, внутри растёт бо-

лезнь сравнения. Если
человек способен видеть чужую ошибку без потребности

уничтожить другого,
он сохраняет внутреннюю высоту.
Это не означает потерю принципов. Можно не соглашать-

ся и оставаться
человечным.
Глава 17. Усталость притворяться
Одно из самых тяжёлых состояний - когда человек долго

живёт не в
соответствии с собой. Говорит не то, что думает. Согла-

шается на то, что
разрушает. Играет роль сильнее, чем есть силы. Скрывает

усталость, боль,
сомнение и потребность в честности.
Со временем такое притворство истощает сердце.
Возвращение к простоте.
Иногда очищение начинается не с сложных практик, а с

простого решения
меньше врать себе и другим. Быть яснее. Прямее. Спокой-



 
 
 

нее в признании
своих ограничений.
Искренность требует смелости, но она возвращает энер-

гию, которую раньше
забирала маска.
Глава 18. Благодарность как очищение
Зависть, раздражение и внутренняя пустота часто усили-

ваются там, где нет
навыка замечать уже данное. Человек смотрит только на

отсутствующее и
поэтому живёт в ощущении постоянной нехватки.
Благодарность не отрицает трудности. Она не требует го-

ворить, что всё
идеально. Она просто возвращает зрению полноту: да,

есть боль, но есть и
опоры. Есть потери, но есть и то, что ещё живет и держит.
Как благодарность меняет сердце.
Она уменьшает яд сравнения. Она делает человека менее

жадным до
подтверждений. Она помогает выдерживать трудные пе-

риоды без полного
внутреннего обрушения.
Благодарность - не слабость и не наивность. Это способ

не позволить
тяжести полностью захватить восприятие.
Глава 19. Одиночество сердца



 
 
 

Иногда человек окружён людьми и при этом глубоко оди-
нок. Не потому что

рядом никого нет, а потому что нет пространства, в кото-
ром можно быть

настоящим.
Он боится показать слабость. Боится быть неправильно

понятым. Боится
потерять образ. И постепенно привыкает нести всё внутри

один.
Одиночество, которое очищает, и одиночество, которое

разрушает.
Есть одиночество, в котором человек встречается с собой

и становится
яснее. А есть одиночество, в котором он просто отрезан

от живого тепла и
поддержки.
Сердцу нужно и умение быть одному, и умение быть в без-

опасной близости.
Без первого оно зависит. Без второго - черствеет.
Глава 20. Возвращение к себе
Очищение сердца в итоге всегда ведёт к одному - к воз-

вращению человека к
собственной внутренней правде. К жизни, в которой

меньше яда, меньше
масок, меньше скрытой войны с собой и с другими.
Это не делает человека идеальным. Это делает его более



 
 
 

цельным.
Что значит чистое сердце на практике.
Это когда зависть больше не определяет отношение к лю-

дям.
Когда гордыня не мешает учиться и признавать ошибки.
Когда гнев не получает право разрушать.
Когда обида не держит жизнь в прошлом.
Когда не нужно постоянно казаться.
Когда можно быть мягким без потери достоинства.
Такое состояние не даётся окончательно. Его поддержи-

вают. К нему
возвращаются. Его выбирают снова и снова - особенно в

те дни, когда
легче было бы закрыться.
И в этом выборе есть тихая, настоящая сила.
Глава 21. Внимание как пища для сердца
Сердце питается тем, на что человек направляет внима-

ние. Если внимание
постоянно занято чужими ошибками, собственными оби-

дами, тревожными
сценариями и сравнениями, внутри формируется соот-

ветствующий климат.
Многие пытаются изменить состояние сердца, не меняя

рацион внимания. Но
это почти невозможно. То, что человек регулярно допус-

кает в своё



 
 
 

внутреннее поле, рано или поздно становится частью его
состояния.

Очищение внимания.
Очищение сердца начинается с более ответственного от-

ношения к тому, что
человек смотрит, слушает, обсуждает и прокручивает в

уме. Не каждая
мысль заслуживает развития. Не каждая новость заслужи-

вает эмоциональной
вовлечённости. Не каждый чужой успех или провал заслу-

живает внутреннего
комментария.
Чем избирательнее внимание, тем спокойнее становится

внутреннее
пространство.
Глава 22. Привычка осуждать
Осуждение даёт короткое ощущение превосходства. Че-

ловек видит чужой
изъян и на мгновение чувствует себя выше. Но это дешё-

вая высота. Она не
укрепляет характер, а подсаживает на необходимость сно-

ва и снова
находить недостатки вовне.
Со временем осуждающий взгляд становится автоматиче-

ским. Человек уже не
просто замечает слабости - он ищет их. А значит, всё реже



 
 
 

видит в людях
что-то живое, сложное и достойное уважения.
Как выходить из привычки осуждения.
Не путём слепоты. Не путём оправдания любого поведе-

ния. А путём отказа
превращать наблюдение в внутреннее возвышение над

другим.
Можно видеть ошибку и не делать из неё приговор всей

личности. Можно не
соглашаться и не унижать. Можно сохранять принципы

без яда.
Глава 23. Потребность побеждать в каждом разго-

воре
Некоторые люди входят в общение как в соревнование.

Им важно сказать
последнее слово. Важно оказаться правее. Важно не усту-

пить даже в
мелочи. Под этим часто лежит не сила, а страх оказаться

меньше.
Такая потребность утомляет и самого человека, и тех, кто

рядом. Диалог
перестаёт быть пространством понимания и становится

ареной.
Сила, которой не нужно побеждать всегда.
По-настоящему устойчивый человек способен уступить

там, где вопрос не



 
 
 

стоит принципиального выбора. Он умеет остановиться.
Умеет не отвечать.

Умеет сохранить отношения важнее, чем ощущение по-
беды.

Это не потеря достоинства. Это зрелое распределение сил.
Глава 24. Скрытая зависть к близким
Особенно больно и особенно трудно признавать зависть

не к далёким
успешным людям, а к близким. К другу, к брату, к колле-

ге, к тому, кто
рядом. Здесь зависть переплетается со стыдом, и человек

часто маскирует
её ещё тщательнее.
Он может поддерживать на словах и холодеть внутри. Мо-

жет желать блага
публично и сравнивать в тишине. Это создаёт трещину в

близости, даже
если внешне всё выглядит прилично.
Честность в близких отношениях.
Если человек хочет сохранить живые отношения, ему

придётся учиться
отделять чужой успех от собственной ценности. Чужое

продвижение не
отменяет его путь. Чужая радость не уменьшает его воз-

можности.
Близость живёт там, где есть способность радоваться за



 
 
 

другого без
внутреннего вычитания себя.
Глава 25. Когда доброта становится расчётом
Доброта очищает сердце только тогда, когда она не явля-

ется инструментом.
Если человек помогает, чтобы получит признание, долг

или моральное
преимущество, доброта перестаёт быть добротой и стано-

вится обменом.
Со временем такой обмен делает сердце более жёстким, а

не более живым.
Потому что за каждым действием начинает стоять ожида-

емый возврат.
Бескорыстие как свобода.
Делать хорошее без немедленного расчёта - один из самых

освобождающих
внутренних актов. Он возвращает человеку ощущение,

что он способен
давать, а не только торговаться с жизнью.
Именно в таких поступках сердце становится легче.
Глава 26. Работа с внутренним раздражением
Раздражение часто кажется мелочью. Но именно из мело-

чей складывается
климат сердца. Человек, который постоянно чем-то раз-

дражён - шумом,
чужой медлительностью, чужим мнением, чужим присут-



 
 
 

ствием, - постепенно
превращает собственную жизнь в сплошную зону напря-

жения.
Раздражение делает восприятие грубее. Оно крадёт тер-

пение и уменьшает
способность к мягкому контакту.
Как с ним работать.
Не всегда нужно немедленно «исправлять» мир вокруг.

Иногда нужно
заметить, что порог внутренней устойчивости стал слиш-

ком низким. Тогда
вопрос уже не только во внешних раздражителях, а в на-

копленной
внутренней усталости, недовольстве или перегруженно-

сти.
Сердце очищается, когда человек перестаёт быть посто-

янной реакцией на
помехи и возвращает себе способность выбирать тон.
Глава 27. Принятие собственной уязвимости
Много жёсткости рождается из отказа признать себя уяз-

вимым. Человеку
трудно сказать: «Мне было больно». «Мне страшно».

«Мне нужна поддержка».
«Я не справляюсь один».
Он предпочитает броню. Но броня не лечит. Она только

не даёт никому



 
 
 

подобраться к ране, включая самого человека.
Уязвимость и сила.
Признать уязвимость - не значит рассыпаться. Это значит

перестать
тратить огромную силу на отрицание очевидного. Иногда

именно после
такого признания впервые становится возможной настоя-

щая сборка.
Глава 28. Очищение через ответственность
Сердце загрязняется не только чувствами, но и безответ-

ственностью. Когда
человек привыкает перекладывать вину, искать внешние

причины и не
замечать свой вклад, внутри растёт искажение.
Ответственность проясняет. Она болезненна вначале, но

потом возвращает
достоинство. Потому что человек снова становится участ-

ником своей жизни,
а не её жертвой.
Ответственность без саморазрушения.
Важно не путать ответственность с бесконечным самооб-

винением. Зрелая
ответственность точна: она видит свой вклад, исправляет

возможное и не
превращает ошибку в приговор всей личности.
Глава 29. Тишина как пространство очистки



 
 
 

Современному человеку трудно оставаться в тишине. Ти-
шина возвращает его

к себе - к неудобным мыслям, нерешённым чувствам,
внутренней правде.

Поэтому он заполняет её шумом, экранами, разговорами
и суетой.

Но без тишины трудно заметить, что именно происходит
в сердце.

Возвращение тишины.
Не обязательно убегать от мира. Достаточно оставлять

небольшие
промежутки, в которых ничего не нужно достигать и изоб-

ражать. В этих
промежутках сердце постепенно начинает проговаривать

то, что долго
заглушалось.
Глава 30. Жить с более чистым сердцем
Очищение сердца не делает жизнь беспроблемной. Оно

делает человека менее
отравленным в процессе жизни. Меньше зависти - больше

пространства для
собственного пути. Меньше гордыни - больше способно-

сти расти. Меньше
гнева - больше ясности. Меньше самообмана - больше ре-

альной силы.
Чистый сердце - это не идеальный человек. Это человек,



 
 
 

который меньше
отравляет себя изнутри и поэтому способен жить глубже,

спокойнее и
честнее.
И каждый день у него снова есть выбор: усилить тяжесть

или вернуться к
ясности.
Глава 31. Зависть к чужому спокойствию
Работа с сердцем почти никогда не ограничивается боль-

шими и очевидными
проявлениями. Часто настоящая грязь накапливается в

мелочах. В
незаметных реакциях, которые человек уже перестал за-

мечать. В тоне, в
взгляде, в автоматическом обесценивании, в короткой

внутренней усмешке,
в желании победить в ненужном споре.
Именно поэтому очищение требует внимательности к ма-

лому. К тому, что
происходит быстро, автоматически и будто бы незначи-

тельно. Именно там
сердце либо сохраняет ясность, либо теряет её по капле.
Человек может не совершать явных подлостей и при этом

годами носить в
себе тонкий яд. Может не ссориться открыто и при этом

регулярно



 
 
 

отравлять своё восприятие людей. Может считаться при-
личным и при этом

жить с сердцем, которое давно утратило тепло и тонкость
отклика.

Настоящая работа начинается там, где появляется готов-
ность видеть эти

тонкие движения без оправданий. Не для того, чтобы уто-
нуть в

самообвинении. А для того, чтобы вернуть себе право вы-
бирать.

Каждый раз, когда человек замечает зависть и не кормит
её, сердце

становится чуть свободнее. Каждый раз, когда он останав-
ливает

язвительное слово, внутри остаётся больше достоинства.
Каждый раз, когда

он признаёт свою реакцию без самообмана, у него появ-
ляется шанс

поступить иначе.
Чистота сердца - это не витрина. Это практика. Иногда

некрасивая, часто
незаметная, почти всегда требующая повторения. Но

именно она постепенно
меняет качество всей жизни.
В этом и заключается взрослая внутренняя сила: не в том,

чтобы никогда



 
 
 

не чувствовать тени, а в том, чтобы не позволять тени ста-
новиться

главным автором своих решений.
Глава 32. Гордыня раненого
Работа с сердцем почти никогда не ограничивается боль-

шими и очевидными
проявлениями. Часто настоящая грязь накапливается в

мелочах. В
незаметных реакциях, которые человек уже перестал за-

мечать. В тоне, в
взгляде, в автоматическом обесценивании, в короткой

внутренней усмешке,
в желании победить в ненужном споре.
Именно поэтому очищение требует внимательности к ма-

лому. К тому, что
происходит быстро, автоматически и будто бы незначи-

тельно. Именно там
сердце либо сохраняет ясность, либо теряет её по капле.
Человек может не совершать явных подлостей и при этом

годами носить в
себе тонкий яд. Может не ссориться открыто и при этом

регулярно
отравлять своё восприятие людей. Может считаться при-

личным и при этом
жить с сердцем, которое давно утратило тепло и тонкость

отклика.



 
 
 

Настоящая работа начинается там, где появляется готов-
ность видеть эти

тонкие движения без оправданий. Не для того, чтобы уто-
нуть в

самообвинении. А для того, чтобы вернуть себе право вы-
бирать.

Каждый раз, когда человек замечает зависть и не кормит
её, сердце

становится чуть свободнее. Каждый раз, когда он останав-
ливает

язвительное слово, внутри остаётся больше достоинства.
Каждый раз, когда

он признаёт свою реакцию без самообмана, у него появ-
ляется шанс

поступить иначе.
Чистота сердца - это не витрина. Это практика. Иногда

некрасивая, часто
незаметная, почти всегда требующая повторения. Но

именно она постепенно
меняет качество всей жизни.
В этом и заключается взрослая внутренняя сила: не в том,

чтобы никогда
не чувствовать тени, а в том, чтобы не позволять тени ста-

новиться
главным автором своих решений.
Глава 33. Гнев на самого себя



 
 
 

Работа с сердцем почти никогда не ограничивается боль-
шими и очевидными

проявлениями. Часто настоящая грязь накапливается в
мелочах. В

незаметных реакциях, которые человек уже перестал за-
мечать. В тоне, в

взгляде, в автоматическом обесценивании, в короткой
внутренней усмешке,

в желании победить в ненужном споре.
Именно поэтому очищение требует внимательности к ма-

лому. К тому, что
происходит быстро, автоматически и будто бы незначи-

тельно. Именно там
сердце либо сохраняет ясность, либо теряет её по капле.
Человек может не совершать явных подлостей и при этом

годами носить в
себе тонкий яд. Может не ссориться открыто и при этом

регулярно
отравлять своё восприятие людей. Может считаться при-

личным и при этом
жить с сердцем, которое давно утратило тепло и тонкость

отклика.
Настоящая работа начинается там, где появляется готов-

ность видеть эти
тонкие движения без оправданий. Не для того, чтобы уто-

нуть в



 
 
 

самообвинении. А для того, чтобы вернуть себе право вы-
бирать.

Каждый раз, когда человек замечает зависть и не кормит
её, сердце

становится чуть свободнее. Каждый раз, когда он останав-
ливает

язвительное слово, внутри остаётся больше достоинства.
Каждый раз, когда

он признаёт свою реакцию без самообмана, у него появ-
ляется шанс

поступить иначе.
Чистота сердца - это не витрина. Это практика. Иногда

некрасивая, часто
незаметная, почти всегда требующая повторения. Но

именно она постепенно
меняет качество всей жизни.
В этом и заключается взрослая внутренняя сила: не в том,

чтобы никогда
не чувствовать тени, а в том, чтобы не позволять тени ста-

новиться
главным автором своих решений.
Глава 34. Обида и незавершённое прошлое
Работа с сердцем почти никогда не ограничивается боль-

шими и очевидными
проявлениями. Часто настоящая грязь накапливается в

мелочах. В



 
 
 

незаметных реакциях, которые человек уже перестал за-
мечать. В тоне, в

взгляде, в автоматическом обесценивании, в короткой
внутренней усмешке,

в желании победить в ненужном споре.
Именно поэтому очищение требует внимательности к ма-

лому. К тому, что
происходит быстро, автоматически и будто бы незначи-

тельно. Именно там
сердце либо сохраняет ясность, либо теряет её по капле.
Человек может не совершать явных подлостей и при этом

годами носить в
себе тонкий яд. Может не ссориться открыто и при этом

регулярно
отравлять своё восприятие людей. Может считаться при-

личным и при этом
жить с сердцем, которое давно утратило тепло и тонкость

отклика.
Настоящая работа начинается там, где появляется готов-

ность видеть эти
тонкие движения без оправданий. Не для того, чтобы уто-

нуть в
самообвинении. А для того, чтобы вернуть себе право вы-

бирать.
Каждый раз, когда человек замечает зависть и не кормит

её, сердце



 
 
 

становится чуть свободнее. Каждый раз, когда он останав-
ливает

язвительное слово, внутри остаётся больше достоинства.
Каждый раз, когда

он признаёт свою реакцию без самообмана, у него появ-
ляется шанс

поступить иначе.
Чистота сердца - это не витрина. Это практика. Иногда

некрасивая, часто
незаметная, почти всегда требующая повторения. Но

именно она постепенно
меняет качество всей жизни.
В этом и заключается взрослая внутренняя сила: не в том,

чтобы никогда
не чувствовать тени, а в том, чтобы не позволять тени ста-

новиться
главным автором своих решений.
Глава 35. Желание казаться сильным
Работа с сердцем почти никогда не ограничивается боль-

шими и очевидными
проявлениями. Часто настоящая грязь накапливается в

мелочах. В
незаметных реакциях, которые человек уже перестал за-

мечать. В тоне, в
взгляде, в автоматическом обесценивании, в короткой

внутренней усмешке,



 
 
 

в желании победить в ненужном споре.
Именно поэтому очищение требует внимательности к ма-

лому. К тому, что
происходит быстро, автоматически и будто бы незначи-

тельно. Именно там
сердце либо сохраняет ясность, либо теряет её по капле.
Человек может не совершать явных подлостей и при этом

годами носить в
себе тонкий яд. Может не ссориться открыто и при этом

регулярно
отравлять своё восприятие людей. Может считаться при-

личным и при этом
жить с сердцем, которое давно утратило тепло и тонкость

отклика.
Настоящая работа начинается там, где появляется готов-

ность видеть эти
тонкие движения без оправданий. Не для того, чтобы уто-

нуть в
самообвинении. А для того, чтобы вернуть себе право вы-

бирать.
Каждый раз, когда человек замечает зависть и не кормит

её, сердце
становится чуть свободнее. Каждый раз, когда он останав-

ливает
язвительное слово, внутри остаётся больше достоинства.

Каждый раз, когда



 
 
 

он признаёт свою реакцию без самообмана, у него появ-
ляется шанс

поступить иначе.
Чистота сердца - это не витрина. Это практика. Иногда

некрасивая, часто
незаметная, почти всегда требующая повторения. Но

именно она постепенно
меняет качество всей жизни.
В этом и заключается взрослая внутренняя сила: не в том,

чтобы никогда
не чувствовать тени, а в том, чтобы не позволять тени ста-

новиться
главным автором своих решений.
Глава 36. Семейная зависть
Работа с сердцем почти никогда не ограничивается боль-

шими и очевидными
проявлениями. Часто настоящая грязь накапливается в

мелочах. В
незаметных реакциях, которые человек уже перестал за-

мечать. В тоне, в
взгляде, в автоматическом обесценивании, в короткой

внутренней усмешке,
в желании победить в ненужном споре.
Именно поэтому очищение требует внимательности к ма-

лому. К тому, что
происходит быстро, автоматически и будто бы незначи-



 
 
 

тельно. Именно там
сердце либо сохраняет ясность, либо теряет её по капле.
Человек может не совершать явных подлостей и при этом

годами носить в
себе тонкий яд. Может не ссориться открыто и при этом

регулярно
отравлять своё восприятие людей. Может считаться при-

личным и при этом
жить с сердцем, которое давно утратило тепло и тонкость

отклика.
Настоящая работа начинается там, где появляется готов-

ность видеть эти
тонкие движения без оправданий. Не для того, чтобы уто-

нуть в
самообвинении. А для того, чтобы вернуть себе право вы-

бирать.
Каждый раз, когда человек замечает зависть и не кормит

её, сердце
становится чуть свободнее. Каждый раз, когда он останав-

ливает
язвительное слово, внутри остаётся больше достоинства.

Каждый раз, когда
он признаёт свою реакцию без самообмана, у него появ-

ляется шанс
поступить иначе.
Чистота сердца - это не витрина. Это практика. Иногда



 
 
 

некрасивая, часто
незаметная, почти всегда требующая повторения. Но

именно она постепенно
меняет качество всей жизни.
В этом и заключается взрослая внутренняя сила: не в том,

чтобы никогда
не чувствовать тени, а в том, чтобы не позволять тени ста-

новиться
главным автором своих решений.
Глава 37. Усталость от постоянной защиты
Работа с сердцем почти никогда не ограничивается боль-

шими и очевидными
проявлениями. Часто настоящая грязь накапливается в

мелочах. В
незаметных реакциях, которые человек уже перестал за-

мечать. В тоне, в
взгляде, в автоматическом обесценивании, в короткой

внутренней усмешке,
в желании победить в ненужном споре.
Именно поэтому очищение требует внимательности к ма-

лому. К тому, что
происходит быстро, автоматически и будто бы незначи-

тельно. Именно там
сердце либо сохраняет ясность, либо теряет её по капле.
Человек может не совершать явных подлостей и при этом

годами носить в



 
 
 

себе тонкий яд. Может не ссориться открыто и при этом
регулярно

отравлять своё восприятие людей. Может считаться при-
личным и при этом

жить с сердцем, которое давно утратило тепло и тонкость
отклика.

Настоящая работа начинается там, где появляется готов-
ность видеть эти

тонкие движения без оправданий. Не для того, чтобы уто-
нуть в

самообвинении. А для того, чтобы вернуть себе право вы-
бирать.

Каждый раз, когда человек замечает зависть и не кормит
её, сердце

становится чуть свободнее. Каждый раз, когда он останав-
ливает

язвительное слово, внутри остаётся больше достоинства.
Каждый раз, когда

он признаёт свою реакцию без самообмана, у него появ-
ляется шанс

поступить иначе.
Чистота сердца - это не витрина. Это практика. Иногда

некрасивая, часто
незаметная, почти всегда требующая повторения. Но

именно она постепенно
меняет качество всей жизни.



 
 
 

В этом и заключается взрослая внутренняя сила: не в том,
чтобы никогда

не чувствовать тени, а в том, чтобы не позволять тени ста-
новиться

главным автором своих решений.
Глава 38. Ложное чувство праведности
Работа с сердцем почти никогда не ограничивается боль-

шими и очевидными
проявлениями. Часто настоящая грязь накапливается в

мелочах. В
незаметных реакциях, которые человек уже перестал за-

мечать. В тоне, в
взгляде, в автоматическом обесценивании, в короткой

внутренней усмешке,
в желании победить в ненужном споре.
Именно поэтому очищение требует внимательности к ма-

лому. К тому, что
происходит быстро, автоматически и будто бы незначи-

тельно. Именно там
сердце либо сохраняет ясность, либо теряет её по капле.
Человек может не совершать явных подлостей и при этом

годами носить в
себе тонкий яд. Может не ссориться открыто и при этом

регулярно
отравлять своё восприятие людей. Может считаться при-

личным и при этом



 
 
 

жить с сердцем, которое давно утратило тепло и тонкость
отклика.

Настоящая работа начинается там, где появляется готов-
ность видеть эти

тонкие движения без оправданий. Не для того, чтобы уто-
нуть в

самообвинении. А для того, чтобы вернуть себе право вы-
бирать.

Каждый раз, когда человек замечает зависть и не кормит
её, сердце

становится чуть свободнее. Каждый раз, когда он останав-
ливает

язвительное слово, внутри остаётся больше достоинства.
Каждый раз, когда

он признаёт свою реакцию без самообмана, у него появ-
ляется шанс

поступить иначе.
Чистота сердца - это не витрина. Это практика. Иногда

некрасивая, часто
незаметная, почти всегда требующая повторения. Но

именно она постепенно
меняет качество всей жизни.
В этом и заключается взрослая внутренняя сила: не в том,

чтобы никогда
не чувствовать тени, а в том, чтобы не позволять тени ста-

новиться



 
 
 

главным автором своих решений.
Глава 39. После предательства
Работа с сердцем почти никогда не ограничивается боль-

шими и очевидными
проявлениями. Часто настоящая грязь накапливается в

мелочах. В
незаметных реакциях, которые человек уже перестал за-

мечать. В тоне, в
взгляде, в автоматическом обесценивании, в короткой

внутренней усмешке,
в желании победить в ненужном споре.
Именно поэтому очищение требует внимательности к ма-

лому. К тому, что
происходит быстро, автоматически и будто бы незначи-

тельно. Именно там
сердце либо сохраняет ясность, либо теряет её по капле.
Человек может не совершать явных подлостей и при этом

годами носить в
себе тонкий яд. Может не ссориться открыто и при этом

регулярно
отравлять своё восприятие людей. Может считаться при-

личным и при этом
жить с сердцем, которое давно утратило тепло и тонкость

отклика.
Настоящая работа начинается там, где появляется готов-

ность видеть эти



 
 
 

тонкие движения без оправданий. Не для того, чтобы уто-
нуть в

самообвинении. А для того, чтобы вернуть себе право вы-
бирать.

Каждый раз, когда человек замечает зависть и не кормит
её, сердце

становится чуть свободнее. Каждый раз, когда он останав-
ливает

язвительное слово, внутри остаётся больше достоинства.
Каждый раз, когда

он признаёт свою реакцию без самообмана, у него появ-
ляется шанс

поступить иначе.
Чистота сердца - это не витрина. Это практика. Иногда

некрасивая, часто
незаметная, почти всегда требующая повторения. Но

именно она постепенно
меняет качество всей жизни.
В этом и заключается взрослая внутренняя сила: не в том,

чтобы никогда
не чувствовать тени, а в том, чтобы не позволять тени ста-

новиться
главным автором своих решений.
Глава 40. Чувство неполноценности
Работа с сердцем почти никогда не ограничивается боль-

шими и очевидными



 
 
 

проявлениями. Часто настоящая грязь накапливается в
мелочах. В

незаметных реакциях, которые человек уже перестал за-
мечать. В тоне, в

взгляде, в автоматическом обесценивании, в короткой
внутренней усмешке,

в желании победить в ненужном споре.
Именно поэтому очищение требует внимательности к ма-

лому. К тому, что
происходит быстро, автоматически и будто бы незначи-

тельно. Именно там
сердце либо сохраняет ясность, либо теряет её по капле.
Человек может не совершать явных подлостей и при этом

годами носить в
себе тонкий яд. Может не ссориться открыто и при этом

регулярно
отравлять своё восприятие людей. Может считаться при-

личным и при этом
жить с сердцем, которое давно утратило тепло и тонкость

отклика.
Настоящая работа начинается там, где появляется готов-

ность видеть эти
тонкие движения без оправданий. Не для того, чтобы уто-

нуть в
самообвинении. А для того, чтобы вернуть себе право вы-

бирать.



 
 
 

Каждый раз, когда человек замечает зависть и не кормит
её, сердце

становится чуть свободнее. Каждый раз, когда он останав-
ливает

язвительное слово, внутри остаётся больше достоинства.
Каждый раз, когда

он признаёт свою реакцию без самообмана, у него появ-
ляется шанс

поступить иначе.
Чистота сердца - это не витрина. Это практика. Иногда

некрасивая, часто
незаметная, почти всегда требующая повторения. Но

именно она постепенно
меняет качество всей жизни.
В этом и заключается взрослая внутренняя сила: не в том,

чтобы никогда
не чувствовать тени, а в том, чтобы не позволять тени ста-

новиться
главным автором своих решений.
Глава 41. Доброта к себе без потворства
Работа с сердцем почти никогда не ограничивается боль-

шими и очевидными
проявлениями. Часто настоящая грязь накапливается в

мелочах. В
незаметных реакциях, которые человек уже перестал за-

мечать. В тоне, в



 
 
 

взгляде, в автоматическом обесценивании, в короткой
внутренней усмешке,

в желании победить в ненужном споре.
Именно поэтому очищение требует внимательности к ма-

лому. К тому, что
происходит быстро, автоматически и будто бы незначи-

тельно. Именно там
сердце либо сохраняет ясность, либо теряет её по капле.
Человек может не совершать явных подлостей и при этом

годами носить в
себе тонкий яд. Может не ссориться открыто и при этом

регулярно
отравлять своё восприятие людей. Может считаться при-

личным и при этом
жить с сердцем, которое давно утратило тепло и тонкость

отклика.
Настоящая работа начинается там, где появляется готов-

ность видеть эти
тонкие движения без оправданий. Не для того, чтобы уто-

нуть в
самообвинении. А для того, чтобы вернуть себе право вы-

бирать.
Каждый раз, когда человек замечает зависть и не кормит

её, сердце
становится чуть свободнее. Каждый раз, когда он останав-

ливает



 
 
 

язвительное слово, внутри остаётся больше достоинства.
Каждый раз, когда

он признаёт свою реакцию без самообмана, у него появ-
ляется шанс

поступить иначе.
Чистота сердца - это не витрина. Это практика. Иногда

некрасивая, часто
незаметная, почти всегда требующая повторения. Но

именно она постепенно
меняет качество всей жизни.
В этом и заключается взрослая внутренняя сила: не в том,

чтобы никогда
не чувствовать тени, а в том, чтобы не позволять тени ста-

новиться
главным автором своих решений.
Глава 42. Экология сердца
Работа с сердцем почти никогда не ограничивается боль-

шими и очевидными
проявлениями. Часто настоящая грязь накапливается в

мелочах. В
незаметных реакциях, которые человек уже перестал за-

мечать. В тоне, в
взгляде, в автоматическом обесценивании, в короткой

внутренней усмешке,
в желании победить в ненужном споре.
Именно поэтому очищение требует внимательности к ма-



 
 
 

лому. К тому, что
происходит быстро, автоматически и будто бы незначи-

тельно. Именно там
сердце либо сохраняет ясность, либо теряет её по капле.
Человек может не совершать явных подлостей и при этом

годами носить в
себе тонкий яд. Может не ссориться открыто и при этом

регулярно
отравлять своё восприятие людей. Может считаться при-

личным и при этом
жить с сердцем, которое давно утратило тепло и тонкость

отклика.
Настоящая работа начинается там, где появляется готов-

ность видеть эти
тонкие движения без оправданий. Не для того, чтобы уто-

нуть в
самообвинении. А для того, чтобы вернуть себе право вы-

бирать.
Каждый раз, когда человек замечает зависть и не кормит

её, сердце
становится чуть свободнее. Каждый раз, когда он останав-

ливает
язвительное слово, внутри остаётся больше достоинства.

Каждый раз, когда
он признаёт свою реакцию без самообмана, у него появ-

ляется шанс



 
 
 

поступить иначе.
Чистота сердца - это не витрина. Это практика. Иногда

некрасивая, часто
незаметная, почти всегда требующая повторения. Но

именно она постепенно
меняет качество всей жизни.
В этом и заключается взрослая внутренняя сила: не в том,

чтобы никогда
не чувствовать тени, а в том, чтобы не позволять тени ста-

новиться
главным автором своих решений.
Глава 43. Малые искренние поступки
Работа с сердцем почти никогда не ограничивается боль-

шими и очевидными
проявлениями. Часто настоящая грязь накапливается в

мелочах. В
незаметных реакциях, которые человек уже перестал за-

мечать. В тоне, в
взгляде, в автоматическом обесценивании, в короткой

внутренней усмешке,
в желании победить в ненужном споре.
Именно поэтому очищение требует внимательности к ма-

лому. К тому, что
происходит быстро, автоматически и будто бы незначи-

тельно. Именно там
сердце либо сохраняет ясность, либо теряет её по капле.



 
 
 

Человек может не совершать явных подлостей и при этом
годами носить в

себе тонкий яд. Может не ссориться открыто и при этом
регулярно

отравлять своё восприятие людей. Может считаться при-
личным и при этом

жить с сердцем, которое давно утратило тепло и тонкость
отклика.

Настоящая работа начинается там, где появляется готов-
ность видеть эти

тонкие движения без оправданий. Не для того, чтобы уто-
нуть в

самообвинении. А для того, чтобы вернуть себе право вы-
бирать.

Каждый раз, когда человек замечает зависть и не кормит
её, сердце

становится чуть свободнее. Каждый раз, когда он останав-
ливает

язвительное слово, внутри остаётся больше достоинства.
Каждый раз, когда

он признаёт свою реакцию без самообмана, у него появ-
ляется шанс

поступить иначе.
Чистота сердца - это не витрина. Это практика. Иногда

некрасивая, часто
незаметная, почти всегда требующая повторения. Но



 
 
 

именно она постепенно
меняет качество всей жизни.
В этом и заключается взрослая внутренняя сила: не в том,

чтобы никогда
не чувствовать тени, а в том, чтобы не позволять тени ста-

новиться
главным автором своих решений.
Глава 44. Когда очищение становится маской
Работа с сердцем почти никогда не ограничивается боль-

шими и очевидными
проявлениями. Часто настоящая грязь накапливается в

мелочах. В
незаметных реакциях, которые человек уже перестал за-

мечать. В тоне, в
взгляде, в автоматическом обесценивании, в короткой

внутренней усмешке,
в желании победить в ненужном споре.
Именно поэтому очищение требует внимательности к ма-

лому. К тому, что
происходит быстро, автоматически и будто бы незначи-

тельно. Именно там
сердце либо сохраняет ясность, либо теряет её по капле.
Человек может не совершать явных подлостей и при этом

годами носить в
себе тонкий яд. Может не ссориться открыто и при этом

регулярно



 
 
 

отравлять своё восприятие людей. Может считаться при-
личным и при этом

жить с сердцем, которое давно утратило тепло и тонкость
отклика.

Настоящая работа начинается там, где появляется готов-
ность видеть эти

тонкие движения без оправданий. Не для того, чтобы уто-
нуть в

самообвинении. А для того, чтобы вернуть себе право вы-
бирать.

Каждый раз, когда человек замечает зависть и не кормит
её, сердце

становится чуть свободнее. Каждый раз, когда он останав-
ливает

язвительное слово, внутри остаётся больше достоинства.
Каждый раз, когда

он признаёт свою реакцию без самообмана, у него появ-
ляется шанс

поступить иначе.
Чистота сердца - это не витрина. Это практика. Иногда

некрасивая, часто
незаметная, почти всегда требующая повторения. Но

именно она постепенно
меняет качество всей жизни.
В этом и заключается взрослая внутренняя сила: не в том,

чтобы никогда



 
 
 

не чувствовать тени, а в том, чтобы не позволять тени ста-
новиться

главным автором своих решений.
Глава 45. Терпение к собственному процессу
Работа с сердцем почти никогда не ограничивается боль-

шими и очевидными
проявлениями. Часто настоящая грязь накапливается в

мелочах. В
незаметных реакциях, которые человек уже перестал за-

мечать. В тоне, в
взгляде, в автоматическом обесценивании, в короткой

внутренней усмешке,
в желании победить в ненужном споре.
Именно поэтому очищение требует внимательности к ма-

лому. К тому, что
происходит быстро, автоматически и будто бы незначи-

тельно. Именно там
сердце либо сохраняет ясность, либо теряет её по капле.
Человек может не совершать явных подлостей и при этом

годами носить в
себе тонкий яд. Может не ссориться открыто и при этом

регулярно
отравлять своё восприятие людей. Может считаться при-

личным и при этом
жить с сердцем, которое давно утратило тепло и тонкость

отклика.



 
 
 

Настоящая работа начинается там, где появляется готов-
ность видеть эти

тонкие движения без оправданий. Не для того, чтобы уто-
нуть в

самообвинении. А для того, чтобы вернуть себе право вы-
бирать.

Каждый раз, когда человек замечает зависть и не кормит
её, сердце

становится чуть свободнее. Каждый раз, когда он останав-
ливает

язвительное слово, внутри остаётся больше достоинства.
Каждый раз, когда

он признаёт свою реакцию без самообмана, у него появ-
ляется шанс

поступить иначе.
Чистота сердца - это не витрина. Это практика. Иногда

некрасивая, часто
незаметная, почти всегда требующая повторения. Но

именно она постепенно
меняет качество всей жизни.
В этом и заключается взрослая внутренняя сила: не в том,

чтобы никогда
не чувствовать тени, а в том, чтобы не позволять тени ста-

новиться
главным автором своих решений.
Глава 46. Чистое сердце в отношениях



 
 
 

Работа с сердцем почти никогда не ограничивается боль-
шими и очевидными

проявлениями. Часто настоящая грязь накапливается в
мелочах. В

незаметных реакциях, которые человек уже перестал за-
мечать. В тоне, в

взгляде, в автоматическом обесценивании, в короткой
внутренней усмешке,

в желании победить в ненужном споре.
Именно поэтому очищение требует внимательности к ма-

лому. К тому, что
происходит быстро, автоматически и будто бы незначи-

тельно. Именно там
сердце либо сохраняет ясность, либо теряет её по капле.
Человек может не совершать явных подлостей и при этом

годами носить в
себе тонкий яд. Может не ссориться открыто и при этом

регулярно
отравлять своё восприятие людей. Может считаться при-

личным и при этом
жить с сердцем, которое давно утратило тепло и тонкость

отклика.
Настоящая работа начинается там, где появляется готов-

ность видеть эти
тонкие движения без оправданий. Не для того, чтобы уто-

нуть в



 
 
 

самообвинении. А для того, чтобы вернуть себе право вы-
бирать.

Каждый раз, когда человек замечает зависть и не кормит
её, сердце

становится чуть свободнее. Каждый раз, когда он останав-
ливает

язвительное слово, внутри остаётся больше достоинства.
Каждый раз, когда

он признаёт свою реакцию без самообмана, у него появ-
ляется шанс

поступить иначе.
Чистота сердца - это не витрина. Это практика. Иногда

некрасивая, часто
незаметная, почти всегда требующая повторения. Но

именно она постепенно
меняет качество всей жизни.
В этом и заключается взрослая внутренняя сила: не в том,

чтобы никогда
не чувствовать тени, а в том, чтобы не позволять тени ста-

новиться
главным автором своих решений.
Глава 47. Освобождение от чужих мотивов
Работа с сердцем почти никогда не ограничивается боль-

шими и очевидными
проявлениями. Часто настоящая грязь накапливается в

мелочах. В



 
 
 

незаметных реакциях, которые человек уже перестал за-
мечать. В тоне, в

взгляде, в автоматическом обесценивании, в короткой
внутренней усмешке,

в желании победить в ненужном споре.
Именно поэтому очищение требует внимательности к ма-

лому. К тому, что
происходит быстро, автоматически и будто бы незначи-

тельно. Именно там
сердце либо сохраняет ясность, либо теряет её по капле.
Человек может не совершать явных подлостей и при этом

годами носить в
себе тонкий яд. Может не ссориться открыто и при этом

регулярно
отравлять своё восприятие людей. Может считаться при-

личным и при этом
жить с сердцем, которое давно утратило тепло и тонкость

отклика.
Настоящая работа начинается там, где появляется готов-

ность видеть эти
тонкие движения без оправданий. Не для того, чтобы уто-

нуть в
самообвинении. А для того, чтобы вернуть себе право вы-

бирать.
Каждый раз, когда человек замечает зависть и не кормит

её, сердце



 
 
 

становится чуть свободнее. Каждый раз, когда он останав-
ливает

язвительное слово, внутри остаётся больше достоинства.
Каждый раз, когда

он признаёт свою реакцию без самообмана, у него появ-
ляется шанс

поступить иначе.
Чистота сердца - это не витрина. Это практика. Иногда

некрасивая, часто
незаметная, почти всегда требующая повторения. Но

именно она постепенно
меняет качество всей жизни.
В этом и заключается взрослая внутренняя сила: не в том,

чтобы никогда
не чувствовать тени, а в том, чтобы не позволять тени ста-

новиться
главным автором своих решений.
Глава 48. Сила обычного дня
Работа с сердцем почти никогда не ограничивается боль-

шими и очевидными
проявлениями. Часто настоящая грязь накапливается в

мелочах. В
незаметных реакциях, которые человек уже перестал за-

мечать. В тоне, в
взгляде, в автоматическом обесценивании, в короткой

внутренней усмешке,



 
 
 

в желании победить в ненужном споре.
Именно поэтому очищение требует внимательности к ма-

лому. К тому, что
происходит быстро, автоматически и будто бы незначи-

тельно. Именно там
сердце либо сохраняет ясность, либо теряет её по капле.
Человек может не совершать явных подлостей и при этом

годами носить в
себе тонкий яд. Может не ссориться открыто и при этом

регулярно
отравлять своё восприятие людей. Может считаться при-

личным и при этом
жить с сердцем, которое давно утратило тепло и тонкость

отклика.
Настоящая работа начинается там, где появляется готов-

ность видеть эти
тонкие движения без оправданий. Не для того, чтобы уто-

нуть в
самообвинении. А для того, чтобы вернуть себе право вы-

бирать.
Каждый раз, когда человек замечает зависть и не кормит

её, сердце
становится чуть свободнее. Каждый раз, когда он останав-

ливает
язвительное слово, внутри остаётся больше достоинства.

Каждый раз, когда



 
 
 

он признаёт свою реакцию без самообмана, у него появ-
ляется шанс

поступить иначе.
Чистота сердца - это не витрина. Это практика. Иногда

некрасивая, часто
незаметная, почти всегда требующая повторения. Но

именно она постепенно
меняет качество всей жизни.
В этом и заключается взрослая внутренняя сила: не в том,

чтобы никогда
не чувствовать тени, а в том, чтобы не позволять тени ста-

новиться
главным автором своих решений.
Глава 49. Отказ от абсолютной стерильности
Работа с сердцем почти никогда не ограничивается боль-

шими и очевидными
проявлениями. Часто настоящая грязь накапливается в

мелочах. В
незаметных реакциях, которые человек уже перестал за-

мечать. В тоне, в
взгляде, в автоматическом обесценивании, в короткой

внутренней усмешке,
в желании победить в ненужном споре.
Именно поэтому очищение требует внимательности к ма-

лому. К тому, что
происходит быстро, автоматически и будто бы незначи-



 
 
 

тельно. Именно там
сердце либо сохраняет ясность, либо теряет её по капле.
Человек может не совершать явных подлостей и при этом

годами носить в
себе тонкий яд. Может не ссориться открыто и при этом

регулярно
отравлять своё восприятие людей. Может считаться при-

личным и при этом
жить с сердцем, которое давно утратило тепло и тонкость

отклика.
Настоящая работа начинается там, где появляется готов-

ность видеть эти
тонкие движения без оправданий. Не для того, чтобы уто-

нуть в
самообвинении. А для того, чтобы вернуть себе право вы-

бирать.
Каждый раз, когда человек замечает зависть и не кормит

её, сердце
становится чуть свободнее. Каждый раз, когда он останав-

ливает
язвительное слово, внутри остаётся больше достоинства.

Каждый раз, когда
он признаёт свою реакцию без самообмана, у него появ-

ляется шанс
поступить иначе.
Чистота сердца - это не витрина. Это практика. Иногда



 
 
 

некрасивая, часто
незаметная, почти всегда требующая повторения. Но

именно она постепенно
меняет качество всей жизни.
В этом и заключается взрослая внутренняя сила: не в том,

чтобы никогда
не чувствовать тени, а в том, чтобы не позволять тени ста-

новиться
главным автором своих решений.
Глава 50. Жизнь из ясного центра
Работа с сердцем почти никогда не ограничивается боль-

шими и очевидными
проявлениями. Часто настоящая грязь накапливается в

мелочах. В
незаметных реакциях, которые человек уже перестал за-

мечать. В тоне, в
взгляде, в автоматическом обесценивании, в короткой

внутренней усмешке,
в желании победить в ненужном споре.
Именно поэтому очищение требует внимательности к ма-

лому. К тому, что
происходит быстро, автоматически и будто бы незначи-

тельно. Именно там
сердце либо сохраняет ясность, либо теряет её по капле.
Человек может не совершать явных подлостей и при этом

годами носить в



 
 
 

себе тонкий яд. Может не ссориться открыто и при этом
регулярно

отравлять своё восприятие людей. Может считаться при-
личным и при этом

жить с сердцем, которое давно утратило тепло и тонкость
отклика.

Настоящая работа начинается там, где появляется готов-
ность видеть эти

тонкие движения без оправданий. Не для того, чтобы уто-
нуть в

самообвинении. А для того, чтобы вернуть себе право вы-
бирать.

Каждый раз, когда человек замечает зависть и не кормит
её, сердце

становится чуть свободнее. Каждый раз, когда он останав-
ливает

язвительное слово, внутри остаётся больше достоинства.
Каждый раз, когда

он признаёт свою реакцию без самообмана, у него появ-
ляется шанс

поступить иначе.
Чистота сердца - это не витрина. Это практика. Иногда

некрасивая, часто
незаметная, почти всегда требующая повторения. Но

именно она постепенно
меняет качество всей жизни.



 
 
 

В этом и заключается взрослая внутренняя сила: не в том,
чтобы никогда

не чувствовать тени, а в том, чтобы не позволять тени ста-
новиться

главным автором своих решений.
Глава 51. Память сердца
Работа с сердцем почти никогда не ограничивается боль-

шими и очевидными
проявлениями. Часто настоящая грязь накапливается в

мелочах. В
незаметных реакциях, которые человек уже перестал за-

мечать. В тоне, в
взгляде, в автоматическом обесценивании, в короткой

внутренней усмешке,
в желании победить в ненужном споре.
Именно поэтому очищение требует внимательности к ма-

лому. К тому, что
происходит быстро, автоматически и будто бы незначи-

тельно. Именно там
сердце либо сохраняет ясность, либо теряет её по капле.
Человек может не совершать явных подлостей и при этом

годами носить в
себе тонкий яд. Может не ссориться открыто и при этом

регулярно
отравлять своё восприятие людей. Может считаться при-

личным и при этом



 
 
 

жить с сердцем, которое давно утратило тепло и тонкость
отклика.

Настоящая работа начинается там, где появляется готов-
ность видеть эти

тонкие движения без оправданий. Не для того, чтобы уто-
нуть в

самообвинении. А для того, чтобы вернуть себе право вы-
бирать.

Каждый раз, когда человек замечает зависть и не кормит
её, сердце

становится чуть свободнее. Каждый раз, когда он останав-
ливает

язвительное слово, внутри остаётся больше достоинства.
Каждый раз, когда

он признаёт свою реакцию без самообмана, у него появ-
ляется шанс

поступить иначе.
Чистота сердца - это не витрина. Это практика. Иногда

некрасивая, часто
незаметная, почти всегда требующая повторения. Но

именно она постепенно
меняет качество всей жизни.
В этом и заключается взрослая внутренняя сила: не в том,

чтобы никогда
не чувствовать тени, а в том, чтобы не позволять тени ста-

новиться



 
 
 

главным автором своих решений.
Глава 52. Сострадание без растворения
Работа с сердцем почти никогда не ограничивается боль-

шими и очевидными
проявлениями. Часто настоящая грязь накапливается в

мелочах. В
незаметных реакциях, которые человек уже перестал за-

мечать. В тоне, в
взгляде, в автоматическом обесценивании, в короткой

внутренней усмешке,
в желании победить в ненужном споре.
Именно поэтому очищение требует внимательности к ма-

лому. К тому, что
происходит быстро, автоматически и будто бы незначи-

тельно. Именно там
сердце либо сохраняет ясность, либо теряет её по капле.
Человек может не совершать явных подлостей и при этом

годами носить в
себе тонкий яд. Может не ссориться открыто и при этом

регулярно
отравлять своё восприятие людей. Может считаться при-

личным и при этом
жить с сердцем, которое давно утратило тепло и тонкость

отклика.
Настоящая работа начинается там, где появляется готов-

ность видеть эти



 
 
 

тонкие движения без оправданий. Не для того, чтобы уто-
нуть в

самообвинении. А для того, чтобы вернуть себе право вы-
бирать.

Каждый раз, когда человек замечает зависть и не кормит
её, сердце

становится чуть свободнее. Каждый раз, когда он останав-
ливает

язвительное слово, внутри остаётся больше достоинства.
Каждый раз, когда

он признаёт свою реакцию без самообмана, у него появ-
ляется шанс

поступить иначе.
Чистота сердца - это не витрина. Это практика. Иногда

некрасивая, часто
незаметная, почти всегда требующая повторения. Но

именно она постепенно
меняет качество всей жизни.
В этом и заключается взрослая внутренняя сила: не в том,

чтобы никогда
не чувствовать тени, а в том, чтобы не позволять тени ста-

новиться
главным автором своих решений.
Глава 53. Зависть к чужой простоте
Работа с сердцем почти никогда не ограничивается боль-

шими и очевидными



 
 
 

проявлениями. Часто настоящая грязь накапливается в
мелочах. В

незаметных реакциях, которые человек уже перестал за-
мечать. В тоне, в

взгляде, в автоматическом обесценивании, в короткой
внутренней усмешке,

в желании победить в ненужном споре.
Именно поэтому очищение требует внимательности к ма-

лому. К тому, что
происходит быстро, автоматически и будто бы незначи-

тельно. Именно там
сердце либо сохраняет ясность, либо теряет её по капле.
Человек может не совершать явных подлостей и при этом

годами носить в
себе тонкий яд. Может не ссориться открыто и при этом

регулярно
отравлять своё восприятие людей. Может считаться при-

личным и при этом
жить с сердцем, которое давно утратило тепло и тонкость

отклика.
Настоящая работа начинается там, где появляется готов-

ность видеть эти
тонкие движения без оправданий. Не для того, чтобы уто-

нуть в
самообвинении. А для того, чтобы вернуть себе право вы-

бирать.



 
 
 

Каждый раз, когда человек замечает зависть и не кормит
её, сердце

становится чуть свободнее. Каждый раз, когда он останав-
ливает

язвительное слово, внутри остаётся больше достоинства.
Каждый раз, когда

он признаёт свою реакцию без самообмана, у него появ-
ляется шанс

поступить иначе.
Чистота сердца - это не витрина. Это практика. Иногда

некрасивая, часто
незаметная, почти всегда требующая повторения. Но

именно она постепенно
меняет качество всей жизни.
В этом и заключается взрослая внутренняя сила: не в том,

чтобы никогда
не чувствовать тени, а в том, чтобы не позволять тени ста-

новиться
главным автором своих решений.
Глава 54. Отказ от язвительности
Работа с сердцем почти никогда не ограничивается боль-

шими и очевидными
проявлениями. Часто настоящая грязь накапливается в

мелочах. В
незаметных реакциях, которые человек уже перестал за-

мечать. В тоне, в



 
 
 

взгляде, в автоматическом обесценивании, в короткой
внутренней усмешке,

в желании победить в ненужном споре.
Именно поэтому очищение требует внимательности к ма-

лому. К тому, что
происходит быстро, автоматически и будто бы незначи-

тельно. Именно там
сердце либо сохраняет ясность, либо теряет её по капле.
Человек может не совершать явных подлостей и при этом

годами носить в
себе тонкий яд. Может не ссориться открыто и при этом

регулярно
отравлять своё восприятие людей. Может считаться при-

личным и при этом
жить с сердцем, которое давно утратило тепло и тонкость

отклика.
Настоящая работа начинается там, где появляется готов-

ность видеть эти
тонкие движения без оправданий. Не для того, чтобы уто-

нуть в
самообвинении. А для того, чтобы вернуть себе право вы-

бирать.
Каждый раз, когда человек замечает зависть и не кормит

её, сердце
становится чуть свободнее. Каждый раз, когда он останав-

ливает



 
 
 

язвительное слово, внутри остаётся больше достоинства.
Каждый раз, когда

он признаёт свою реакцию без самообмана, у него появ-
ляется шанс
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