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Аннотация
Власть над собой - это не отказ от желаний и не подавление

чувств. Это способность не позволять им управлять жизнью.
Книга о внутренней свободе, достоинстве и выборе, который
остаётся с человеком даже тогда, когда внешние обстоятельства
меняются. О том, как перестать быть пленником гнева, зависти,
страха и чужого мнения. Для тех, кто хочет стать сильнее не для
других, а для самого себя.
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Человек проводит значительную часть своей жизни в по-
пытках изменить мир, не замечая, что единственное место,
в котором он действительно способен начать перемены, на-
ходится внутри него самого. Он стремится управлять обсто-
ятельствами, добиваться признания, приобретать влияние,
убеждать других, побеждать соперников и получать то, что
считает необходимым для собственного счастья. Но редко
задаёт себе вопрос, который способен изменить направление
всей его жизни: почему, обладая возможностью принимать
решения, он так часто становится пленником собственных
желаний?

В этом заключается одна из самых незаметных трагедий
человеческого существования. Человек может быть свобо-
ден внешне и оставаться зависимым внутри. Он может рас-
поряжаться деньгами, временем и чужими решениями, но не
владеть собственным гневом. Может занимать высокое по-
ложение, но болезненно зависеть от чужого мнения. Может



 
 
 

обладать знаниями, но продолжать совершать ошибки, при-
чины которых давно ему известны. Может требовать уваже-
ния, не умея уважать других. И чем больше его внешняя си-
ла, тем опаснее становится внутренняя слабость, которую он
отказывается признавать.

Люди привыкли измерять силу тем, насколько далеко рас-
пространяется влияние человека. Они смотрят на его по-
ложение, имущество, возможности, связи и способность за-
ставлять окружающих действовать определённым образом.
Но внешняя власть нередко скрывает внутреннюю беспо-
мощность. Иногда за стремлением контролировать других
стоит страх потерять контроль над собой. Иногда за демон-
стративной уверенностью скрывается болезненная зависи-
мость от признания. Иногда человек требует абсолютной
преданности именно потому, что сам не способен обрести
внутреннюю устойчивость.

Настоящая сила редко нуждается в постоянном доказа-
тельстве собственного существования.

Она не становится меньше от того, что её не заметили. Не
требует унижения другого, чтобы почувствовать собствен-
ное достоинство. Не превращает каждое несогласие в угрозу.
Не стремится отвечать на каждое оскорбление, словно мол-
чание автоматически означает поражение. Она обладает ред-
кой способностью различать ситуации, в которых необходи-
мо действовать, и ситуации, в которых действие становится
лишь проявлением самолюбия.



 
 
 

Человек, не владеющий собой, всегда будет зависеть от
обстоятельств. Его настроение определяют чужие слова, его
решения меняются под влиянием страха, а его поведение
становится предсказуемым для тех, кто умеет задевать его
слабости. Достаточно вызвать в нём гнев, пробудить за-
висть, задеть гордость или предложить привлекательное воз-
награждение, чтобы он начал действовать вопреки собствен-
ным интересам. В такие моменты он может считать себя сво-
бодным, потому что самостоятельно совершает поступок, но
его свобода уже ограничена тем, что он не способен отка-
заться от внутреннего импульса.

Самая опасная зависимость - та, которую человек прини-
мает за собственный характер.

Он говорит: «Я просто такой». Этой фразой он оправ-
дывает вспыльчивость, жестокость, нетерпение, жадность
и неспособность признавать ошибки. Он превращает свои
недостатки в неизменные особенности личности, словно
осознание слабости освобождает его от обязанности с ней
бороться. Но характер не является оправданием поступка.
Напротив, именно характер определяет, насколько человек
способен отвечать за то, что делает.

Не всякая сила, которую человек обнаруживает в себе, за-
служивает развития. Некоторые качества способны прино-
сить ему кратковременную выгоду, одновременно разрушая
его внутренний мир. Жестокость может заставить окружаю-
щих подчиниться, но не создаёт уважения. Хитрость может



 
 
 

обеспечить преимущество, но постепенно лишает человека
доверия. Гордыня может поддерживать ощущение превос-
ходства, но делает его неспособным учиться. А без способ-
ности учиться даже самый одарённый человек однажды ста-
новится заложником собственных ошибок.

Есть люди, которые всю жизнь пытаются доказать, что до-
стойны большего, и есть люди, которые однажды начинают
жить так, чтобы их достоинство не нуждалось в постоян-
ном доказательстве. Разница между ними заключается не в
количестве достижений, а в том, что именно управляет их
поступками. Первый человек зависит от результата, потому
что через результат оценивает собственную ценность. Вто-
рой стремится к результату, но не позволяет ему определять
свою человеческую сущность.

Это не означает отказа от амбиций. Человек должен стре-
миться к развитию, приобретать знания, создавать, дости-
гать, обеспечивать себя и тех, за кого несёт ответственность.
Но между стремлением стать лучше и стремлением казаться
лучше существует огромная разница. Первое требует чест-
ности перед собой. Второе требует постоянного присутствия
зрителей.

Тот, кто строит жизнь ради чужого восхищения, никогда
не сможет окончательно удовлетворить собственное жела-
ние. Восхищение быстро становится привычным, признание
перестаёт приносить прежнюю радость, а достигнутый уро-
вень превращается в новую отправную точку для сравнения.



 
 
 

Человек начинает воспринимать чужой успех как собствен-
ную потерю, чужое превосходство как унижение, а собствен-
ное спокойствие как недостаток движения. Он уже не стре-
мится к благополучию - он пытается избавиться от ощуще-
ния, что кто-то живёт лучше него.

Именно так зависть незаметно превращает чужую жизнь
в меру собственной.

Человек перестаёт замечать то, что имеет, потому что всё
его внимание направлено на то, чего он лишён. Он может об-
ладать здоровьем, свободой, близкими людьми, возможно-
стью работать и развиваться, но один чужой успех способен
сделать всё это незначительным в его глазах. Он сравнива-
ет собственную действительность с чужой демонстрацией и
принимает результат этого сравнения за правду.

Однако чужая жизнь никогда не открывается человеку
полностью. Он видит достижения, но не всегда знает цену,
которую за них заплатили. Видит уверенность, но не знает
сомнений. Видит богатство, но не знает зависимости. Видит
улыбку, но не знает тревоги. И даже если чужое благополу-
чие действительно превосходит его собственное, это ничего
не говорит о том, каким человеком он должен стать.

Зависть не приближает человека к желаемому. Она лишь
отдаляет его от самого себя.

В этом мире существует множество вещей, которые чело-
век способен приобрести, но не способен удержать. Богат-
ство может исчезнуть. Положение может измениться. Лю-



 
 
 

ди, которые сегодня обещают верность, завтра могут отвер-
нуться. Обстоятельства, казавшиеся надёжными, могут раз-
рушиться в один день. Но существует нечто, что человек спо-
собен сохранить даже тогда, когда внешняя жизнь перестаёт
ему подчиняться: собственное достоинство.

Оно проявляется не в том, как человек ведёт себя, когда
всё складывается в его пользу, а в том, кем он остаётся, когда
обстоятельства перестают его поддерживать.

Легко говорить о справедливости, когда она приносит вы-
году. Легко быть великодушным, когда ничто не угрожает
собственному благополучию. Легко сохранять спокойствие,
когда никто не испытывает твоего терпения. Но истинное ка-
чество человека обнаруживается там, где его принципы стал-
киваются с возможностью получить преимущество за счёт
их нарушения.

Именно в такие моменты формируется его настоящая
судьба.

Не каждый поступок немедленно приносит последствия.
Иногда несправедливость оказывается прибыльной, ложь -
убедительной, предательство - выгодным, а честность - доро-
гой. Именно поэтому человек нередко начинает сомневаться
в ценности правильного поведения. Он смотрит на тех, кто
достигает успеха сомнительными средствами, и задаётся во-
просом, не является ли собственная принципиальность пре-
пятствием на пути к большему.

Но здесь скрывается ошибка, способная разрушить всю



 
 
 

его жизнь. Он оценивает поступок исключительно по тому,
что получает в момент его совершения, и не учитывает того,
каким человеком становится вследствие собственного выбо-
ра.

Каждое решение оставляет след не только в окружаю-
щем мире, но и в самом человеке. Ложь требует новой лжи.
Предательство ослабляет способность доверять. Несправед-
ливость постепенно делает чужую боль менее заметной.
Необузданное желание требует всё большего удовлетворе-
ния. А привычка оправдывать собственные ошибки лишает
человека возможности увидеть их истинную причину.

Так возникает внутреннее разрушение, которое долгое
время может оставаться незаметным даже для самого чело-
века.

Он продолжает жить, работать, приобретать, улыбаться и
строить планы. Внешне ничего не изменилось. Но постепен-
но он теряет способность различать собственные желания и
настоящие потребности, удовольствие и благополучие, побе-
ду и достоинство. Его жизнь становится наполненной собы-
тиями, но лишённой внутренней ясности.

И однажды он обнаруживает, что достиг многого, но не
стал тем, кем хотел быть.

Это открытие может стать началом самого важного изме-
нения.

Потому что человек начинает взрослеть по-настоящему
не тогда, когда получает возможность распоряжаться соб-



 
 
 

ственной жизнью, а тогда, когда перестаёт считать себя без-
условно правым. Когда он способен посмотреть на собствен-
ные поступки без оправданий. Когда признаёт, что некото-
рые его поражения были вызваны не обстоятельствами, а ре-
шениями. Когда перестаёт обвинять окружающих в том, что
давно требует исправления внутри него самого.

Честность перед собой - одно из самых трудных испыта-
ний, поскольку она лишает человека привычных убежищ.
Он больше не может объяснять всё чужой несправедливо-
стью, недостатком возможностей или неблагоприятными об-
стоятельствами. Он начинает видеть собственное участие в
том, что происходит с его жизнью.

Но эта честность не должна превращаться в презрение к
себе. Человек, который осознал свои ошибки, не обязан на-
всегда оставаться их пленником. Прошлое объясняет неко-
торые его поступки, но не получает права определять все бу-
дущие. Даже если он долго жил неправильно, это не означа-
ет, что он обязан продолжать. Даже если он потерял многое,
это не означает, что у него больше нет возможности восста-
новить себя.

Существует особая сила в способности остановиться
прежде, чем привычное поведение вновь приведёт к при-
вычному разрушению. В способности отказаться от того, что
приносит удовольствие, но отнимает свободу. В способно-
сти признать чужую правоту, не воспринимая её как соб-
ственное унижение. В способности исправить причинённую



 
 
 

несправедливость, даже если никто не потребует этого сде-
лать.

Человек может годами искать секрет сильной личности,
изучать чужие стратегии, наблюдать за успешными людьми и
пытаться понять, какие качества обеспечивают им преиму-
щество. Но однажды ему придётся столкнуться с простой ис-
тиной: никакая стратегия не сможет заменить внутреннюю
порядочность, никакое знание не избавит от необходимости
отвечать за собственные решения, никакая внешняя победа
не компенсирует потерю контроля над собой.

Именно поэтому путь к настоящей силе начинается не с
приобретения новых возможностей, а с пересмотра того, что
человек считает допустимым для самого себя.

Он должен научиться не всякий раз следовать за желани-
ем, не всякий раз отвечать на провокацию, не всякий раз за-
щищать собственную гордость, не всякий раз искать оправ-
дание. Он должен понять, что между возникшим внутри него
импульсом и совершённым поступком существует простран-
ство, в котором находится его свобода.

И чем шире это пространство, тем больше власти он имеет
над собственной жизнью.

Потому что человек, способный отказаться от того, что
ему хочется, ради того, что считает правильным, уже обла-
дает преимуществом перед человеком, который может толь-
ко исполнять собственные желания.

И если существует власть, которую невозможно полно-



 
 
 

стью отнять внешними обстоятельствами, то она начинается
именно здесь.

С момента, когда человек перестаёт быть послушным слу-
гой самому себе.

Человек, который перестал подчиняться каждому соб-
ственному желанию, впервые получает возможность увидеть
мир без постоянного вмешательства своего самолюбия. Он
начинает замечать, что многие вещи, прежде казавшиеся
ему необходимыми, были лишь попытками заполнить внут-
реннюю пустоту. Некоторые стремления возникали не из по-
требности, а из сравнения. Некоторые решения принима-
лись не ради будущего, а ради немедленного облегчения.
Некоторые отношения сохранялись не потому, что в них
существовала любовь, а потому, что человеку было страш-
но остаться одному. И чем внимательнее он становится к
собственным мотивам, тем яснее понимает, насколько часто
внешняя жизнь отражает внутреннюю неразбериху.

Но увидеть собственную слабость недостаточно. Можно
прекрасно понимать причины своих ошибок и продолжать
совершать их. Можно знать, что гнев разрушает отношения,
и всё равно позволять ему управлять словами. Можно пони-
мать, что чрезмерная привязанность к деньгам лишает спо-
койствия, и всё равно измерять ими собственную ценность.
Можно осознавать, что гордость мешает развитию, и продол-
жать защищать её даже ценой истины. Знание становится си-
лой только тогда, когда оно меняет поведение.



 
 
 

В этом заключается разница между человеком, который
собирает мудрость, и человеком, который действительно
становится мудрее. Первый способен говорить о правильных
вещах, второй постепенно начинает жить в соответствии с
ними. Первый ищет убедительные объяснения, второй ищет
способы исправить то, что обнаружил в себе. Первый может
впечатлять окружающих глубиной своих рассуждений, вто-
рой способен изменять собственную жизнь даже тогда, когда
никто не наблюдает за ним.

Не всякое изменение происходит заметно. Иногда оно на-
чинается с отказа от одного слова, которое человек прежде
произносил в гневе. Иногда с решения не отвечать на
несправедливость новой несправедливостью. Иногда с при-
знания ошибки перед тем, кого он раньше считал обязанным
уступить. Иногда с простого обещания самому себе больше
не возвращаться к тому, что однажды уже разрушило его
спокойствие.

Такие решения редко вызывают восхищение окружаю-
щих. Они не сопровождаются торжественными событиями,
не приносят немедленного признания и не всегда дают ощу-
тимый результат. Но именно из них постепенно складывает-
ся характер. Человек становится тем, что он повторяет, а не
тем, что однажды намеревался совершить.

Поэтому не следует недооценивать небольшие поступки,
совершённые с постоянством. Большие перемены нередко
начинаются с решений, которые кажутся слишком незна-



 
 
 

чительными, чтобы изменить судьбу. Но привычка сохра-
нять слово, привычка не обманывать ради выгоды, привыч-
ка сдерживать гнев, привычка благодарить за то, что не бы-
ло гарантировано, постепенно создают внутреннюю устой-
чивость, которую невозможно приобрести одним сильным
переживанием.

Характер не формируется в момент вдохновения. Он
формируется в повторении.

Именно повторение делает человека надёжным. Не обе-
щания, произнесённые в состоянии воодушевления, а по-
ступки, которые он совершает, когда воодушевление исчеза-
ет. Не решения, принятые в благоприятных обстоятельствах,
а способность сохранять верность правильному выбору, ко-
гда появляется более лёгкий путь. Не желание быть спра-
ведливым, а готовность поступить справедливо тогда, когда
несправедливость могла бы принести ему преимущество.

Человек может обмануть окружающих относительно соб-
ственных намерений, но ему гораздо труднее обмануть по-
следствия собственной жизни. Если он постоянно наруша-
ет обещания, доверие постепенно исчезает. Если он привык
использовать других, отношения становятся поверхностны-
ми. Если он избегает ответственности, его возможности на-
чинают зависеть от тех, кто готов принимать решения вместо
него. Если он не умеет распоряжаться тем, что имеет, увели-
чение его ресурсов лишь увеличивает масштаб беспорядка.

Именно поэтому прежде, чем желать большего, человеку



 
 
 

необходимо научиться правильно обращаться с тем, что уже
находится в его распоряжении.

Богатство не исправляет характер. Оно лишь расширяет
возможности проявления того, что в нём уже существует.
Человек, склонный к щедрости, получает возможность по-
могать большему числу людей. Человек, склонный к жадно-
сти, получает больше причин удерживать. Человек, который
уважает чужие права, способен проявить это уважение в бо-
лее широком масштабе. Человек, который считает себя вы-
ше других, получает возможность превратить собственное
превосходство в инструмент унижения.

Поэтому деньги сами по себе не являются окончательным
испытанием человека. Испытанием становится то, что он на-
чинает считать допустимым после их приобретения.

Иногда бедность заставляет человека проявлять терпение,
которого он не замечал в себе. Иногда богатство обнаружи-
вает нетерпение, которое прежде было скрыто отсутствием
возможностей. Иногда ограниченность ресурсов учит ува-
жать труд других, а их избыток создаёт опасную иллюзию,
будто всё доступное можно получить без последствий. Че-
ловек может начать воспринимать собственные желания как
требования, а окружающих - как средства для их удовлетво-
рения.

Но ни одно положение не освобождает его от ответствен-
ности за то, каким образом он использует свои возможности.

Настоящее благополучие не измеряется исключительно



 
 
 

тем, сколько человек способен накопить. Оно определяется
также тем, сколько он способен сохранить, не разрушая себя.
Сохранить ясность мышления. Сохранить справедливость.
Сохранить способность видеть в других людях не только
их полезность. Сохранить уважение к собственному труду
и труду окружающих. Сохранить внутреннюю свободу, ко-
торая позволяет ему не превращать приобретённое в един-
ственную причину своего существования.

Человек, который всё измеряет деньгами, однажды обна-
руживает, что даже самые дорогие вещи теряют значение,
если он не способен наслаждаться ими без тревоги. Он мо-
жет приобрести дом, но не обрести покой. Может обеспечить
себе удобство, но не научиться благодарности. Может полу-
чить доступ к самым редким удовольствиям, но постепенно
потерять способность испытывать радость от простого. И то-
гда он начинает искать всё более сильные впечатления, не
понимая, что проблема заключается не в недостатке доступ-
ных удовольствий, а в утрате внутренней меры.

Мера - это качество, которое позволяет человеку не ста-
новиться рабом даже того, что само по себе является благом.

Она не означает слабость или отказ от развития. Она озна-
чает способность различать достаточное и чрезмерное, необ-
ходимое и излишнее, полезное и разрушительное. Человек,
обладающий мерой, может стремиться к богатству, не покло-
няясь ему. Может любить, не превращая любовь в зависи-
мость. Может наслаждаться жизнью, не забывая о её времен-



 
 
 

ности. Может пользоваться возможностями, не считая себя
вправе нарушать чужие границы.

Без меры даже хорошее становится опасным.
Любовь без меры может превратиться в желание владеть.

Забота без меры может лишить другого самостоятельности.
Амбиции без меры могут уничтожить здоровье и отноше-
ния. Уверенность без меры может стать высокомерием. Тер-
пение без понимания может превратиться в бесконечное
согласие на несправедливость. Даже стремление быть пра-
вым, если оно не ограничено смирением перед истиной, мо-
жет сделать человека неспособным признавать собственные
ошибки.

Поэтому мудрость заключается не только в том, чтобы вы-
бирать правильное, но и в том, чтобы не доводить правиль-
ное до разрушительной крайности.

Человек, который начинает понимать эту закономерность,
иначе относится к своим желаниям. Он больше не воспри-
нимает каждое желание как приказ. Он учится задавать себе
вопросы: действительно ли это необходимо? Какую цену я
заплачу? Что произойдёт, если я получу желаемое? Что про-
изойдёт, если не получу? Стану ли я свободнее или лишь
приобрету новую зависимость?

Эти вопросы способны изменить отношение человека к
собственной жизни. Они возвращают ему возможность вы-
бирать не только между различными предметами желания,
но и между различными состояниями самого себя.



 
 
 

Потому что за каждым выбором скрывается не только то,
что человек получает, но и то, от чего он постепенно стано-
вится зависимым.

Многие люди стремятся избежать боли, словно она яв-
ляется доказательством неправильности их пути. Они хо-
тят, чтобы жизнь была предсказуемой, отношения - посто-
янными, усилия - немедленно вознаграждёнными, а реше-
ния - свободными от неприятных последствий. Но жизнь не
предоставляет человеку таких гарантий. Иногда правильный
выбор приводит к временным потерям. Иногда честность
становится причиной разочарования. Иногда верность прин-
ципам требует отказаться от выгодной возможности. Иногда
терпение означает продолжать путь, не имея доказательств
того, что результат окажется именно таким, каким человек
его ожидает.

И здесь обнаруживается ещё одно качество внутренней
силы: способность не разрушаться от неопределённости.

Неопределённость пугает человека потому, что он при-
вык связывать спокойствие с контролем. Ему кажется, что
если он заранее узнает все последствия, сможет предотвра-
тить любую потерю и устранить каждую угрозу, то наконец
обретёт безопасность. Но даже самый предусмотрительный
человек не способен охватить все обстоятельства. Мир слож-
нее его планов, а человеческие возможности ограничены.

Тот, кто требует от жизни абсолютной предсказуемости,
неизбежно становится заложником тревоги.



 
 
 

Он начинает бесконечно анализировать возможные опас-
ности, подозревать людей, откладывать решения, искать га-
рантии и воспринимать каждое неожиданное событие как
угрозу своему благополучию. В результате он тратит настоя-
щее на попытки защититься от будущего, которое может ни-
когда не наступить.

Но существует разница между предусмотрительностью и
страхом, между ответственностью и желанием контролиро-
вать всё, между подготовкой к трудностям и постоянным
ожиданием катастрофы.

Предусмотрительный человек делает то, что находится в
его власти, и признаёт пределы своих возможностей. Он не
отказывается от планирования, но понимает, что план явля-
ется инструментом, а не обещанием судьбы. Он не перестаёт
заботиться о будущем, но не позволяет будущему полностью
лишить его настоящего.

Именно такая позиция возвращает человеку спокойствие,
которое не зависит от абсолютного благополучия.

Спокойствие не означает, что человек перестал испыты-
вать страх. Оно означает, что страх перестал быть единствен-
ным голосом, который определяет его решения. Не означает,
что он не чувствует боли. Оно означает, что боль не получа-
ет права превращать его в жестокого человека. Не означает,
что он никогда не сомневается. Оно означает, что сомнение
становится поводом для размышления, а не причиной бес-
конечного паралича.



 
 
 

Внутренняя устойчивость не избавляет человека от испы-
таний. Она меняет то, каким образом он проходит через них.

И когда жизнь перестаёт соответствовать его ожиданиям,
он уже не задаёт исключительно вопрос о том, почему с ним
произошло несчастье. Он начинает искать, что может сохра-
нить, чему должен научиться, какую ошибку необходимо ис-
править и каким человеком он не должен позволить себе
стать вследствие пережитого.

Не каждое испытание приходит как наказание. Не всякая
потеря означает, что человек был неправ. Не всякое препят-
ствие является признаком того, что путь необходимо немед-
ленно оставить. Иногда трудность обнаруживает слабость,
которую человек прежде не замечал. Иногда потеря осво-
бождает от привязанности, ставшей разрушительной. Ино-
гда разочарование помогает увидеть действительность без
иллюзий. Иногда невозможность получить желаемое защи-
щает человека от последствий, которых он не мог предви-
деть.

Но было бы ошибкой считать, что всякая боль автомати-
чески делает человека мудрее.

Боль способна ожесточить. Потеря способна породить за-
висть. Разочарование способно превратить доверие в подо-
зрительность. Человек может пережить множество трудно-
стей и остаться внутренне неизменным, если каждый раз ис-
пользует пережитое лишь для подтверждения собственных
обид.



 
 
 

Испытание само по себе не является мудростью. Мудро-
стью становится то, что человек извлекает из него, не позво-
ляя разрушению превратиться в собственный характер.

Именно поэтому необходимо научиться различать пере-
живание и вывод, который человек делает из переживания.

Если однажды его предали, это не означает, что все люди
способны только предавать. Если однажды его обманули, это
не означает, что доверие является слабостью. Если однажды
его усилия не принесли результата, это не означает, что труд
бесполезен. Если однажды он потерял то, что любил, это не
означает, что любовь была ошибкой.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
 

Текст предоставлен ООО «Литрес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную

версию на Литрес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa,

MasterCard, Maestro, со счета мобильного телефона, с пла-
тежного терминала, в салоне МТС или Связной, через
PayPal, WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонус-
ными картами или другим удобным Вам способом.

https://www.litres.ru/book/mont-agar-34130698/vlast-nad-soboi-74720069/
https://www.litres.ru/book/mont-agar-34130698/vlast-nad-soboi-74720069/

	Конец ознакомительного фрагмента.

