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ВВЕДЕНИЕ. 
ЗАЧЕМ СОВРЕМЕННОМУ ЧЕЛОВЕКУ 

«ГРОЗДЬЯ ВНУТРЕННИХ МИРОВ» 

Мы привыкли мыслить себя как проект. Как нечто, что можно спланировать, вычислить, 
построить. Мы говорим «построить карьеру», «построить отношения», «построить сча-
стье». Мы составляем планы, ставим цели, измеряем прогресс. Мы подходим к себе как 
инженеры к чертежу: вот фундамент, вот несущие стены, вот крыша. И если что-то идёт 
не по плану — мы чиним, перестраиваем, усиливаем. Мы пытаемся построить себя. 

Но что-то идёт не так. Мы строим, строим, строим — а внутри всё равно пусто. Или 
тесно. Или ломко. Потому что человек — не здание. Он не строится из кирпичиков, он 
вырастает из семян. 

Попытка «построить» себя игнорирует главное: у каждого из нас есть своя природа, свой 
тип почвы, свои внутренние ритмы. Мы не можем командовать ростком — мы можем 
лишь создать условия, в которых он сможет прорасти. Мы не можем приказать дереву 
расти быстрее — мы можем лишь поливать, удобрять, оберегать. И ждать. Доверять. 
Наблюдать. 

Эта книга — о смене парадигмы. О том, как перестать быть строителем и стать садовни-
ком своего внутреннего сада. О том, как научиться видеть себя не как проект, который 
нужно довести до ума, а как сад, который нужно взращивать. О том, как укрепить своё 
счастье, выращивая свои «гроздья внутренних миров». 

v  
Что такое 

«гроздья внутренних миров»? 

Внутренний мир человека не монолитен. Он не похож на крепость с одной башней или 
на библиотеку с одной книгой. И вообще он не похож даже на крепость со многими 
башнями или на библиотеку с многими книгами. Он больше похож на виноградник — 
множество лоз, переплетённых между собой, каждая из которых даёт свои гроздья. Или 
на дом с множеством живых комнат, каждая из которых имеет свой свет, свою мебель, 
свою атмосферу. 

Метафора «гроздьев» предлагает нам увидеть себя иначе: мы не одна «гроздь», не одно 
состояние, не одна версия себя. Мы — множество. В нас живут разные «гроздья»: нейрон-
ные комплексы, психологические состояния, возможные версии себя. Одни «гроздья» 
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активны, другие дремлют. Одни приносят плод, другие — только разрастаются, и мы 
вкладываем в них внимание и благодать. Одни дружат друг с другом, другие дают нам 
полезные уроки через видимый конфликт, нуждающийся в примирении. 

Осознать это — уже половина исцеления и целостного счастья. Потому что, пока мы 
считаем себя монолитными, мы пытаемся «исправить» себя целиком. Это невозможно и 
разрушительно. Но когда мы видим себя как множество «гроздьев», мы можем работать 
с каждым из них отдельно: где-то подрезать, где-то удобрить, где-то дать больше света, а 
где-то просто оставить в покое, чтобы созрел. 

И мы можем просто позволить им быть, заботясь о них.  

v  
Библейское основание: почему «гроздья» —  

благотворный и полезный образ 

Метафора «гроздьев» имеет глубокое библейское основание. В Евангелии от Иоанна 
Христос говорит: «Я есмь истинная виноградная лоза, а Отец мой — виноградарь. Всякую у меня 
ветвь, не приносящую плода, Он отсекает; и всякую, приносящую плод, очищает, чтобы более принесла 
плода» (Ин. 15:1–3). Здесь мы видим образ сада, где Творец — виноградарь, а мы — ветви. 
И этот образ предполагает рост, уход, очищение, отсечение. То есть — процесс, а не 
статику. 

И в том же Евангелии: «В доме Отца моего обителей много» (Ин. 14:2). «Обителей много» — 
не одна комната, а множество. Множественность «комнат» — это не случайность и не 
недостаток. Это отражение божественного замысла о человеке. В нас много «комнат» — 
много «гроздьев», много граней, много потенциалов. И каждая из них — часть целого, 
каждая — «комната» в доме Отца. 

Эта множественность не делает нас «раздробленными» или «нецелостными». Напротив, 
она делает нас живыми. Как в виноградной лозе множество ветвей образуют одно целое, 
так и в нас множество «гроздьев» образуют единую личность. И задача нашей жизни — 
не убить «лишние» гроздья, а привести их к гармонии, чтобы каждый приносил свой 
плод. 

v  
«Гроздья внутренних миров» 

как структурный код 

Метафора «гроздьев» — это структурный код, который кодирует внутреннее разрешение 
на выбор и осуществление варианта психологической трансформации. Что это значит? 
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Когда человек говорит себе: «Я хочу измениться», он часто не знает, как именно и в какую 
сторону. Он видит только один путь, одну возможную версию себя. И если этот путь тру-
ден или недоступен — он застревает. Он чувствует себя жертвой обстоятельств или 
своей собственной природы. 

Метафора «гроздьев внутренних миров» предлагает множество живых альтернатив. Она 
говорит: у тебя не один путь, а множество. Ты не должен становиться кем-то одним. Ты 
можешь выбирать, какую «гроздь внутреннего мира» развивать, а какую— оставить в по-
кое. Ты можешь позволить разным «гроздьям» созревать в разное время. Ты можешь ис-
кать свои уникальные комбинации, свои уникальные пути. 

«Гроздья внутренних миров» структурно кодируют это разрешение: ты имеешь право 
выбирать. Ты имеешь право пробовать, ошибаться, возвращаться, искать. Ты не обязан 
следовать единственному «правильному» пути. Ты можешь быть разным в разное время. 
И это путь обретения себя. 

v  
Цель этой книги 

Эта книга — не учебник по психологии и не богословский трактат. Это приглашение к 
практическому жизнеизменяющему диалогу. Приглашение посмотреть на себя иначе. 
Увидеть в себе не «недоделанный проект», а «растущий сад». Не «набор проблем», а 
«гроздья возможностей». 

Цель этой работы — показать, как метафора «гроздьев внутренних миров» может 
стать рабочим инструментом для диагностики, взращивания и трансформации внутрен-
них состояний счастья. Мы будем говорить о том, как распознавать свои «гроздья», как 
их питать, как очищать, как давать им время и как собирать урожай. 

В этой книге мы будем опираться на три уровня, которые формируют наши «гроздья 
внутренних миров» и в конечном итоге формируют наше внутреннее счастье: 

• Нейробиологический:  наша ЭТНС (эмоционально-телесная нервная система, 
включающая головной и спинной мозг, а также нервную ткань тела) — матери-
альная основа всех наших состояний. 

• Культурный: язык, традиции, нормы, ценности, которые «прошивают» наши 
«гроздья» извне, формируя их содержание. 

• Духовный: благодать, смысл, призвание, обожение — то, что направляет наши 
«гроздья» к их конечной цели. 
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Мы увидим, как эти три уровня переплетаются, как они работают вместе, и как мы можем 
осознанно работать с каждым из них, чтобы стать не просто «более эффективными», а 
более целостными. И более счастливыми. 

v  
Для кого эта книга? 

Для тех, кто устал от бесконечного самоулучшения. Для тех, кто чувствует, что застрял 
между «надо» и «хочу». Для тех, кто хочет найти свой собственный путь, а не следовать 
чужим. Для тех, кто готов к глубине и искренности вместо поверхностных ответов. 

Эта книга — для садовников свое жизни. Для тех, кто готов видеть, ждать, доверять и 
заботиться или хочет научиться этому. Для тех, кто понимает, что самый красивый сад 
вырастает не по плану, а по благодати. И для тех, кто готов начать идти этот благодатный 
путь к счастью — прямо сейчас. 

Эта книга научит вас быть любящим счастливым виноградарем своего внутреннего сада. 
Что ж — в путь!  
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ЧАСТЬ 1. 
КОРНИ ЦЕЛОСТНОГО СЧАСТЬЯ. 

КАК ФОРМИРУЮТСЯ «ГРОЗДЬЯ ВНУТРЕННИХ 
МИРОВ» 

Глава 1. 
ЭТНС как материальный субстрат 

«гроздьев внутренних миров» 

1.1. 
Что такое эмоционально-телесная нервная система (ЭТНС) 

Прежде чем мы начнём говорить о «гроздьях внутренних миров», мы должны понять, на 
каком материале они произрастают. Метафора «гроздьев» была бы пустой, если бы за 
ней не стояла реальная, осязаемая, телесная основа. Эта основа — эмоционально-телес-
ная нервная система, или ЭТНС. 

v  
ЭТНС как интегративное расширение 

понятия «нервная система» 

Когда мы говорим о нервной системе человека, мы привыкли думать в первую очередь о 
головном и спинном мозге. О них написаны тысячи книг, их изучают, ими восхищаются, 
им удивляются. Но нервная система человека — это не только то, что находится в череп-
ной коробке. Это и бесчисленные нервные рецепторы, созвездия которых пронизывают 
всё тело, и вегетативная нервная система, которая управляет дыханием, сердцебиением, 
пищеварением, и огромное количество периферических нервов, которые расположены 
буквально в каждой части тела. 

ЭТНС — это интегративное расширение понятия «нервная система». Мы говорим об 
эмоционально-телесной нервной системе, потому что хотим подчеркнуть две вещи: 

• Нервная система неразрывно связана с телом. Она распределена по всему телу, а 
не сосредоточена только в голове. Наше мышление, наши чувства, наши решения 
— всё это имеет телесный коррелят. Мы не можем «думать головой» в отрыве от 
тела. 
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• Нервная система глубоко эмоциональна. Эмоции — это не «надстройка» над мыш-
лением. Это фундаментальный способ, которым нервная система оценивает ре-
альность: безопасно или опасно, приятно или неприятно, стоит ли приближаться 
или бежать. Эмоции — это язык тела, обращённый к сознанию. 

ЭТНС, таким образом, — это не просто набор нейронов. Это живая, дышащая, чувству-
ющая ткань нашего бытия, которая связывает воедино всё, что мы есть: наши мысли, 
наши чувства, наши телесные ощущения, наши привычки, наши надежды. 

v  
ЭТНС как материальный субстрат 

«ветхой души» 

В христианской антропологии есть понятие «ветхого человека» — той части нашей при-
роды, которая повреждена грехом, эгоизмом, страстями. Это не значит, что наша при-
рода зла по своей сути. Она ранена, искажена, направлена не туда. И это повреждение 
имеет не только духовное, но и телесное измерение. 

ЭТНС — это материальный субстрат этой «ветхой души». Это то место, где травма, страх, 
гордыня, зависимость оставляют свои следы. Не в абстрактной «душе», а в конкретных 
нейронных связях, в мышечных зажимах, в паттернах дыхания, в вегетативных реакциях. 
Когда мы говорим о «повреждённой грехом природе» или «об исцеляющей благодати», 
мы говорим о реальных, физических изменениях в нервной системе. 

Но важно понимать: ЭТНС как материальный субстрат «ветхой души» — это не финал, 
а начало пути. Это карта, которая показывает, где возможны рост и преобразования. 
Именно потому, что у «ветхой души» есть материальная основа, открывается реальная 
возможность её преображения. Можно перестраивать нейронные связи, работать с те-
лесными паттернами, менять привычные реакции. И это преображение происходит че-
рез тело, а не в обход него. 

v  
ЭТНС как поле, где встречаются  
биология, культура и благодать 

ЭТНС — это поле, на котором сходятся три мощные силы, формирующие человека. 
Первая из этих сил — биология. Наша нервная система имеет определённую архитек-
туру, которая во многом дана нам от рождения: тип темперамента, чувствительность к 
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стрессу, способность к восстановлению — всё это имеет биологическую основу. Мы не 
можем просто «переписать» её усилием воли, но мы можем работать с ней, понимая её 
законы. Вторая сила — культура. То, как мы используем свою нервную систему, как мы 
реагируем на мир, какие паттерны закрепляем, — всё это формируется под влиянием 
языка, традиций, норм, ценностей и ожиданий, которые «прошивают» нашу ЭТНС, со-
здавая определённые «гроздья» нейронных связей. Наша ЭТНС — это отражение того 
культурного сада, в котором мы выросли. Третья сила — благодать. Для верующего че-
ловека это, возможно, самый важный уровень. ЭТНС не замкнута в себе, она открыта для 
действия благодати. Исцеление, преображение, обожение — всё это действует через 
тело, а не в обход него. Благодать не отменяет биологию и культуру, но преображает их, 
давая им новое направление и новую глубину. 

v  
ЭТНС как основа 

психологической целостности 

Мы не будем в этой книге отделять «духовное» от «телесного», «психологическое» от 
«нейробиологического», «культурное» от «благодатного». Мы будем рассматривать чело-
века как целостное существо, где всё связано со всем. И ЭТНС — та самая соединитель-
ная ткань, которая держит это единство. 

Поэтому, когда мы будем говорить о «гроздьях внутренних миров», мы будем помнить, 
что каждый «гроздь» — это не просто «идея» или «чувство». Это реальный нейронный 
ансамбль, который имеет своё место в теле, свою историю, свои связи с другими ансам-
блями. И работа с «гроздьями внутренних» — это всегда работа с телом. Иногда через 
дыхание, иногда через движение, иногда через слово, иногда через молитву. Но всегда 
— с уважением к этой живой, дышащей, чувствующей ткани нашего бытия. 

ЭТНС — не враг духа. Эта часть нас — его инструмент. И когда мы учимся обращаться 
с этим инструментом, мы учимся быть целостными, исполненными благодати и счаст-
ливыми. 
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1.2. 
«Гроздья внутренних миров» 

как интегральная метафора развития ЭТНС 

Метафора «гроздьев внутренних» рождается не из абстрактных умозрений. Она имеет 
прочное библейское основание, психологическую глубину и практически основания. В 
этом разделе мы разберём, что стоит за этим образом, как он помогает понять устройство 
нашей нервной системы и почему он может стать объединяющим языком для всей 
нашей работы с собственным счастьем. 

v  
Духовное основание: 
лоза, ветви и гроздья 

В Евангелии от Иоанна Христос говорит: «Я есмь истинная виноградная лоза, а Отец мой — 
виноградарь» (Ин. 15:1). Этот образ раскрывает глубокую истину о природе человеческого 
роста. Мы — не изолированные механизмы. Мы — часть живого целого, которое растёт, 
плодоносит, очищается и преображается. Виноградная лоза не строится — она выращи-
вается. Ветви не собираются в конструкцию — они произрастают из единого ствола. И 
каждая ветвь даёт свои гроздья — не по приказу, а по естественному закону жизни. 

Метафора «гроздьев» вырастает из этого библейского образа. Если лоза — это источник 
жизни, ветви — наша связь с этим источником, то гроздья — это конкретные проявления 
нашей внутренней жизни: наши состояния, наши дары, наши уникальные проявления. 
Они не одинаковы, они не зреют одновременно, они требуют разного ухода. И именно 
в этом их ценность. 

v  
Что такое «гроздья внутренних миров» 

в контексте ЭТНС 

«Гроздья внутренних миров» — это функциональные и анатомические ансамбли нейро-
нов, в которых переплетены несколько уровней нашего существа: 

• На уровне нервной системы — это связанные между собой нейронные ком-
плексы, устойчивые естественные сети, которые формируются в ответ на наш 
опыт. Каждое переживание, каждая мысль и каждое действие оставляют в них свой 
след, укрепляя или ослабляя связи. Эти сети становятся материальной основой 
наших привычек, реакций и даже самых сокровенных убеждений. 
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• На уровне экзистенциальных ощущений — это глубинное переживание уко-
ренённости в бытии: чувство, что мир безопасен, что в нём есть место для нас, что 
мы имеем право быть и существовать без оправданий. Это базовая доверитель-
ность к реальности, которая проявляется как фоновая уверенность: «со мной всё в 
порядке, даже когда я не контролирую происходящее». Именно здесь рождается 
то, что можно назвать экзистенциальной безопасностью — ощущение, что жизнь 
принимает нас, а не угрожает нам, и что мы можем опираться на неё, как на надёж-
ную почву. 

• На уровне эмоций — это повторяющиеся паттерны чувств, которые мы узнаём в 
себе: радость, приходящая в определённых обстоятельствах, или внутренний по-
кой, вызревший через регулярную практику. Эти паттерны не случайны — они 
закрепляются как привычные способы эмоционального реагирования на знакомые 
ситуации. Мы не всегда выбираем их осознанно, но именно они окрашивают наше 
повседневное восприятие. 

• На уровне поведения — это программы действий, которые мы усваиваем и ко-
торые становятся нашими привычками. Они действуют автоматически, освобож-
дая ресурсы внимания для более сложных задач. Эти привычные движения и по-
ступки — внешнее выражение того, что уже укоренилось в нашей нервной си-
стеме. 

• На уровне смыслов — это внутренние понятийные конструкты, через которые 
мы привычно осмысляем себя, свой опыт и мир вокруг. Они работают как личный 
словарь и грамматика, которые определяют, что мы считаем важным, а что — вто-
ростепенным. Через них мы связываем разрозненные события в единую историю 
своей жизни.  

Эти смысловые конструкты не возникают из ниоткуда. Как показал Лев Выготский, они 
проходят долгий путь интериоризации — от внешнего диалога с другими людьми к 
внутреннему диалогу с самим собой. То, что сначала звучало в речи родителей, настав-
ников и близких, постепенно становится нашей собственной «тихой речью», нашим 
внутренним голосом. А Эрих Фромм добавил к этому важное уточнение: ключевым «пси-
хологическим посредником» между обществом и человеком выступает семья. Именно в 
семье ребёнок впервые встречает ту психологическую атмосферу — невысказанные пра-
вила, интонации, оценки, ожидания, — которая затем становится его внутренней реаль-
ностью. Так внешнее становится внутренним, чужое — своим, а культура прорастает в 
самые глубинные уровни нашей нервной системы. 
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Все эти уровни не существуют по отдельности — они сплетены воедино в каждой 
«грозди», как соки виноградной лозы пронизывают каждую её ветвь. Когда мы говорим 
о «гроздьях внутренних миров», мы говорим о живых нейронных образованиях, в кото-
рых ощущения тела, чувства, действия и смыслы соединены в единое целое. Именно по-
этому работа с одним уровнем — например, с телом или с убеждениями — неизбежно 
отзывается на всех остальных, преображая всё наше существо в его целостности и пол-
ноте. 

v  
Как «гроздья внутренних миров» 

растут и развиваются 

Развитие «гроздьев внутренних миров» имеет свои этапы, и понимание этих этапов по-
могает нам осознанно подходить к своей внутренней работе. 

На ранних этапах жизни «гроздья» активно растут. Мозг ребёнка подобен молодой лозе 
— он стремится к росту, к новым связям, к освоению мира. Каждый новый опыт направ-
ляет рост нейронной ткани в определённом направлении, каждая встреча с другим чело-
веком формирует новую «гроздь» экзистенциальных, перцептивных, двигательных, эмо-
циональных и социальных паттернов. В детстве этот процесс идёт с огромной скоро-
стью, потому что природа заложила в нас способность к очень быстрому росту нервной 
системы и к её адаптации. 

С ростом ребёнка «гроздьев» не прекращается, но меняет свой характер. На смену актив-
ному росту нейронной массы приходит укрепление, специализация и интеграция. Те 
«гроздья» нейронных комплексов, которые мы регулярно питаем вниманием и практи-
кой, становятся плотнее наполненными нейронной тканью и зрелее. Те, которые мы 
оставляем без ухода, могут замедлить свой рост или вовсе переключиться на другую 
функцию или не использоваться.  

v  
«Гроздья внутренних миров» как объединяющая метафора 

целостного развития 

Особая ценность метафоры «гроздьев внутренних миров» заключается в её способности 
интегрировать разные терапевтические и духовные маршруты. Метафора сада, с которой 
мы начинали, естественно вписывается в это предназначение: сад — это пространство, 
где растут лозы и зреют гроздья. Метафора дома с множеством комнат перекликается с 
идеей множественности «гроздьев» — каждая комната уникальна, но все они принадле-
жат одному дому.  



 
11 

Таким образом, «гроздья внутренних миров» становятся тем структурным языком, кото-
рый позволяет нам говорить о своей внутренней жизни без упрощений, но с ясностью. 
Мы можем использовать этот язык для диагностики своего счастья, для планирования 
изменений и для самого главного — для того, чтобы научиться замечать, как растёт наша 
целостность внутри нас. 

Когда мы начинаем видеть себя через призму «гроздьев внутренних миров», наш труд 
над собой становится более осознанным и бережным. Вместо того чтобы пытаться «пе-
ределать» себя целиком, мы учимся переучивать «гроздья» нейронных комплексов. Мы 
можем заметить, какая «гроздь» просит больше внимания, какая нуждается в очищении, 
а какая — просто в том, чтобы ей дали время созреть или трансформироваться. Мы пе-
рестаём требовать от себя немедленных результатов и начинаем доверять естественным 
ритмам роста своей нервной системы. И самое главное — мы обретаем язык, на котором 
можем говорить с собой и с другими о самом сокровенном: о том, как внутри нас созре-
вают нейронные комплексы, ведущие нас к внутренней трансформации. 

Этот язык становится мостом между нашим телом, нашей душой и нашим духом. И через 
этот мост мы можем открывать для себя те ресурсы благодати и целостности, которые 
уже есть в нас, — и просто позволять им расти. 

1.3. 
Нейропластичность и ЭТНС: 

«гроздья внутренних миров» формируются опытом 

Наша нервная система устроена удивительным образом: она не является застывшей кон-
струкцией, которая однажды сформировалась и остаётся неизменной. Это живая, по-
движная, отзывчивая конструкция, которая непрерывно перестраивается под влиянием 
того, что мы переживаем, делаем, чувствуем и думаем. Это свойство называется нейропла-
стичностью. 

В этом разделе мы рассмотрим, как нейропластичность ЭТНС связана с формированием 
«гроздьев внутренних миров», какое значение имеет ранний опыт для их роста и почему 
детство является временем самого активного роста наших внутренних лоз. 

v  
Что такое нейропластичность 

в контексте ЭТНС 

Нейропластичность — это способность ЭТНС изменять свою структуру и функции в 
ответ на опыт. Каждый раз, когда мы учимся чему-то новому, осваиваем новый навык или 
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переживаем значимое событие, в нашей нервной системе происходят изменения: вырас-
тают новые нейроны, одни нейронные связи укрепляются, другие ослабевают, третьи 
создаются заново. Этот процесс не прекращается на протяжении всей жизни, и в этом 
заключается наша способность к росту, обучению и преображению. 

Нейропластичность означает, что наши «гроздья внутренних миров» никогда не бывают 
окончательно сформированными. Они находятся в постоянном движении: растут, вет-
вятся, укрепляются, интегрируются или, напротив, замедляют свой рост, если мы пере-
стаём их питать вниманием и практикой. Осознание этой подвижности открывает перед 
нами широкие возможности для взращивания тех качеств и состояний, которые мы хо-
тим видеть в своей жизни. 

v  
Ранний опыт как первая почва 

для «гроздьев внутренних миров» 

Первые годы жизни человека — это время, когда все свойства нейропластичности про-
является наиболее ярко. Именно в этот период закладывается фундамент для всех буду-
щих нейронных структур. Кормление, внимание близких, поглаживание при взятии на 
руки — всё это формирует первые нейронные ансамбли, которые станут основой для 
нашего восприятия себя и мира. 

В семье ребёнок получает первый опыт языка, первых эмоциональных откликов, первых 
социальных паттернов. Родители и близкие становятся теми «садовниками», которые со-
здают условия для роста первых «гроздьев внутреннего мира рабёнка»: экзистенциаль-
ных, эмоциональных, речевых, эмоциональных, социальных. Каждое слово, каждая ин-
тонация, каждая улыбка или прикосновение взрослог°оставляют свои следы в нервной 
системе, формируя те нейронные связи, которые будут питать ребёнка на протяжении 
всей жизни. 

Осознание этого помогает нам с благодарностью относиться к своему раннему опыту, 
даже если он был несовершенным. Каждый из нас получил свой стартовый набор 
«гроздьев» нейронных комплексов, и именно они стали первым шагом на пути к той 
целостности и счастью, ради которых мы созданы. 

v  
Детство как время активного роста 

«гроздьев внутренних миров» 

Детство — это уникальный период, когда нейропластичность нервной системы дости-
гает своего пика. Мозг ребёнка подобен молодой лозе, которая стремится к солнцу, 
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выпуская всё новые и новые побеги и стремительно набирая массу. В детстве активно 
ветвятся «гроздья» нейронных комплексов, отвечающие за ощущение себя в мире, речь, 
прямохождение, социальные навыки, эмоциональную эмпатию. Каждый новый навык, 
каждое новое слово, каждая новая встреча в жизни ребёнка создают эти новые нейрон-
ные пути. 

Именно в детстве закладываются те «гроздья», которые будут питать взрослую жизнь. Это 
не значит, что взрослому человеку закрыт путь к росту. Нейропластичность не исчезает 
с возрастом — она лишь меняет свой характер. Но то, что было посеяно в детстве, ста-
новится основой, на которой мы строим свою дальнейшую жизнь. Поэтому так важно с 
благодарностью и заботой относиться к этому периоду, понимая, что каждый из нас по-
лучил свой уникальный стартовый капитал «гроздьев», который может стать основой для 
дальнейшего роста. 

v  
Нейропластичность как ресурс 

для взрослого человека 

Нейропластичность не заканчивается с детством. Она продолжает действовать на про-
тяжении всей жизни, хотя и с меньшей интенсивностью. Это означает, что взрослый 
человек также способен к росту, к формированию новых «гроздьев» и к преображению 
уже существующих. Разница лишь в том, что для взрослого этот процесс требует более 
осознанного подхода: осознанных практик, сознательного внимания, вводимого в при-
вычку повторения. 

Осознанное использование нейропластичности открывает перед нами возможность 
взращивать те качества и состояния, которые мы хотим видеть в своей жизни. Мы можем 
укреплять «гроздья» благодарности, мира, любви, творчества, служения. Мы можем ра-
ботать над интеграцией разных «гроздьев», чтобы они поддерживали друг друга. И мы 
можем позволять себе радоваться этому процессу, зная, что каждый наш осознанный шаг 
— это новое «семя», которое со временем даст свои плоды. 

Понимание нейропластичности нервной системы даёт нам ключ к осознанному взра-
щиванию нашей внутренней жизни. Мы знаем, что наш мозг и наша нервная система 
отзывчивы к нашим усилиям, к нашему вниманию, к нашим практикам. Каждый раз, ко-
гда мы выбираем благодарность вместо раздражения, доверие вместо страха, любовь вме-
сто осуждения, мы создаём новые нейронные пути. Мы укрепляем те «гроздья», которые 
приносят нам радость и целостность. 
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И самое важное — мы перестаём быть пассивными наблюдателями собственной жизни. 
Мы становимся сознательными садовниками, которые знают, что их усилия имеют зна-
чение. Мы знаем, что каждый день, каждая практика, каждая молитва — это орошение, 
удобрение наших благодатных «гроздьях внутреннего мира» и забота о них. И мы знаем, 
что этот труд, который мы вкладываем в свою внутреннюю жизнь, принесёт свои плоды 
— возможно, не сразу, но непременно. 

1.4. 
Критические окна в развитии ЭТНС 

Развитие нашей целостной нервной системы (ЭТНС) происходит неравномерно. Суще-
ствуют периоды, когда определённые отделы и функции эмоционально-телесной нерв-
ной системы особенно чувствительны к внешнему влиянию и активно формируются. 
Эти периоды называют критическими окнами развития. В это время «гроздья внутренних 
миров» ветвятся с особенной интенсивностью, создавая тот фундамент, на котором впо-
следствии строится вся наша жизнь. 

В этом разделе мы рассмотрим три ключевых окна развития, которые закладывают ос-
нову для речи, движения, социализации и эмоциональной зрелости. Понимание этих 
периодов помогает нам с благодарностью относиться к тому, что было сформировано в 
нас в детстве, и осознанно подходить к своему развитию в любом возрасте. 

v  
«Окно обучения речи»: 

от звуков к словам 

Первые годы жизни — это время, когда наш мозг активно осваивает главный инструмент 
человеческого общения — речь. В этот период активируются ключевые речевые центры: 
зона Брока, отвечающая за произнесение слов, и зона Вернике, отвечающая за их пони-
мание. Слуховые и моторные зоны мозга начинают работать в тесной связке, создавая те 
«гроздья», которые позволят нам говорить, понимать и выражать себя. 

Это окно открывается с первых месяцев жизни и остаётся активным примерно до семи 
лет. В это время ребёнок с удивительной лёгкостью осваивает звуки, интонации, грамма-
тику и смыслы. Каждое услышанное слово, каждая произнесённая фраза, каждая песенка 
или сказка становятся питательной средой для роста речевых «гроздьев». Именно в этом 
возрасте закладывается тот речевой фундамент, который будет служить человеку всю 
жизнь. 
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Одним из самых удивительных проявлений пластичности ЭТНС человека в раннем воз-
расте является способность младенцев различать звуки всех языков мира. В первые ме-
сяцы жизни ребёнок слышит весь спектр фонем, существующих в человеческой речи. 
Он готов освоить любой язык, который будет звучать вокруг него. 

Однако это окно закрывается относительно рано. К шести-восьми месяцам способность 
различать неродные звуки начинает снижаться, а к концу первого года мозг ребёнка уже 
«настроен» на фонетику того языка, который он слышит в семье. Это показывает, как 
сильно наша ЭТНС откликается на ту культурную среду, в которой мы растём, и как 
важно, чтобы эта среда была богатой и разнообразной. 

v  
«Окно прямохождения»: 

первый шаг к вертикальному миру 

Ещё одно важное окно развития открывается в самые первые годы жизни, когда ребёнок 
осваивает прямохождение. В этом процессе активное участие принимают мозжечок, от-
вечающий за координацию движений, базальные ганглии, обеспечивающие плавность 
и автоматизацию движений, и спинной мозг, передающий сигналы от мозга к мышцам 
и обратно. 

Освоение прямохождения — это не просто физический навык. Это переход к новому 
способу существования в мире. Когда ребёнок встаёт на ноги, его взгляд на мир меняется, 
открываются новые горизонты, появляется возможность самостоятельного исследова-
ния. Этот опыт закладывает важные «гроздья», связанные с уверенностью, самостоятель-
ностью и способностью двигаться к своим целям. 

v  
«Окно социализации и эмпатии»: 

рывок к человечности 

Третье критическое окно — это период становления социальных навыков и эмпатии, 
который длится примерно до десяти лет. В это время активно формируются структуры, 
отвечающие за наше взаимодействие с другими людьми. Амигдала, центр эмоциональ-
ной оценки, учится распознавать социальные сигналы. Зеркальные нейроны позволяют 
нам чувствовать состояния других людей, сопереживать им и понимать их. Префрон-
тальная кора, отвечающая за саморегуляцию и планирование, начинает формировать те 
«гроздья», которые позволят нам строить здоровые отношения. 
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В этот период ребёнок учится дружить, сотрудничать, прощать, сопереживать, радо-
ваться за других и принимать поддержку. Каждый опыт общения становится вкладом в 
рост социальных «гроздьев». Именно поэтому так важно, чтобы в эти годы рядом с ре-
бёнком были заботливые, внимательные взрослые, которые своим примером показы-
вают, что такое любовь, уважение, доверие и принятие. 

v  
«Окна возможностей» 

как дар и ориентир роста 

Критические окна развития — это не ограничения, а, напротив, удивительные дары. В 
эти периоды наша нервная система особенно открыта и восприимчива, и это позволяет 
нам осваивать сложнейшие навыки с такой лёгкостью, которая становится невозможной 
в более взрослом возрасте. 

Понимание этих периодов помогает нам с благодарностью смотреть на свои детские 
годы. Даже если в нашем детстве не всё было идеально, мы можем признать, что именно 
тогда были заложены те основы, на которых мы строим свою жизнь сегодня. И мы можем 
использовать это знание для того, чтобы с большим пониманием и терпением отно-
ситься к тем сферам, где наше развитие пошло не так, как нам бы хотелось. 

Критические окна развития не закрываются навсегда. Да, в периоды «окон» нервная си-
стема особенно чувствительна к формированию определённых «нейронных гроздьев», 
но нейропластичность сохраняется на протяжении всей жизни. Мы можем взращивать 
новые «внутренние миры», укреплять существующие, интегрировать разные части себя в 
любое время. 

Осознание критических окон помогает нам понять, что некоторые «гроздья» могут быть 
сформированы с большим трудом, потому что их время наибольшей восприимчивости 
прошло. Но это не повод для разочарования. Это повод для благодарности к тому, что 
уже есть, и для бережного, терпеливого подхода к тому, что мы хотим вырастить в себе 
сейчас. Каждый новый навык, каждое новое качество, каждая новая грань целостности — 
это рост, который возможен в любом возрасте, если мы подходим к нему с любовью и 
вниманием. 
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1.5. 
Нижние этажи ЭТНС: 

фундамент качества жизни 

Когда мы думаем о нервной системе, мы часто представляем себе головной мозг — тот 
самый «верхний этаж», который отвечает за мышление, речь, планирование, рефлексию. 
Но у этого здания есть ещё и фундамент, без которого любые «верхние этажи» становятся 
неустойчивыми. Этот фундамент — нижние этажи нашей эмоционально-телесной нерв-
ной системы (ЭТНС). 

В этом разделе мы рассмотрим, что такое нижние этажи нервной системы, какую роль 
они играют в нашей жизни и почему качество нашей жизни начинается именно с них. 
Мы увидим, что забота о телесной укоренённости и чувстве безопасности — это не «низ-
ший» уровень развития, а его необходимая основа. 

v  
Что такое нижние этажи ЭТНС 

Нижние этажи нашей эмоционально-телесной нервной системы — это те структуры, ко-
торые обеспечивают самое фундаментальное: наше существование как живых, дыша-
щих, двигающихся существ. К ним относятся спинной мозг, передающий сигналы между 
мозгом и телом; мозжечок и базальные ганглии, отвечающие за координацию движений 
и их автоматизацию; ствол мозга, регулирующий дыхание, сердцебиение и другие жиз-
ненно важные функции; вегетативная нервная система, управляющая состоянием покоя 
или активности; и телесные нервные сплетения, которые пронизывают всё тело и обес-
печивают его связь с центральной нервной системой. 

Эти структуры работают непрерывно, даже когда мы не осознаём их присутствие. Они 
создают тот базовый фон, на котором разворачивается вся наша сознательная жизнь. Без 
здорового фундамента любые «верхние этажи» — наша речь, мышление, рефлексия — 
будут лишены устойчивой опоры. 

v  
Роль нижних этажей ЭТНС 
в базовом ощущении «я есть» 

Нижние этажи эмоционально-телесной нервной системы дают нам самое простое и са-
мое глубокое переживание: ощущение «я есть». Это не мысль о себе, не самооценка, не 
образ себя в глазах других. Это глубинное, телесное знание о собственном существова-
нии. Оно рождается из сигналов, поступающих от тела: от дыхания, от сердцебиения, от 
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ощущения опоры под ногами, от прикосновений, от внутренних ощущений комфорта 
или дискомфорта. 

Когда этот фундамент здоров, мы чувствуем себя укоренёнными в мире. Мы не боимся 
«рассыпаться» или «исчезнуть» — мы просто есть. Это базовое доверие к собственному 
существованию становится той почвой, на которой вырастают все остальные качества: 
уверенность, открытость, способность к близости, готовность к росту. 

v  
Чувство безопасности 

как опора для роста ЭТНС 

Нижние этажи нашей ЭТНС определяют, насколько безопасно мы чувствуем себя в 
мире. Вегетативная нервная система постоянно оценивает окружающую обстановку: без-
опасно ли здесь, могу ли я расслабиться, или мне нужно быть настороже? Когда тело 
находится в состоянии покоя, мы можем открываться новому, учиться, творить, строить 
отношения. Когда тело находится в состоянии напряжения, все наши силы направлены 
на выживание — и на рост ресурсов просто не остаётся. 

Благоустроенные нижние этажи ЭТНС позволяют нам быстро возвращаться к состоя-
нию покоя после стрессовых ситуаций. Это свойство называется эластичностью нервной 
системы: способностью адаптироваться, восстанавливаться, возвращаться к равновесию. 
И эта эластичность становится основой для устойчивого развития всех наших «гроздьев». 

v  
Почему качество жизни 

коренится в нижних этажах ЭТНС 

Мы часто думаем, что качество жизни определяется «высшими» функциями: насколько 
мы умны, образованны, успешны, духовны. Но на самом деле оно начинается с того, как 
наше тело чувствует себя в мире. Можем ли мы расслабиться? Можем ли мы позволить 
себе отдохнуть без чувства вины? Можем ли мы чувствовать себя в безопасности, даже 
когда вокруг происходят сложные события? 

Ответы на эти вопросы дают нижние этажи ЭТНС. Они не заметны, когда здоровы, и 
становятся очевидными, когда нарушены. Но их здоровье — это не роскошь, а необхо-
димость. Это тот фундамент, на котором строится всё остальное: наша способность ра-
доваться, любить, творить, верить, быть целостными. 
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v  
Связь нижних этажей ЭТНС 

с доверием и безопасностью 

Базовое доверие к миру — это не абстрактное убеждение. Оно рождается из телесного 
опыта. Ребёнок учится доверять, когда его потребности вовремя удовлетворяются, когда 
его держат на руках, когда его успокаивают, когда его тело чувствует заботу. Этот опыт 
закладывается в нижние этажи ЭТНС и становится тем «внутренним компасом», который 
определяет, насколько безопасным кажется нам мир во взрослой жизни. 

Здоровые нижние этажи позволяют нам чувствовать, что мы имеем право быть, что мир 
нас принимает, что мы можем опираться на что-то надёжное. Это доверие становится 
основой для всех наших отношений: с собой, с другими, с Богом. 

v  
Что значит заботиться 

о нижних этажах ЭТНС 

Забота о нижних этажах эмоционально-телесной нервной системы — это не «эгоистич-
ное» или «телесное» занятие. Это работа с фундаментом, на котором держится вся наша 
жизнь. Она включает в себя такие простые вещи, как регулярный сон, качественное пи-
тание, физическую активность, время на природе, телесный отдых, прикосновения и 
объятия. Это также включает в себя более осознанные практики: дыхательные упражне-
ния, сканирование тела, заземление, прогрессивную релаксацию. 

Когда мы заботимся о своём теле, мы заботимся о своей способности быть целостными. 
Мы создаём условия, в которых наши «гроздья внутренних миров» могут расти и зреть. 
Мы открываем доступ к тем ресурсам благодати и счастья, которые уже есть в нас. 

v  
Ключевой тезис 

позитивной трансформации 

Качество жизни держится на фундаменте телесного благополучия. Любая работа над 
«высшими» функциями — будь то развитие интеллекта, личностный рост, духовные 
практики — становится более устойчивой и плодотворной, когда мы уделяем внимание 
нижним этажам нашей ЭТНС. Они не менее важны, чем самые возвышенные устремле-
ния нашего духа. И когда мы заботимся о своём теле, мы создаём опору для всей своей 
жизни — для радости, для любви, для веры, для роста, для счастья. 
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Глава 2. 
Амигдала, пристальный взгляд и окно обучения речи: 

как формируется ЭТНС 

2.1. 
Амигдала как модулятор 
социального внимания 

Амигдала — это небольшая, но исключительно значимая структура в глубине нашего 
мозга. Её часто называют «центром эмоций», но это определение слишком узкое. Ами-
гдала — это скорее модулятор социального внимания, который помогает нам ориен-
тироваться в мире людей, распознавать значимые сигналы и направлять внимание на то, 
что действительно важно для нашей жизни в обществе. 

v  
Амигдала как центр социальной оценки 

и эмоциональной значимости 

Амигдала играет ключевую роль в обработке социальных стимулов и эмоционально зна-
чимой информации. Она помогает нам быстро оценивать, что в окружающей среде за-
служивает внимания, а что можно пропустить. Это происходит благодаря тому, что ами-
гдала модулирует активность зрительной и соматосенсорной коры, направляя наше вни-
мание на социально значимые объекты, такие как лица, выражение глаз и сложные со-
циальные сигналы. 

Исследования показывают, что амигдала особенно чувствительна к стимулам с высоким 
поведенческим значением, включая награду, наказание, лица и глаза. Она помогает нам 
не просто видеть, а видеть значимое — улавливать эмоциональные оттенки, оценивать 
надёжность собеседника, распознавать социальные иерархии. 

v  
Связь амигдалы с развитием речи 

в раннем возрасте 

Одно из самых удивительных открытий последних лет касается связи между амигдалой 
и развитием речи у детей. В лонгитюдном исследовании, проведённом с использова-
нием структурной МРТ, было обнаружено, что размер правой амигдалы у шестимесяч-
ных младенцев коррелирует с их речевыми способностями в возрасте 2, 3 и 4 лет. 
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Интересно, что дети с большей правой амигдалой в 6 месяцев показывали более низкие 
результаты по тестам на выразительную и рецептивную речь в последующие годы. Это 
открытие, впервые выявленное у детей с расстройствами аутистического спектра, было 
подтверждено и для детей с типичным развитием. Оно указывает на то, что амигдала 
играет важную, хотя и не до конца понятную роль в процессе овладения языком. 

v  
Амигдала и распознавание сложных 

социальных сигналов 

Амигдала участвует не только в распознавании базовых эмоций, таких как страх или ра-
дость, но и в обработке гораздо более тонких и сложных социальных сигналов. Иссле-
дования с участием пациентов с повреждениями амигдалы показывают, что они испыты-
вают трудности с распознаванием сложных социальных эмоций, таких как вина, восхи-
щение или кокетство. 

При этом распознавание базовых эмоций у них страдает в меньшей степени. Это говорит 
о том, что амигдала относительно специализирована для обработки стимулов со слож-
ной социальной значимостью. Она помогает нам улавливать те нюансы человеческого 
поведения, которые делают общение глубоким и осмысленным, — и которые особенно 
важны для развития социального интеллекта в раннем детстве. 

Понимание роли амигдалы в социальном внимании и развитии речи подводит нас к сле-
дующему важному механизму, который объясняет, как именно происходит это научение, 
— к феномену «пристального взгляда младенца». Именно через этот механизм амигдала 
помогает ребёнку настраиваться на речь и эмоции окружающих. 

2.2. 
«Пристальный взгляд младенца»: 
механизм социального научения 

Одним из самых удивительных инструментов, которыми природа наделила человека с 
самого рождения, является способность использовать взгляд другого как источник ин-
формации и как катализатор собственного развития. Этот инструмент, который мы 
называем «пристальным взглядом младенца», работает как тонкий и точный механизм 
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социального научения, позволяя ребёнку с первых месяцев жизни впитывать знания о 
мире через наблюдение за теми, кто заботится о нём1. 

v  
Взгляд как катализатор 

внимания и обучения 

С первых дней жизни младенцы проявляют исключительную чувствительность к взгляду 
других людей. Направляющий взгляд взрослого действует как мощный усилитель вни-
мания: ребёнок запоминает и усваивает информацию лучше, когда она сопровождается 
взглядом другого человека. Этот феномен объясняется тем, что взгляд является ключе-
вым социальным сигналом, который не только привлекает, но и направляет внимание, 
создавая условия для эффективного научения. 

Исследования показывают, что социальные сигналы, особенно взгляд, активируют меха-
низмы памяти и обучения в мозге младенца. Когда ребёнок видит, что кто-то смотрит на 
объект или событие, его мозг не просто регистрирует этот факт — он начинает обраба-
тывать и запоминать информацию более глубоко. Взгляд становится своего рода «клю-
чом», открывающим доступ к более интенсивному и осмысленному познанию мира. 

v  
Переключение внимания 

с глаз на рот 

В возрасте от 4 до 8 месяцев в развитии ребёнка происходит важный сдвиг: младенцы 
начинают переключать своё внимание с глаз говорящего на его рот. Это переключение 
не является случайным — оно отражает новый этап в освоении речи. Когда ребёнок 
смотрит на рот, он получает доступ к аудиовизуальным сигналам: он одновременно ви-
дит, как движутся губы, и слышит, какие звуки при этом произносятся. 

Этот период совпадает с началом активного овладения звуками родного языка. Мозг ре-
бёнка в это время особенно восприимчив к речевым сигналам, и внимание к рту помогает 
улавливать те нюансы произношения, которые необходимы для формирования соб-
ственной речи. Важно отметить, что это переключение происходит независимо от того, 

 

1 Важно: термин «пристальный взгляд младенца» в этой книге обозначает строго определённый нейробиологический фе-
номен раннего развития (переключение внимания с глаз на рот в возрасте 4–12 месяцев). Во взрослом возрасте этот кон-
кретный механизм не воспроизводится; вместо него действует зрелая способность к сознательному направленному внима-
нию, которая описана в главе 5. 
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на каком языке говорит взрослый — ребёнок просто «настраивается» на процесс говоре-
ния. 

v  
Возвращение к глазам 

в ответ на родную речь 

К 12 месяцам происходит ещё один значимый сдвиг: младенцы начинают возвращать 
своё внимание к глазам говорящего. Однако этот возврат происходит избирательно — 
только тогда, когда ребёнок слышит родную речь. Если звучит незнакомый язык, внима-
ние остаётся направленным на рот. 

Это возвращение к глазам свидетельствует о важном этапе в развитии социального ин-
теллекта. Теперь, когда основные фонетические навыки уже сформированы, ребёнок мо-
жет позволить себе больше внимания уделять социальным сигналам — выражению 
лица, эмоциям, направлению взгляда. Это становится основой для более глубокого со-
циального взаимодействия, для понимания намерений и чувств других людей. 

v  
Значение для развития речи 

и социальных навыков 

Эта динамика внимания — от глаз ко рту и обратно — отражает глубокую мудрость, 
заложенную в природе человеческого развития. Сначала ребёнок учится «считывать» со-
циальные сигналы через взгляд, затем переключается на технические аспекты речи (ар-
тикуляцию, звуки), и, наконец, возвращается к социальному измерению общения, уже 
имея базовые речевые навыки. 

Исследования показывают, что внимание ко рту и способность следовать за взглядом в 
12 месяцев предсказывают будущий словарный запас ребёнка. Те дети, которые в этом 
возрасте активно используют оба канала — и речевой, и социальный — демонстрируют 
более быстрое развитие речи в последующие годы. Это говорит о том, что «пристальный 
взгляд младенца» — не просто пассивное наблюдение, а активный инструмент познания, 
который готовит почву для всего последующего развития. 

Понимание этого механизма даёт нам важное знание о том, как устроено человеческое 
научение. Мы можем с благодарностью осознавать, что каждый из нас прошёл через этот 
удивительный путь: сначала мы учились видеть мир через глаза других, затем осваивали 
звуки и слова, и, наконец, возвращались к людям, уже владея языком общения. 
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Этот механизм продолжает работать и во взрослой жизни. Взгляд другого человека по-
прежнему может усиливать наше внимание, направлять наше обучение, помогать нам 
запоминать важное. Мы можем сознательно использовать эту способность: выбирать, на 
что направлять своё внимание, с кем проводить время, у кого учиться. И мы можем бла-
годарить свою ЭТНС за то, что она наделила нас этим тонким и точным инструментом 
социального познания — инструментом, который помогает нам становиться более це-
лостными и счастливыми. 

2.3. 
Сюсюкание (motherese) 

и синхронизация с ритмами амигдалы 

Один из самых удивительных инструментов, которыми природа наделила человеческое 
общение, — это особая форма речи, которую взрослые интуитивно используют, обра-
щаясь к младенцам. Её называют «сюсюканием» или, на языке науки, motherese (речь 
матери) или infant-directed speech (речь, обращённая к младенцам). Это не просто забав-
ная манера говорить. Это тонко настроенный механизм, который синхронизирует ритмы 
внимания взрослого и ребёнка, помогая младенцу настраиваться на голос, лицо и эмоции 
того, кто заботится о нём. Ключевую роль в этой настройке играет направляющий взгляд 
взрослого — тот самый взгляд-якорь, который обращён прямо к младенцу, активирует 
его амигдалу и запускает механизм «пристального взгляда младенца», описанный в 
предыдущем разделе. 

v  
Синхронизация речи 

с естественными ритмами внимания 

Сюсюкание отличается от обычной речи несколькими характерными чертами: оно бо-
лее замедленное, более гиперболизированное по интонациям, с более широким диапа-
зоном высоты звука, с повторениями и ярко выраженной мелодичностью. Эти особен-
ности не случайны. Они естественным образом синхронизируются с ритмами внимания 
младенца, которые на ранних этапах развития достаточно коротки и требуют более ин-
тенсивной стимуляции для удержания фокуса. 

Когда взрослый говорит с ребёнком на этом особом языке, его голос становится более 
«крупным», более отчётливым, более эмоционально окрашенным. Это помогает мла-
денцу улавливать не только отдельные звуки, но и общий эмоциональный контекст об-
щения. Происходит естественная настройка: ритмы речи взрослого и ритмы внимания 
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ребёнка начинают двигаться в одном направлении, создавая пространство для взаимного 
понимания и доверия. 

v  
Амигдала и рефлекторное включение 

«пристального взгляда младенца» 

Амигдала, как мы уже знаем, является ключевым центром социальной оценки и эмоцио-
нальной значимости. Когда ребёнок слышит сюсюкание и одновременно видит направ-
ляющий взгляд взрослого — тот самый взгляд-якорь, который обращён прямо к нему, 
— амигдала рефлекторно реагирует на этот комплексный сигнал, включая механизм 
«пристального взгляда». Ребёнок начинает внимательнее смотреть в лицо говорящего, 
улавливая не только звуки, но и мимику, движение губ, выражение глаз. 

Это рефлекторное включение внимания происходит на уровне, который не требует со-
знательных усилий. Природа позаботилась о том, чтобы ребёнок был настроен на обу-
чение с самых первых мгновений жизни. Амигдала помогает младенцу выделять значи-
мые социальные сигналы среди всего потока информации, направляя его внимание на 
то, что действительно важно для его роста и развития. 

v  
Социальное «заражение» 
через зеркальные нейроны 

Одним из самых удивительных аспектов этого процесса является то, что младенец не-
произвольно копирует эмоциональные выражения окружающих. Этот механизм называ-
ется социальным «заражением», и он работает через систему зеркальных нейронов. Когда 
ребёнок видит улыбку, его собственные мышцы лица начинают непроизвольно повто-
рять это движение. Когда он слышит радостный или успокаивающий голос, его нервная 
система начинает резонировать с этим состоянием. 

Это не просто имитация. Это глубокая форма связи, которая создаёт эмоциональный 
мост между взрослым и ребёнком. Младенец учится не только звукам и словам, но и са-
мому способу быть в мире: радоваться, удивляться, успокаиваться, быть в контакте. Со-
циальное «заражение» становится первым языком общения, который предшествует сло-
вам и остаётся с нами на всю жизнь. 



 
26 

v  
Что это значит 

для формирования первых «гроздьев» 

Сюсюкание и связанные с ним механизмы синхронизации и социального «заражения» 
являются важнейшими инструментами формирования первых «гроздьев внутренних ми-
ров». Они закладывают основу для речевых, эмоциональных и социальных паттернов, 
которые будут сопровождать человека на протяжении всей жизни. 

Именно в этом раннем опыте общения рождаются те «гроздья», которые позже станут 
нашей способностью к диалогу, к эмпатии, к близости, к пониманию себя и других. Они 
формируются не через объяснения и инструкции, а через живой, тёплый, эмоционально 
насыщенный контакт, в котором голос, взгляд и прикосновение соединяются в единое 
целое. 

Понимание роли сюсюкания и синхронизации с ритмами амигдалы даёт нам важное 
знание о том, как устроено человеческое развитие. Мы можем с благодарностью осозна-
вать, что каждый из нас получил этот дар — быть настроенным на других людей, учиться 
через контакт, впитывать эмоциональные состояния через зеркальные нейроны. 

И мы можем использовать это знание в своей взрослой жизни. Мы можем сознательно 
выбирать, с кем мы проводим время, какие голоса и интонации мы впускаем в свою 
жизнь, какие эмоциональные состояния мы позволяем себе «подхватывать» от других. 
Мы можем создавать для себя и для своих близких ту питательную среду, в которой 
«гроздья» внутреннего мира могут расти и зреть. И мы можем благодарить свою ЭТНС 
за то, что она наделила нас этой удивительной способностью — быть в резонансе с дру-
гими и через этот резонанс становиться более целостными и счастливыми. 

2.4. 
Почему младенец различает звуки всех языков, 

а взрослый — только своего 

Одна из самых удивительных способностей человеческого мозга — это умение младенца 
различать звуки всех языков мира. Взрослый человек слышит только те звуки, которые 
значимы для его родного языка; остальные для него сливаются в неразличимый шум. 
Младенец же в первые месяцы жизни — настоящий «универсальный слушатель», спо-
собный улавливать тончайшие различия между звуками любых языков. Это открытие, 
сделанное в лабораториях психологов и нейробиологов, показывает, как пластична наша 
нервная система в раннем возрасте и как она постепенно «настраивается» на ту культур-
ную среду, в которой мы растём. 
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v  
«Универсальные слушатели»: 

дар первых месяцев 

В возрасте до шести-восьми месяцев младенцы обладают удивительной способностью: 
они различают фонемы (минимальные звуковые единицы языка) всех языков мира. 
Например, японский младенец слышит разницу между английскими звуками «r» и «l» так 
же хорошо, как и американский. Взрослый японец этой разницы уже не слышит, потому 
что в японском языке эти звуки не различают смысла слов. 

Эта способность — не просто любопытный факт. Она показывает, что мозг младенца 
изначально открыт к любому языку, к любой звуковой системе. Природа не предопре-
деляет, на каком языке мы будем говорить. Вместо этого она даёт нам возможность осво-
ить тот язык, который звучит вокруг нас. Это удивительное проявление пластичности 
нашей ЭТНС: она готова адаптироваться к любой культурной среде, в которую мы по-
падаем. 

v  
Перцептивная настройка: 

как мозг выбирает родной язык 

К концу первого года жизни в мозге младенца происходит важный процесс, который 
учёные называют «перцептивной настройкой». Способность различать звуки родного 
языка начинает улучшаться, а способность различать неродные звуки — снижаться. Мозг 
как бы «отсеивает» те звуковые различия, которые не несут смысловой нагрузки в том 
языке, который слышит ребёнок. 

Этот процесс не является потерей способности — это её специализация. Мозг не стано-
вится «беднее», он становится более эффективным в той среде, в которой ему предстоит 
жить. Он учится быстро и без усилий распознавать те звуки, которые нужны для общения 
с близкими людьми. Это позволяет ребёнку к году не только понимать отдельные слова, 
но и улавливать интонации, эмоциональные оттенки и ритмы родной речи. 

v  
Двойная диссоциация: 

как мозг отличает родное от чужого 

В возрасте 11–12 месяцев в мозге младенца происходит ещё более интересное измене-
ние, которое учёные называют двойной диссоциацией. Когда ребёнок слышит родную 
речь, у него активируются слуховые зоны мозга — те, которые отвечают за обработку 
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звуков. Когда он слышит незнакомый язык, активируются моторные зоны — те, которые 
отвечают за движение и артикуляцию. 

Это означает, что родная речь уже к году становится для ребёнка чем-то «своим» — она 
обрабатывается как осмысленный звуковой поток, а незнакомая речь — как набор звуков, 
которые нужно «попробовать» произнести, но которые ещё не стали частью его внут-
реннего мира. Этот процесс показывает, как глубоко язык проникает в нашу нервную 
систему, становясь не просто инструментом общения, а частью самого способа нашего 
восприятия мира. 

v  
Что это значит для формирования 

«гроздьев внутренних миров» 

Способность младенца различать все звуки и последующая настройка на родной язык — 
это яркий пример того, как формируются наши «гроздья внутренних миров». В раннем 
детстве мозг открыт ко всему многообразию возможностей, но постепенно он выбирает 
те пути, которые соответствуют его окружению. 

Этот процесс напоминает рост виноградной лозы: сначала она может расти в любом 
направлении, но постепенно, под влиянием света, воды и опоры, её ветви принимают 
определённую форму. Так и наши «гроздья» — речевые, эмоциональные, социальные 
— формируются под влиянием той среды, в которой мы растем. И этот процесс, начав-
шийся в детстве, продолжается всю жизнь, хотя и с меньшей интенсивностью. 

Понимание этого механизма даёт нам важное знание о том, как устроено человеческое 
развитие. Мы можем с благодарностью осознавать, что наш мозг был создан для обуче-
ния, для адаптации, для роста. Мы не застыли в одном состоянии — мы меняемся, настра-
иваемся, специализируемся в ответ на то, что нас окружает. 

И мы можем использовать это знание во взрослой жизни. Если мы хотим развить новые 
навыки, освоить новые языки, научиться новым способам общения — мы можем это сде-
лать, потому что наша ЭТНС сохраняет способность к перестройке. Она не такая быст-
рая, как в детстве, но она есть. И каждый новый навык, каждый новый язык, каждая новая 
грань целостности — это новые «гроздья», которые мы можем вырастить в своём внут-
реннем саду. 

Самое главное — не торопиться и не требовать от себя мгновенных результатов. 
Настройка на новый язык, новый навык, новое состояние требует времени и практики. 
Но каждый шаг, каждое повторение, каждое внимание к процессу — это полив, удобре-
ние, забота о наших растущих «гроздьях». И они обязательно принесут свои плоды. 
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2.5. 
«Гроздья речевых центров»: 

формирование речи под воздействием образца 

Мы подошли к важному этапу в нашем исследовании. Мы уже знаем, что младенцы рож-
даются «универсальными слушателями», что их внимание направляется амигдалой, что 
сюсюкание синхронизирует ритмы общения. Теперь мы можем увидеть, как всё это со-
единяется в единый процесс формирования первых «гроздьев» — речевых, эмоциональ-
ных, социальных. Эти «гроздья» не возникают из ниоткуда. Они вырастают под воздей-
ствием образца, который даёт ребёнку его окружение. 

v  
Как ранний опыт с речью формирует 

перцептивные способности 

Речь, которую ребёнок слышит в первые годы жизни, становится той почвой, на которой 
прорастают его речевые «гроздья». Каждое слово, каждая интонация, каждая пауза остав-
ляют свой след в нервной системе, формируя те нейронные связи, которые впоследствии 
позволят ребёнку понимать родную речь и говорить на родном языке. 

Исследования показывают, что чем больше и разнообразнее речь, которую слышит ре-
бёнок, тем богаче становятся его перцептивные способности. Он учится различать не 
только отдельные звуки, но и ритмы, интонации, эмоциональные оттенки речи. Это зна-
ние остаётся с ним на всю жизнь, становясь основой для его способности понимать дру-
гих и выражать себя. Ранний опыт с речью — это не просто обучение словам. Это обу-
чение самому способу быть в мире через общение. 

v  
Активность моторных зон 

в ответ на речь 

Одним из удивительных открытий последних лет является то, что когда ребёнок слышит 
речь, у него активируются не только слуховые зоны мозга, но и моторные. Зона Брока, 
отвечающая за произнесение слов, мозжечок, координирующий движения, и другие 
двигательные области начинают работать в ответ на звуки, которые ребёнок слышит. 

Это означает, что восприятие речи и её произнесение связаны в мозге с самого начала. 
Ребёнок не просто пассивно слушает — он внутренне «репетирует» те движения, кото-
рые потребуются для произнесения услышанных звуков. Это делает процесс овладения 
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речью активным и телесным, а не просто интеллектуальным. Каждый раз, когда ребёнок 
слышит слово, его тело готовится его произнести. 

v  
Формирование «гроздьев внутренних миров» 

под воздействием культурного образца 

Структура и функции нейронных сетей, которые мы называем «гроздьями», не предопре-
делены генетически. Они формируются под воздействием образца — той речи, интона-
ций, мимики, которые ребёнок видит и слышит вокруг себя. Это формирование проис-
ходит постепенно, через многократное повторение и эмоциональное подкрепление. 

Когда взрослый говорит с ребёнком, его лицо, его голос, его интонации становятся тем 
образцом, на который настраивается нервная система ребёнка. Ребёнок учится не только 
звукам, но и тому, как звуки связаны с эмоциями, с движениями, с контекстом. Этот про-
цесс является основой для формирования тех «гроздьев», которые позже станут нашей 
способностью к диалогу, к эмпатии, к пониманию себя и других. 

v  
Как механизмы пристального взгляда, 

подражания и эмоционального резонанса формируют  
«гроздья внутренних миров» 

Три механизма, которые мы уже рассмотрели, работают вместе, создавая первые «гроздья 
внутренних миров». Пристальный взгляд помогает ребёнку фокусироваться на лице го-
ворящего и улавливать его мимику и артикуляцию. Подражание через зеркальные 
нейроны позволяет ребёнку непроизвольно копировать эмоциональные выражения и 
движения губ. Эмоциональный резонанс помогает ребёнку чувствовать те же состояния, 
что и взрослый, и учиться распознавать эмоции. 

Эти три механизма работают в тесной связке, создавая удивительный эффект: ребёнок 
учится не только звукам, но и тому, как звуки связаны с эмоциями, с намерениями, с от-
ношениями. Ребёнок начинает понимать не просто слова, а саму ткань человеческого 
общения. Это и есть рождение первых «гроздьев» — тех, которые станут основой для 
всей последующей жизни. 

Понимание того, как формируются первые «гроздья», даёт нам важное знание о себе. Мы 
можем с благодарностью осознавать, что каждый из нас прошёл через этот удивитель-
ный процесс: мы учились говорить, глядя на лица близких, слушая их голоса, впитывая 
их эмоции. Мы стали теми, кто мы есть, не в одиночестве, а в общении с теми, кто забо-
тился о нас. 
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Это знание помогает нам понять, как мы стали теми, кто мы есть, — и как мы можем 
сознательно влиять на формирование новых «гроздьев» во взрослом возрасте. Если мы 
хотим развить новые навыки, изменить привычные паттерны, вырастить в себе новые 
качества, мы можем использовать те же механизмы, которые работали в детстве: мы мо-
жем искать образцы для подражания, мы можем окружать себя людьми, чьи состояния 
нам близки, мы можем сознательно направлять своё внимание на то, что хотим вырас-
тить в себе. И мы можем делать это с терпением и доверием, зная, что наши «гроздья» 
растут не по команде, а в ответ на заботу и внимание. 
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Глава 3. 
От речи к прямохождению и социализации: 

универсальные механизмы формирования «гроздьев внутрен-
них миров» 

3.1. 
Единство механизмов обучения 

в ЭТНС 

Мы уже видели, как работает механизм «пристального взгляда», как сюсюкание синхро-
низирует ритмы внимания, как формируются речевые «гроздья». Теперь мы можем сде-
лать важный шаг вперёд и увидеть, что все эти механизмы — наблюдение, зеркальные 
нейроны, подражание, чувствительные периоды развития — работают не только для 
речи. Они лежат в основе освоения любых социальных навыков. Язык, движение, эмпа-
тия, социальные нормы — всё это вырастает из одного и того же фундамента, из одних 
и тех же инструментов, которые природа вложила в нашу нервную систему. Понимание 
этого единства помогает нам увидеть, как целостно устроен человек и как мы можем ис-
пользовать эти механизмы для роста в любом возрасте. 

v  
Общий язык обучения: наблюдение, подражание, 

чувствительные периоды 

Наблюдение, подражание и чувствительные периоды развития — это три кита, на кото-
рых держится освоение любых социальных навыков. Эти механизмы не являются чем-то 
узкоспециализированным; они универсальны и работают одинаково для речи, движения, 
эмоционального интеллекта и социального поведения. 

Наблюдение позволяет нам замечать, как другие люди действуют, говорят, чувствуют и 
реагируют. Подражание даёт нам возможность повторять увиденное, проживать его че-
рез собственное тело и постепенно присваивать. Чувствительные периоды создают те 
«окна возможностей», когда нервная система особенно восприимчива к определённым 
видам опыта, позволяя нам осваивать сложные навыки с удивительной лёгкостью. 

Эти три механизма работают в тесной связке. Например, когда ребёнок осваивает речь, 
он сначала наблюдает за артикуляцией взрослого, затем пытается подражать звукам, и 
делает это наиболее эффективно в тот период, когда его мозг особенно чувствителен к 
речевым сигналам. Точно так же происходит и с любым другим навыком: будь то умение 
ходить, распознавать эмоции или взаимодействовать с другими людьми. 
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v  
Прямохождение: не генетически наследуемый рефлекс, 

а социальный навык 

Одним из самых ярких примеров универсальности этих механизмов является освоение 
прямохождения. Человек не рождается с готовым умением ходить. Он учится этому, 
глядя на других. Ребёнок наблюдает за взрослыми, за их походкой, за тем, как они сохра-
няют равновесие. Он пытается подражать, сначала делая неуверенные шаги, затем посте-
пенно укрепляя навык. 

В этом процессе активно участвуют спинной мозг, мозжечок и базальные ганглии. Они 
обеспечивают координацию движений, автоматизацию шагов, поддержание равнове-
сия. Однако сам навык запускается через наблюдение и подражание. Ребёнок не полу-
чает инструкции по ходьбе — он просто видит, как это делают другие, и его нервная 
система начинает настраиваться на этот образец. Растут нейронные цепи, и человек по-
лучает то, что другие виды получают в виде наследственности.  

Так прямохождение становится не просто физическим достижением, а социальным 
навыком, который ребёнок осваивает в общении с миром. 

v  
Социализация и эмпатия: 

обучение через эмоциональный резонанс 

Третий пример — формирование эмпатии и социальных навыков. Ребёнок учится по-
нимать чувства других не через объяснения, а через непосредственное переживание. Ко-
гда он видит радость или печаль на лице близкого человека, его зеркальные нейроны 
активируются, и он начинает чувствовать то же состояние. Он учится сочувствовать, по-
тому что его собственная нервная система резонирует с эмоциями окружающих. 

Этот процесс также опирается на наблюдение, подражание и чувствительные периоды. 
Наблюдая за эмоциональными реакциями взрослых, ребёнок учится распознавать, что 
означают те или иные выражения лица, интонации, жесты. Подражая, он начинает сам 
использовать эти сигналы в общении. И в чувствительный период развития социального 
интеллекта (примерно до десяти лет) эти навыки закрепляются особенно прочно, стано-
вясь основой для всей последующей жизни. 

Осознание того, что одни и те же механизмы лежат в основе всех социальных навыков, 
даёт нам важное знание о том, как устроено человеческое развитие. Мы можем видеть, 
что наша способность к речи, к движению, к эмпатии, к общению вырастает из одного 
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и того же фундамента — из нашей способности наблюдать, подражать и открываться 
опыту в чувствительные периоды. 

Это знание помогает нам с благодарностью относиться к тому, как мы учились в детстве, 
и с надеждой смотреть на возможности роста во взрослом возрасте. Те же механизмы, 
которые помогли нам освоить язык и ходьбу, могут помочь нам развить новые навыки, 
изменить привычные паттерны, вырастить в себе новые качества. Мы можем сознательно 
выбирать, на кого мы смотрим, кому мы подражаем, в каких средах мы проводим время. 
И мы можем делать это с доверием, зная, что наша ЭТНС отзывчива к нашему вниманию 
и нашим усилиям. 

3.2. 
Зеркальные нейроны как основа подражания, 

обучения и культуры 

Мы уже говорили о том, что механизмы наблюдения и подражания лежат в основе всех 
социальных навыков. Теперь мы подходим к самому удивительному открытию, которое 
объясняет, как именно это работает на высшем уровне нашей ЭТНС. Речь идёт о зер-
кальных нейронах — клетках мозга, которые активируются как тогда, когда мы совер-
шаем действие, так и тогда, когда мы наблюдаем за тем, как это действие совершает дру-
гой человек. Это открытие, сделанное в 1990-х годах итальянским нейробиологом Джа-
комо Риццолатти, изменило наше понимание того, как мы учимся, как мы общаемся и 
как мы становимся людьми. Зеркальные нейроны — это та самая «нить», которая связы-
вает нас с другими людьми, позволяя нам не просто видеть их действия, но и переживать 
их, понимать их, учиться у них. 

v  
Открытие, изменившее понимание 

человека 

В начале 1990-х годов группа учёных под руководством Джакомо Риццолатти проводила 
исследования на макаках-резусах. Они изучали активность нейронов в премоторной 
коре, отвечающей за планирование движений. И тут произошло нечто неожиданное: 
нейрон, который активировался, когда обезьяна брала орех, также активировался, когда 
обезьяна просто видела, как экспериментатор берёт орех. Этот нейрон «отражал» дей-
ствие другого, как зеркало. 

Это открытие стало одним из самых значительных в нейробиологии. Оно показало, что 
наше восприятие действий других людей глубоко связано с нашими собственными мо-
торными системами. Мы не просто «понимаем» действия других на интеллектуальном 
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уровне — мы «проживаем» их через собственное тело. Это открытие дало нейробиоло-
гическое обоснование тому, что мы наблюдаем в повседневной жизни: почему мы не-
произвольно улыбаемся в ответ на улыбку, почему мы чувствуем боль, глядя на чужое 
страдание, почему мы учимся, просто наблюдая за другими. 

v  
Система зеркальных нейронов 

и её связь с эмоциями 

Зеркальные нейроны — это не просто изолированные клетки. Они образуют сложную 
систему, которая включает в себя не только моторные области, но и структуры, связан-
ные с эмоциями и социальной оценкой. Когда мы видим эмоциональное выражение 
лица другого человека, активируются не только зрительные зоны, но и островковая доля, 
отвечающая за внутренние ощущения, и амигдала, центр социальной значимости. 

Именно благодаря этой системе мы способны не просто «знать», что другой человек чув-
ствует, но и ощущать это состояние внутри себя. Мы резонируем с эмоциями других, и 
этот резонанс становится основой для эмпатии, для сопереживания, для глубокого пони-
мания другого человека. Этот процесс происходит автоматически, без сознательных уси-
лий, и он начинается с первых дней жизни. 

v  
«Пристальный взгляд» 

как триггер активации зеркальных нейронов 

Взгляд другого человека является одним из самых сильных триггеров для активации зер-
кальных нейронов. Когда младенец смотрит в глаза взрослому, его зеркальные нейроны 
начинают активно работать, копируя не только движения, но и эмоциональные состоя-
ния. Именно поэтому «пристальный взгляд», о котором мы говорили в предыдущих раз-
делах, является таким мощным инструментом обучения. 

Когда ребёнок видит, как взрослый говорит, его зеркальные нейроны активируют те же 
моторные зоны, которые нужны для произнесения звуков. Когда он видит улыбку, его 
зеркальные нейроны запускают те же мышцы лица. Взгляд становится тем мостом, через 
который культурный образец передаётся от одного человека к другому, формируя новые 
«гроздья» нейронных связей. 
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3.3. 
Формирование «гроздьев внутренних миров» 

в ходе развития ЭТНС 

Мы уже знаем, что «гроздья внутренних миров» не появляются вдруг и не остаются неиз-
менными. Они растут, развиваются, меняются на протяжении всей жизни. Но как 
именно происходит это развитие? Какие этапы проходит наша нервная система, превра-
щаясь из гибкой, открытой ко всему новому структуры в устойчивую, интегрированную 
систему? В этом разделе мы рассмотрим, как «гроздья» формируются на разных этапах 
жизни, от самого раннего детства до зрелого возраста, и увидим, что этот процесс нико-
гда не прекращается — он просто меняет свою форму. 

v  
Ранние этапы: 

рост и ветвление 

В первые годы жизни наша нервная система подобна молодой виноградной лозе, кото-
рая стремится вверх и в стороны, пуская всё новые и новые побеги. В этот период про-
исходит активное формирование объёма и физической структуры нейронных связей. 
Мозг ребёнка создаёт огромное количество новых соединений — гораздо больше, чем 
ему когда-либо понадобится. Этот процесс называют «избыточным ветвлением». 

Каждое новое слово, каждая улыбка, каждое прикосновение, каждая эмоция создают но-
вые нейронные пути. «Гроздья» в это время не просто растут — они ветвятся, образуя всё 
более сложные и разветвлённые сети. Этот период максимальной открытости и воспри-
имчивости длится примерно до 7—10 лет, и именно в это время закладывается основа 
для всех будущих навыков и способностей. 

Важно понимать, что это ветвление не является хаотичным. Оно направляется теми об-
разцами, которые ребёнок видит вокруг себя. Речь, которую он слышит, движения, ко-
торые он наблюдает, эмоции, которые он переживает в контакте с близкими, — всё это 
становится теми «опорами», вокруг которых выстраиваются новые «гроздья». Мозг ре-
бёнка не просто «растёт сам по себе» — он растёт в ответ на мир, который его окружает. 

v  
Поздние этапы: 

специализация и интеграция 

С возрастом процесс роста «гроздьев» меняет свой характер. На смену активному ветвле-
нию нейронной ткани приходит укрепление, специализация и интеграция. Те «гроздья», 
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которые мы регулярно питаем вниманием и практикой, становятся плотнее и устойчивее. 
Нейронные пути, по которым мы ходим чаще, превращаются в широкие, надёжные до-
роги. Те, которыми мы пользуемся редко, могут замедлить свой рост или вовсе уйти в 
«спячку». 

Этот этап — время, когда наши «гроздья внутренних миров» начинают объединяться в 
единую функциональную систему. Речевые центры начинают работать в тесной связке 
с эмоциональными. Социальные навыки интегрируются с двигательными. Мы стано-
вимся более целостными: наши действия, чувства, мысли и слова начинают звучать в 
унисон, поддерживая друг друга, а не конфликтуя. 

Интеграция «гроздьев внутренних миров» — это не просто технический процесс. Это 
наш первый опыт рождения целостности. Когда разные части нашей ЭТНС начинают 
работать как слаженный ансамбль, мы перестаём чувствовать себя раздробленными. Мы 
обретаем ту внутреннюю гармонию, которая является основой для подлинного счастья 
и устойчивости перед лицом жизненных вызовов. 

v  
Влияние культурного образца на архитектуру 

нейронных сетей 

На всех этапах развития — и на ранних, и на поздних — архитектура наших «гроздьев» 
формируется под влиянием образца. Мы учимся, глядя на других. Мы осваиваем новые 
навыки, подражая тем, кто уже владеет ими. Мы меняем свои привычки, наблюдая за 
людьми, чьи состояния и качества нам близки. 

Это влияние образца на нейронную архитектуру происходит на самых разных уровнях. 
На уровне геометрии: форма и направление нейронных связей зависят от того, какие 
действия и эмоции мы чаще всего наблюдаем. На уровне функций: активность тех или 
иных зон мозга усиливается или ослабевает в зависимости от того, какие паттерны мы 
закрепляем через подражание. И на уровне связей между разными «гроздьями»: то, как 
речевые центры взаимодействуют с эмоциональными, во многом определяется тем, как 
мы видели это взаимодействие у значимых для нас людей. 

Это знание наполняет нас благодарностью к тем, кто стал нашим первым «культурным 
садом». Их голос, их взгляд, их движения, их эмоции — всё это стало частью нашей 
нейронной архитектуры, частью тех «гроздьев», которые мы носим в себе. И одновре-
менно оно даёт нам надежду: мы можем сознательно выбирать те образцы, которые мы 
хотим взращивать в себе, и окружать себя людьми, чьи качества мы хотим развивать. 
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v  
Сознательное формирование «гроздьев внутренних миров» 

во взрослом возрасте 

«Гроздья» формируются через подражание и наблюдение на всех этапах жизни, а не 
только в детстве. Да, в раннем возрасте этот процесс идёт наиболее активно, но он не 
прекращается никогда. Наша нервная система сохраняет способность к перестройке, к 
росту новых связей и к интеграции. 

Осознание этого механизма даёт нам ключ к сознательному формированию новых 
«гроздьев» во взрослом возрасте. Мы можем выбирать, на кого мы смотрим, кому мы под-
ражаем, в каких средах мы проводим время. Мы можем сознательно развивать новые 
навыки, осваивать новые языки, учиться новым способам общения. Мы можем взращи-
вать в себе те качества, которые мы хотим видеть в своей жизни. 

И самое главное — мы можем делать это с терпением и доверием, зная, что наши 
«гроздья» не реагируют на команды, но они отзываются на заботу, внимание и повторе-
ние. Каждый новый навык, каждая новая грань целостности, каждая новая связь между 
разными частями нашей души — это «гроздь», который мы можем вырастить в своём 
внутреннем саду. И этот процесс не имеет срока давности. Он доступен нам в любом 
возрасте, в любой момент нашей жизни, когда мы готовы обратить внимание на то, что 
мы хотим взращивать внутри себя. 

3.4. 
Культура как садовник: 

формирование «гроздьев внутренних миров» 
через интериоризацию культурных образцов 

Мы уже знаем, что «гроздья внутренних миров» формируются под воздействием образца 
— через наблюдение, подражание и эмоциональный резонанс, и что эти механизмы 
опираются на работу амигдалы, пристального взгляда и зеркальных нейронов. Теперь 
мы подходим к важному вопросу: кто является носителем этого образца и как он переда-
ётся от одного человека к другому? Ответ на этот вопрос даёт нам культурно-историче-
ская психология Льва Выготского, которая показывает, что культура — не просто внеш-
няя среда, в которой мы живём. Она является активным участником формирования 
нашей ЭТНС, наших «гроздьев» и самой нашей человечности. Каждый человек, с кото-
рым мы взаимодействуем, становится носителем культурного образца, который через ме-
ханизмы развития центральной нервной системы — амигдалу, пристальный взгляд, 
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подражание и зеркальные нейроны — прорастает в наших «внутренних мирах» и стано-
вится частью нас самих. 

v  
Культура как причина 

формирования нейронной архитектуры 
ЭТНС человека 

Культура — это не просто набор правил, традиций или артефактов, которые окружают 
нас. Это живая, дышащая ткань человеческого общения, которая проникает в самую глу-
бину нашей эмоционально-телесной нервной системы на нейрофизиологическом 
уровне. Через механизмы заботы, наблюдения, подражания и эмоционального резонанса 
культурные образцы становятся внутренней структурой наших нейронных комплексов. 
Амигдала направляет внимание ребёнка на значимые социальные сигналы, пристальный 
взгляд позволяет улавливать тончайшие нюансы человеческого общения, а зеркальные 
нейроны дают возможность не просто видеть, но и проживать действия и эмоции других 
людей. 

Когда ребёнок слышит речь, он не просто запоминает слова — он осваивает сам способ 
мышления, который заложен в структуре языка. Когда ребёнок учится прямохождению, 
он не просто следует биологической программе — он осваивает сам способ бытия в вер-
тикальном мире, который запечатлён в ритме шагов, в равновесии, в самом ощущении 
опоры, которое он видит у взрослых и которое его нервная система начинает воспроиз-
водить именно через подражание, в предъявленных образцов прямохождения. Когда ре-
бёнок видит, как взрослые взаимодействуют друг с другом, он учится не только правилам 
поведения, но и тому, как строить отношения, как выражать чувства, как понимать дру-
гих, и результат этого обучения закрепляется именно на уровне формирования нейрон-
ной структуры, которая не сформировалась бы без этого. Культура физически и нейро-
физиологически становится не тем, что вокруг нас, а тем, что внутри нас — частью 
нашей нейронной архитектуры, частью наших «гроздьев внутренних миров». 

Когда ребёнок слышит интонацию, чувствует ласковые прикосновения, видит ласковый 
взгляд, ощущает поддержку и подбадривание, он записывает в клетках своего тела, что 
мир безопасен, что он полон любви, что счастье здесь.  

Этот процесс не заканчивается в детстве. На протяжении всей жизни мы продолжаем 
автоматически впитывать культурные образцы, которые нас окружают: особенности 
языка, который мы слышим, походку, которую мы наблюдаем, ценности, которые мы 
видим в действии, способы общения, которые мы замечаем у других. И каждый раз, когда 
мы впитываем новый образец, у нас рефлекторно и без участия нашего прямого волевого 
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контроля (но под воздействием нашего сознательного выбора) создаются новые нейрон-
ные связи, новые «гроздья внутренних миров», которые становятся частью нашего внут-
реннего мира и частью нас самих. 

v  
Взрослый как носитель культуры 

и садовник «гроздьев внутренних миров» 

Взрослый человек, особенно для ребёнка в раннем детстве, выступает как носитель куль-
туры и как тот садовник, который создаёт условия для роста «гроздьев внутренних миров» 
ребёнка. Через живой диалог обращённого к ребёнку лица, через совместную деятель-
ность, через эмоциональный контакт взрослый передаёт ребёнку не только знания и 
навыки, но и сами способы мышления, чувствования и реагирования.  

И мы совершенно не замечаем этого, настолько это привычно! Рядом с нами чудо, когда 
нервная система сама под воздействием наблюдения выращивает свою структуру, а мы 
этого привыкли не замечать, как будто ничего особенного при этом не происходит!  

Когда взрослый говорит с ребёнком, амигдала и зеркальные нейроны нейроны ребёнка 
активно участвуют в этом процессе, делая общение насыщенным и значимым, «интерес-
ным» для ребёнка. Направляющий взгляд взрослого — тот самый взгляд-якорь, который 
обращён прямо к младенцу, — становится первым сигналом, запускающим внимание 
ребёнка. Амигдала и зеркальные нейроны взрослого делают общение насыщенным и 
эмоционально значимым, а его взгляд удерживает ребёнка в контакте. В ответ на это при-
стальный взгляд ребёнка, откликающийся на активизируемый через амигдалу интерес, 
улавливает не только слова, но и интонации, мимику, эмоциональные оттенки взрослого. 
Взрослый показывает ребёнку, как устроен диалог, как слушать и отвечать, как выражать 
свои мысли и чувства. Как шевелить лицом, как двигать языком, как говорить, как ходить. 
В итоге, как быть человеком. 

Взрослый становится тем садовником, который создаёт ту питательную среду, в которой 
«внутренние миры» ребёнка могут расти и зреть. И этот процесс происходит не через 
объяснения и инструкции, а через живой, тёплый, эмоционально насыщенный контакт, 
в котором культурный образец передаётся от одного человека (взрослого) к другому (ре-
бёнку) через все каналы общения: слова, интонации, взгляд, прикосновение, молчаливое 
совместное соприсутствие. 
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v  
Интериоризация культурных образцов: 

от внешнего диалога к внутреннему 

Одним из ключевых понятий культурно-исторической психологии является интериори-
зация — процесс, в котором внешний диалог с другим человеком постепенно превра-
щается во внутренний диалог с самим собой. То, что сначала происходило между 
людьми, становится внутренним свойством личности, формируя новые «гроздья» 
нейронных связей. 

Ребёнок сначала слышит речь других людей, затем начинает говорить сам, и наконец, 
его речь становится внутренней — той «тихой речью», которая сопровождает его мысли 
и решения затем всю оставшуюся жизнь. Точно так же происходит и с другими навы-
ками: сначала ребёнок видит, как взрослый регулирует свои эмоции, затем пытается де-
лать это сам, и, наконец, этот навык становится его собственным внутренним ресурсом. 

Интериоризация — это не просто «копирование» внешних действий. Это активный про-
цесс, в котором культурный образец, усвоенный через механизмы нейронного зеркали-
рования и подражания, перерабатывается, переосмысляется и становится частью уни-
кальной личности на уровне новой нейронной структуры. Каждый из нас не просто по-
вторяет то, что видел, — он создаёт свои собственные нейронные комплексы внутри 
себя, которые соединяют культурный опыт с его уникальным внутренним миром, фор-
мируют его «гроздья внутренних миров». 

v  
Как культура формирует структуру 

«внутренних миров» 

Культура влияет не только на содержание нашего психологического аппарата — какие 
ценности мы разделяем, какие нормы усваиваем, какие паттерны поведения закрепляем. 
Она также формирует их структуру: способы связывания разных «внутренних мировв» 
между собой, их иерархию и динамику. 

В одних культурах поощряется тесная связь между эмоциональным и социальным — 
люди учатся чувствовать то же, что чувствуют другие, и строить отношения на основе 
эмпатии. В других культурах больше внимания уделяется когнитивным и волевым пси-
хологическим процессам — способности анализировать, планировать, действовать са-
мостоятельно. В одних культурах поощряется интеграция всех элементов ЭТНС в еди-
ную, гармоничную систему, в других — более выраженная специализация и относитель-
ная независимость разных психологических процессов друг от друга. 
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Это означает, что наши психологические ресурсы, наши «внутренние миры» — это не 
просто «наши» в том смысле, что они принадлежат только нам. Они являются отраже-
нием той культуры, в которой мы выросли, и тех культурных влияний, которые мы впу-
стили в свою жизнь. Осознание этого помогает нам с благодарностью относиться к тому, 
что мы получили от нашей культуры, и одновременно даёт нам свободу выбора: будучи 
взрослыми, мы можем сознательно расширять свой культурный опыт, впускать в свою 
жизнь новые образцы, которые будут обогащать наши «гроздья внутренних миров» и 
делать их более целостными или более специализированными в зависимости от нашего 
сознательно выбора. 

Понимание того, что культура является активным участником формирования наших 
«гроздьев внутренних миров», даёт нам важное знание о том, как устроено человеческое 
развитие. Мы не одиноки в своём росте — мы всегда вплетены в ткань человеческой 
культуры, и именно через этот контакт мы становимся теми, кто мы есть. 

Это знание наполняет нас благодарностью к тем, кто был нашим первым «культурным 
садом» — родителям, близким, наставникам, чьи образцы стали частью наших 
«гроздьев». И оно даёт нам силу и надежду на то, что мы можем сознательно выбирать те 
культурные влияния, которые мы хотим взращивать в себе. Мы не пассивные жертвы об-
стоятельств — мы активные участники собственного роста, способные выбирать, ис-
пользуя свою зрелую способность к сознательному направленному вниманию, на кого 
мы смотрим, кому мы подражаем, и какие культурные образцы мы хотим делать частью 
своего внутреннего мира. Каждый новый человек, каждая новая книга, каждый новый 
опыт — это возможность для наших «гроздьев» вырасти и стать более целостными. 

3.5. 
Семья как первичный сад: 

трансляция культурного образца через семью 

Мы увидели, как культура через механизмы интериоризации становится частью наших 
«внутренних миров». Теперь мы подходим к самому первому и самому важному «саду», в 
котором прорастают первые «внутренние миры» каждого человека. Этим садом является 
семья. Именно в семье ребёнок впервые встречается с культурным образцом, именно 
здесь начинается его путь к речи, к прямохождению, к социализации, в конечном итоге, 
к человечности. Семья становится тем пространством, где механизмы развития ЭТНС — 
пристальный взгляд, подражание, зеркальные нейроны, эмоциональный резонанс — 
начинают свою работу, формируя первые нейронные ансамбли, которые останутся с че-
ловеком на всю жизнь. 
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v  
Семья как первичная среда 

для трансляции культурного образца 

Семья — это «биологическая клетка» общества, и она является первой и главной средой, 
в которой происходит трансляция культурного образца через механизмы развития 
«гроздьев внутренних миров». Родители и близкие становятся теми «садовниками», чьи 
слова, интонации, эмоции и паттерны поведения физически формируют первые 
нейронные ансамбли ребёнка. Как подчёркивал Эрих Фромм, семья выступает ключевым 
«психологическим посредником» между обществом и человеком. Родители передают ре-
бёнку не только навыки, но и саму психологическую атмосферу своей культуры — не-
высказанные правила, интонации, оценки, ожидания, — которая затем становится его 
внутренней реальностью. Именно через эту атмосферу внешнее становится внутренним, 
чужое — своим, а культура прорастает в самые глубинные уровни нервной системы ре-
бёнка. Именно в семье ребёнок впервые слышит речь, видит, как люди ходят прямо, 
наблюдает за тем, как строятся отношения, как выражаются чувства, как регулируются 
эмоции. 

Каждое слово, произнесённое с любовью, каждая улыбка, каждый направляющий взгляд 
взрослого, каждое прикосновение — всё это становится той питательной средой, в ко-
торой прорастают первые «внутренние миры» человека. Ребёнок не просто «учится» у 
родителей — он впитывает их через все каналы общения: через слух, через зрение, через 
прикосновение, через эмоциональное соприсутствие. И этот процесс происходит есте-
ственно, без специальных усилий — просто потому, что ребёнок находится в живом 
контакте с теми, кто заботится о нём, и действуют естественные механизмы развития 
психики, которые автоматически формируют структуру нервного аппарата человека под 
действием культурного образца. 

v  
Что закладывается в семье: 

от нейрофизиологической структуры нейронных ансамблей 
к навыкам и установкам 

В семье ребёнок получает не только язык и навыки, но и базовые установки, которые 
становятся фундаментом его личности. Это доверие к миру — или, напротив, насторо-
женность. Это способы регулирования эмоций — умение успокаиваться, радоваться, пе-
реживать трудности. Это модели отношений с другими — как строить близость, как про-
сить о помощи, как принимать поддержку, как заботиться о других. 
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Всё это закладывается в структуру «гроздьев внутренних миров» и остаётся с человеком 
на всю жизнь. Эти установки не проговариваются вслух — они передаются через живой 
пример, через то, как родители обращаются друг с другом, как они реагируют на труд-
ности, как они выражают свои чувства. Ребёнок не просто «запоминает» эти паттерны — 
он «впитывает» их через свою нервную систему, через те самые механизмы наблюдения, 
подражания и эмоционального резонанса, которые мы обсуждали ранее, и они, вырастая, 
становятся физической частью его ЭТНС. 

v  
Семья как культурный фильтр 

Семья выполняет функцию «культурного фильтра»: она отбирает, усиливает или ослаб-
ляет те или иные культурные влияния, создавая уникальную среду для роста «внутренних 
миров» каждого ребёнка. Родители не просто передают культуру в том виде, в каком они 
её получили, — они её переосмысливают, адаптируют, наполняют своим личным смыс-
лом, делают понятной для ребёнка. 

Одни семьи делают акцент на эмоциональной открытости и близости, другие — на са-
мостоятельности и достижениях. Одни семьи поощряют любознательность и исследо-
вание, другие — послушание и следование правилам. Всё это становится тем уникаль-
ным «почвенным составом», в котором растут «гроздья» нейронных ансамблей ребёнка. 
И каждая семья создаёт свой уникальный сад, который отражает её ценности, её историю, 
её понимание того, что значит быть человеком. 

Это знание помогает нам с благодарностью относиться к тому, что мы получили от своей 
семьи, и одновременно даёт нам возможность сознательно выбирать, какие культурные 
образцы мы хотим лично практиковать и передавать дальше — своим детям, близким, 
своему окружению. 

v  
Здоровые семейные отношения 

как питательная почва для «внутренних миров» 

Здоровые семейные отношения становятся питательной средой для формирования це-
лостных, гармоничных «внутренних миров человека». Когда в семье есть тепло, приня-
тие, уважение, когда ребёнок чувствует себя в безопасности, его «гроздья» могут расти 
свободно, без искажений. Он учится доверять миру, потому что мир в лице его семьи 
оказался надёжным. Он учится любить, потому что его любили. Он учится быть целост-
ным, потому что его принимали целостным. 



 
45 

В такой среде «внутренние миры» ребёнка не конфликтуют друг с другом, а поддержи-
вают друг друга. Речевые центры работают в гармонии с эмоциональными, социальные 
навыки — с волевыми, когнитивные способности — с телесным самосознанием. Человек 
вырастает не раздробленным, а целостным — способным к глубоким отношениям, к 
творчеству и к счастью. 

И даже если семейный опыт был несовершенным, это осознание даёт нам возможность 
с благодарностью и пониманием относиться к тому, что мы получили, и сознательно 
работать над теми «гроздьями внутренних миров в себе», которые нуждаются в дополни-
тельном внимании. 

Семья является тем первичным садом, в котором вырастают первые «гроздья внутренних 
миров». Понимание этого помогает нам с благодарностью относиться к своему семей-
ному опыту — и к тем дарам, которые мы получили, и к тем урокам, которые мы усвоили. 
Это знание даёт нам возможность сознательно выбирать те культурные образцы, кото-
рые мы хотим передавать дальше — своим детям, близким, своему окружению. 

Мы не пассивные носители семейных паттернов. Мы — активные участники собствен-
ного роста, способные переосмысливать свой опыт, выбирать те культурные влияния, 
которые мы хотим взращивать в себе, и создавать ту питательную среду, в которой «внут-
ренние миры» наших близких могут расти свободно и целостно. Каждая семья — это 
уникальный сад, и каждый из нас может стать тем садовником, который помогает богат-
ству внутреннего мира своих близких раскрываться в их полноте и красоте. 

3.6. 
Культурный образец как условие развития человечности: 

эксперимент Фридриха II и «эффект маугли» 

К этому моменту мы увидели, как формируются речевые «гроздья внутренних миров», 
как работает пристальный взгляд, как зеркальные нейроны связывают нас с другими 
людьми, как культура через интериоризацию становится частью нашей ЭТНС, как семья 
становится первым садом, в котором прорастают наши «гроздья». Теперь мы подходим 
к самому важному выводу, который объединяет всё, что мы узнали. Этот вывод касается 
самой природы нашей человечности.  

Что же делает нас людьми? Не биологическая предопределённость. Не генетическая 
программа. А способность наших «гроздьев внутренних миров» развиваться под воздей-
ствием культурного образца — через наблюдение, подражание, пристальный взгляд и 
эмоциональный резонанс. 
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v  
Уникальность человека: 

не предопределение, а личное развитие в условиях культуры 

Уникальность человека заключается не в том, что его нервная система предопределяет 
прямохождение, речь и социализацию. Если бы это было так, эти навыки развивались 
бы на 100% генетически, без какой-либо зависимости от социального окружения. Но 
реальность говорит об ином. Самые базовые навыки человека (речь, прямохождение, со-
циализация) формируются через наблюдение и подражание, через живой контакт с 
теми, кто уже владеет ими. Именно эта способность развивать «гроздья внутренних ми-
ров» под воздействием культурного образца делает нас людьми. 

И это наша удивительная способность. Когда мы видим, как другие люди ходят, говорят, 
социально взаимодействуют, наша нервная система начинает настраиваться на эти об-
разцы и буквально изменять нас изнутри. Амигдала направляет наше внимание на зна-
чимые социальные сигналы и примеры поведения, пристальный взгляд позволяет улав-
ливать тончайшие нюансы поведения других людей, зеркальные нейроны дают возмож-
ность в точности повторить увиденное. И постепенно, в результате попыток подража-
ния, наши «гроздья внутренних миров» начинают складываться в элементы ЭТНС, кото-
рые окажутся способными к повторению тех паттернов взаимодействия с окружающим 
миром, которые мы наблюдаем у других людей. Наш опорно-двигательный аппарат 
учится ходить, потому что видим, как ходят другие, и практикуем это. Наш речевой ап-
парат учится говорить, потому что слышим речь других и практикуем это. Мы как це-
лостные существа учимся быть людьми, потому что находимся в человеческом окруже-
нии и подражаем другим. 

v  
Эксперимент Фридриха II: 

когда телесное приятие становится вопросом жизни и смерти 

Задолго до того, как нейробиология открыла зеркальные нейроны и критически важные 
окна развития, человечество уже сталкивалось с трагическими подтверждениями того, 
что человек не становится человеком без человека. Одно из самых страшных и одновре-
менно поучительных свидетельств этого — эксперимент, поставленный в XIII веке им-
ператором Священной Римской империи Фридрихом II Гогенштауфеном. 

Фридрих, человек необычайно образованный для своего времени, владевший несколь-
кими языками и интересовавшийся науками, задался вопросом, который мучил многих 
мыслителей эпохи: на каком языке заговорят дети, если они никогда не слышали чело-
веческой речи? Считалось, что существует некий «естественный» язык — возможно, 
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иврит, греческий или латынь, — который проявится сам собой, если младенцев изоли-
ровать от влияния взрослых. Чтобы проверить это, император приказал отобрать не-
сколько новорождённых и поместить их в полную изоляцию. Кормилицам строжайше 
запрещалось разговаривать с детьми, ласкать их, брать на руки, утешать или вообще про-
являть какие-либо эмоции. Им разрешалось только кормить и мыть младенцев — и де-
лать это в полном молчании, без единого слова, без улыбки, без взгляда в глаза. 

Фридрих так и не услышал, на каком языке заговорили бы эти дети. Потому что никто 
из них не заговорил. Более того — никто из них не выжил. Все младенцы умерли, не 
дожив до того возраста, когда начинается активное овладение речью. Хронист Салим-
бене из Пармы, описавший этот эксперимент, с горечью заключает: «Ибо они не могли 
жить без ласки, без приветливого вида и без лепета кормилиц». 

Что произошло? Дети не умерли от голода или болезней. Они получали молоко и фи-
зический уход. Они погибли от отсутствия человеческого — от отсутствия тепла, прикос-
новений, улыбок, ответного взгляда, того самого «сюсюкания» (motherese), которое мы 
обсуждали в главе 2. Их эмоционально-телесная нервная система (ЭТНС), лишённая син-
хронизации с ритмами амигдалы и запуска зеркальных нейронов, не смогла выстроить 
даже самые базовые «гроздья» безопасности и доверия. Нижние этажи их нервной си-
стемы — те структуры, которые регулируют дыхание, сердцебиение и вегетативные ре-
акции, — не получили сигналов «ты в безопасности, ты нужен, ты любим». Без этих 
сигналов организм не просто остановил развитие — он остановил саму жизнь. 

Эксперимент Фридриха II — это, по сути, крайняя, летальная форма того, что позже 
назовут «эффектом Маугли». Но если в случаях с реальными «маугли» дети выживали, 
пусть и без речи и прямохождения, благодаря контакту с животными или случайной за-
боте, то в эксперименте императора была создана абсолютная пустота — ни человека, ни 
зверя, только молчаливое кормление. И эта пустота оказалась смертельной. 

Что это говорит нам о природе человечности? Это говорит о том, что культурный обра-
зец — не роскошь и не надстройка. Это условие выживания. Младенец не просто 
«учится» у взрослого говорить и ходить — он получает от взрослого разрешение быть. 
Взгляд, голос, прикосновение, улыбка — это не просто сигналы для развития речи. Это 
сигналы, которые говорят телу: «Ты существуешь. Ты в безопасности. Ты — часть мира». 
Когда этих сигналов нет, ЭТНС не формирует даже те «гроздья», которые отвечают за 
базовое чувство «я есть». И без этого чувства жизнь угасает. 

Таким образом, эксперимент Фридриха II становится для нас не просто историческим 
курьёзом, а суровым напоминанием: человечность не даётся нам автоматически вместе с 
рождением. Она взращивается в живом контакте с другими людьми. Она передаётся 
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через пристальный взгляд, через эмоциональный резонанс, через те «гроздья внутренних 
миров», которые начинают формироваться с первых мгновений нашей жизни. И если 
мы хотим понять, что делает нас людьми, мы должны признать: это — не наша биология, 
а наша способность быть отражёнными в глазах другого. Без этого отражения мы не про-
сто не становимся личностями — мы перестаём быть живыми. 

v  
«Эффект маугли»: что может произойти с человеком 

в отсутствие контакта с культурным образцом 

Одним из самых убедительных доказательств того, что наши базовые навыки (речь и 
прямохождения) и наша человечность рождаются из контакта с культурным образцом, 
является так называемый «эффект маугли» — случаи, когда дети вырастали вне человече-
ского общества, в изоляции от речи, прямохождения и социального взаимодействия. Эти 
дети, как правило, не овладевали речью в полной мере, не могли в полной мере 
научиться ходить прямо, не развивали эмпатию и социальные паттерны. 

Их нервная система не была повреждена биологически. У них были те же головной мозг, 
тот же спинной мозг, та же телесная нервная система, те же зеркальные нейроны, что и 
у других детей. Но соответствующие «гроздья внутренних миров» не получили питатель-
ной среды — культурного образца. Функции речевых центры не просто не развились, а 
не сформировались, потому что ребёнок не слышал речи. Двигательные паттерны оста-
лись на уровне, далёком от человеческого, потому что не было примера для подражания, 
из-за чего в принципе не сформировались двигательные нейронные комплексы, ответ-
ственные за прямохождение. Эмоциональная сфера не обогатилась умением различать 
социальные оттенки чувств и реакций, потому что не было периода развития, когда под 
воздействием социального и эмоциональгого резонанса с другими людьми и в резуль-
тате неосознанного действия механизмов подражания формируется структура  нервной 
ткани, ответственной за социальные связи. И когда окна развития соответствующих 
навыков у маугли закрылись, они уже не смогли научиться «быть по-другому» в силу тех 
механизмов развития ЭТНС, которые ответственны за развитие этих 3-х основных ком-
понентов человечности (речь, прямохождение, социализация).  

Эти случаи показывают, что наши «гроздья внутренних миров» нуждаются в культурном 
образце для своего роста, как растение нуждается в свете и воде. Без подпитывающего 
наше развитие благотворного культурного образца даже самые фундаментальные 
навыки остаются не просто неразвитыми, а не сформированными. Мы не рождаемся 
людьми в полном смысле этого слова — мы становимся в полной мере людьми через 
контакт с другими людьми и через личный труд по интериоризацию и повторение куль-
турных образцов, почерпнутых от других людей. 
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v  
Культура передаётся 

через «гроздья внутренних миров» 

Трагические примеры, которые мы рассмотрели — эксперимент Фридриха II, где мла-
денцы умирали без человеческого тепла, и случаи детей-маугли, которые выживали фи-
зически, но не становились людьми в полном смысле этого слова, — со всей очевидно-
стью показывают: культурный образец — это не дополнительное украшение 
жизни, а её необходимое условие. Без него не формируются «гроздья» речи, прямо-
хождения и социализации. А в крайних случаях — без взгляда, голоса и прикосновения, 
являющихся необходимыми условиями развития нижних этажей ЭТНС — не формиру-
ется даже базовое чувство «я есть», и жизнь угасает. 

Но что же это за удивительный механизм, который позволяет культуре прорастать в нас, 
делая нас людьми? Это механизм формирования «гроздьев внутренних миров» через 
наблюдение и подражание. Если бы он отсутствовал, мы не умели бы ходить, говорить, 
мыслить, общаться — у нас не было бы ни культуры, ни самих себя. Эти навыки не явля-
ются чисто «биологически наследуемыми» — они вырастают из взаимодействия с дру-
гими людьми, из живого контакта с теми, кто уже владеет ими. 

Представьте себе мир, в котором каждый человек должен был бы изобретать язык заново, 
учиться ходить без примера, осваивать социальные нормы без наблюдения. Такой мир 
был бы невозможен. Культура существует именно потому, что мы способны передавать 
её от одного человека к другому через те механизмы, которые мы обсуждали в этой части. 
Эти механизмы позволяют нам не изобретать заново то, что уже создано, а впитывать 
его, осваивать, развивать и передавать дальше. 

Культура передаётся именно через этот механизм: от человека к человеку — через 
направляющий взгляд взрослого (в контакте с детьми), через сознательное направленное 
внимание (в контакте между взрослыми), через подражание и через эмоциональный ре-
зонанс. Мы становимся людьми не потому, что так записано в генах, а потому, что с са-
мого рождения мы вплетены в ткань человеческого общения, которая формирует наши 
«гроздья внутренних миров» путём наблюдения и подражания. 

Когда мы смотрим на другого человека, наши зеркальные нейроны активируются, и мы 
начинаем проживать его состояние внутри себя, помимо своей воли обучаясь повторить 
его поведение. Когда мы слышим речь других, наши речевые центры начинают настра-
иваться на её интонации и ритмы. Когда мы видим походку других людей, наши двига-
тельные зоны начинают копировать её паттерны. Всё это происходит автоматически, без 
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сознательных усилий — просто потому, что мы находимся в контакте с другим челове-
ком. 

И именно в этот момент культура становится частью нас. Мы впитываем язык, который 
слышим вокруг. Мы осваиваем способы движения, которые наблюдаем у других. Мы без 
видимых усилий учимся строить отношения, глядя на то, как их строят окружающие. 
Культура становится не тем, что вокруг нас, а тем, что внутри нас — частью наших 
«гроздьев внутренних миров», частью нашей эмоционально-телесной нервной системы, 
частью нашей человечности. 

Человечность — это не данность, а результат работы наших «гроздьев внутренних ми-
ров», которые нуждаются в культурном образце для своего роста. Без культурного об-
разца даже самые фундаментальные навыки нашей человечности остаются неразвитыми. 
Осознание этого помогает нам с благодарностью относиться к тем, кто стал нашим пер-
вым «культурным садом» — родителям, близким, наставникам, чьи образцы стали частью 
наших «внутренних миров». 

И это знание даёт нам возможность сознательно выбирать те значимые культурные об-
разцы, которые мы хотим взращивать в себе и передавать дальше. Мы не пассивные но-
сители культуры — мы активные участники её создания и передачи. Каждый наш взгляд, 
каждое наше слово, каждое наше действие может стать культурным образцом для кого-
то другого. И каждый раз, когда мы выбираем, на кого мы смотрим, кому мы подражаем, 
какие культурные влияния мы впускаем в свою жизнь, мы создаём тот сад, в котором 
будет расти наше счастье — и счастье тех, кто рядом с нами. 
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ЧАСТЬ 2. 
ЧУДО ВНУТРЕННЕГО САДА: 

КАК ВЗРАСТИТЬ «ГРОЗДЬЯ ВНУТРЕННИХ МИРОВ» И 
СОБРАТЬ УРОЖАЙ 

Мы завершили первую часть нашего пути. Мы узнали, как формируются «гроздья внут-
ренних миров»: через работу высших отделов эмоционально-телесной нервной системы, 
через пристальный взгляд и зеркальные нейроны, через интериоризацию культуры и че-
рез семью как первичный сад культурных образцов. Теперь мы подходим к самому важ-
ному этапу — к практической работе с теми «гроздьями внутренних миров», которые уже 
есть в нас. Мы переходим от понимания к действию, от наблюдения к заботе за нашим 
внутренним садом. 

В этой части мы будем учиться распознавать свои «гроздья», диагностировать состояние 
нашего внутреннего счастья, создавать питательную среду для нашего внутреннего сада 
и помогать нашим гроздьям внутренних миров расти. Мы будем работать с тем, что уже 
есть в нас, — с благодарностью и вниманием, зная, что каждая «гроздь» содержит в себе 
потенциал для роста и преображения. 

Также мы перейдём к практической работе по взращиванию нашего внутреннего сада и 
будем учиться сеять новые «семена», ухаживать за ростками, создавать питательную среду 
и терпеливо ждать, пока «гроздья» созреют. Это не быстрый процесс, но каждый шаг 
приближает нас к той целостности и счастью, которые уже заложены в нас. 

И в конце главы мы соберём первый урожай.  

Глава 4. 
Инвентаризация «гроздьев внутренних миров»: 

диагностика уровней счастья 

Прежде чем мы начнём взращивать новые «гроздья внутренних миров» или ухаживать за 
существующими, мы должны понять, что уже есть в нашем внутреннем саду. Какие «внут-
ренние миры» уже зреют внутри нас? Какие всё ещё ждут нашего внимания? Какие нахо-
дятся в гармонии друг с другом, а какие нуждаются в примирении? Инвентаризация внут-
ренних миров — это первый шаг к осознанному садоводству своего внутреннего мира. 
Это не придирчивая оценка себя и не суд над собой. Это знакомство с собой, полное 
любопытства, доброты и любви. 
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4.1. 
Инвентаризация внутренних 

миров 

Инвентаризация — это процесс, в котором мы с вниманием и без осуждения рассматри-
ваем свои внутренние состояния, роли и паттерны. Мы не ставим диагнозов и не выно-
сим приговоров. Мы просто замечаем, что есть, и даём этому место. Это похоже на про-
гулку по саду, где мы отмечаем, какие деревья уже плодоносят, какие только начинают 
расти, а какие ждут своей поры. 

v  
Как распознать свои 
«внутренние миры» 

Наши «гроздья внутренних миров» проявляют себя через повторяющиеся состояния, 
роли и паттерны поведения. Они заметны в том, как мы реагируем на разные ситуации, 
в каких ролях мы оказываемся снова и снова, в том, что вызывает у нас радость, раздра-
жение, вдохновение или усталость. 

Чтобы распознать свои «гроздья», можно обратить внимание на следующие проявления: 

• Повторяющиеся эмоциональные состояния. Есть ли в вашей жизни состоя-
ния, которые приходят снова и снова? Например, состояние внутреннего покоя, 
которое возникает в определённых обстоятельствах, или состояние лёгкой тре-
воги, которое сопровождает вас в знакомых ситуациях? Эти состояния — не слу-
чайности. Это проявления ваших «гроздьев». 

• Роли, которые вы принимаете. В каких ролях вы оказываетесь чаще всего? За-
ботливый друг, вдумчивый наблюдатель, деятельный инициатор, терпеливый слу-
шатель? Каждая роль — это отдельный «гроздь», который имеет свои особенно-
сти, свои сильные стороны и свои способы взаимодействия с другими ролями. 

• Паттерны поведения. Есть ли у вас привычные способы реагирования на опре-
делённые ситуации? То, как вы начинаете новый проект, как выходите из кон-
фликта, как заботитесь о себе в трудные дни, — всё это паттерны, которые отра-
жают структуру ваших «гроздьев». 

Когда вы замечаете эти проявления, вы можете начать видеть, какие «гроздья» активны в 
вашей жизни, а какие, возможно, ждут своего времени. И это знание становится первым 
шагом к осознанной работе с ними. 
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v  
Практика 

«Карта внутренних миров» 

Одним из самых эффективных инструментов для инвентаризации своей внутренней 
жизни является практика «Карта внутренних миров». Это простая, но глубокая практика, 
которая помогает визуализировать и описать свои основные состояния. 

Как выполнять практику: 

1. Найдите тихое место, где вас никто не потревожит. Возьмите лист бумаги и каран-
даш. 

2. Начните с того, что просто вспомните разные свои состояния за последние дни 
или недели. Какие чувства, роли, паттерны вы замечали в себе? Не оценивайте их 
— просто замечайте. 

3. Начните рисовать карту. В центре листа поместите то состояние, которое кажется 
вам самым устойчивым или самым знакомым. От него проведите линии к другим 
состояниям, которые вы замечали в себе. Дайте каждому состоянию название. 
Например: «Внутренний покой», «Творческое вдохновение», «Заботливый друг», 
«Деятельный инициатор». 

4. Опишите каждое состояние. Что вы чувствуете в этом состоянии? В каких ситуа-
циях оно возникает? Какие мысли, телесные ощущения, желания сопровождают 
его? 

5. Посмотрите на свою карту. Есть ли состояния, которые находятся в гармонии друг 
с другом? Есть ли те, которые кажутся изолированными или даже конфликтую-
щими? Заметьте, как одни «гроздья» поддерживают другие, а какие, возможно, нуж-
даются в дополнительном внимании. 

Эта практика не требует завершения в один раз. Вы можете возвращаться к своей карте, 
дополнять её, перерисовывать. Со временем вы начнёте видеть более чёткую картину 
своего внутреннего сада — и это знание станет основой для всей последующей работы. 

v  
Что даёт нам инвентаризация 

«Внутренних миров» 

Инвентаризация внутренних миров даёт нам несколько важных даров: 

• Ясность. Мы начинаем видеть, что наш внутренний мир не хаотичен, а структу-
рирован. В нём есть свои закономерности, свои центры, свои связи. Это знание 
успокаивает и даёт опору. 
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• Принятие. Когда мы видим свои «гроздья» на карте, мы перестаём оценивать себя 
как «неправильных» или «нецелостных». Мы видим, что множество состояний — 
это не недостаток, а богатство. Каждый «гроздь» — это ресурс, который может 
принести свои плоды. 

• Направление. Карта внутренних миров показывает, где мы можем начать работу. 
Какие «гроздья» готовы к росту, какие нуждаются в очищении, какие ждут своего 
времени. Это не приговор, а приглашение к действию. 

• Благодарность. Когда мы видим свои «гроздья» на карте, мы можем поблагода-
рить каждый из них за то, что он есть. Каждое состояние, каждая роль, каждый 
паттерн — это часть нашего богатого, многогранного внутреннего мира. И каж-
дый из них заслуживает нашего внимания и заботы. 

Инвентаризация — это не одноразовое действие. Это процесс, к которому мы можем 
возвращаться снова и снова, замечая, как меняется наш внутренний сад, как зреют новые 
«гроздья», как старые находят новое место в общей картине. Это путь, полный открытий 
и благодарности. И мы только начинаем его. 

Прежде чем мы начнём взращивать новые «гроздья» или ухаживать за существующими, 
мы должны понять, что уже есть в нашем внутреннем саду. Какие «гроздья» уже зреют? 
Какие ждут внимания? Какие находятся в гармонии друг с другом, а какие нуждаются в 
примирении? Инвентаризация внутренних миров — это первый шаг к осознанному са-
доводству. Это не оценка и не суд. Это знакомство с собой, полное любопытства и доб-
роты. 

4.2. 
Отличие «благодатных корней» 

от «внутренних заноз» 

Теперь, когда мы научились распознавать свои «гроздья внутренних миров» и составлять 
их карту, мы подходим к одному из самых важных различений в нашей работе. Не всё, 
что мы находим в себе, является нашей природой. Не всё, что причиняет дискомфорт, 
нужно «выкорчёвывать». Есть то, что принадлежит нам по праву рождения, — наши 
«корни». И есть то, что попало в нас извне и мешает нашему росту, — «занозы». Умение 
отличать одно от другого — это ключевой навык садовника, который позволяет забо-
титься о своём внутреннем саде с мудростью и добротой. 
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v  
Что такое 

внутренние «благодатные корни» 

«Внутренние благодатные корни» — это наши природные особенности, часть нашей 
структуры, данные нам от рождения или сформированная в раннем детстве через есте-
ственное взаимодействие с миром. Это наш темперамент, наш тип привязанности, наши 
базовые ценности, наши глубинные склонности. Это наш язык, наша походка, наши ба-
зовые навыки общения. Они не являются «ошибками» или «недостатками» — они явля-
ются частью того, что делает нас уникальными. 

Примеры «гроздьев»: чувствительность, которая позволяет нам глубоко переживать кра-
соту; медлительность, которая даёт нам возможность быть вдумчивыми; эмоциональ-
ность, которая делает нас отзывчивыми; склонность к уединению, которая позволяет нам 
восстанавливаться; склонность к общению, которая помогает нам строить связи. Всё это 
— не то, что нужно «исправлять». Это то, что нужно понимать, принимать и использо-
вать как ресурс. 

Наши «корни» не являются проблемой. Они являются почвой, на которой мы можем 
вырастить своё счастье. И когда мы пытаемся «выкорчевать» гроздь, мы причиняем себе 
боль, потому что пытаемся удалить то, что является частью нашей природы. 

v  
Что такое 

внутренние «занозы» 

«Занозы» — это инородные внедрения, которые попали в нас извне и мешают нашему 
росту. Это может быть навязанная роль, которую мы играем против своей воли («ты дол-
жен быть сильным», «ты не имеешь права чувствовать»). Это может быть травматический 
паттерн, который закрепился в нашей нервной системе после болезненного опыта. Это 
может быть токсичное убеждение, которое мы усвоили от значимых людей («я недоста-
точно хорош», «меня нельзя любить»). 

«Занозы» не являются частью нашей природы. Они — инородные объекты, которые по-
пали в нас и вызывают дискомфорт, боль, ограничение и должны быть исключены из 
нас. Они мешают нам быть целостными, потому что они не наши. Они — то, что мы 
можем и должны «вытащить», чтобы освободить место для естественного роста. 

Примеры «заноз»: убеждение, что «нужно всегда быть идеальным»; навязанная роль «спа-
сателя»; страх, что «если я покажу свои чувства, меня отвергнут»; привычка жертвовать 
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собой ради одобрения. Всё это — не наша природа. Это то, что мы можем осознать, 
исцелить и отпустить. 

v  
Почему важно не путать 

«благодатные корни» и «занозы» 

Путать «благодатные корни» и «занозы» — одна из самых распространённых ошибок на 
пути внутреннего роста. Когда мы путаем «благодатные корни» с «занозой», мы начинаем 
«выкорчёвывать» то, что является нашей природой. Мы пытаемся избавиться от своей 
чувствительности, от своей медлительности, от своей эмоциональности. Это приносит 
огромную боль, потому что мы пытаемся удалить часть себя. 

И наоборот, когда мы путаем «занозу» с «благодатным корнем», мы начинаем принимать 
её как часть себя. Мы говорим: «Я такой, я всегда буду бояться» или «Я не могу измениться, 
это моя природа». Мы принимаем ограничение, которое не является нашим, и лишаем 
себя возможности исцеления. 

Ключевое различие: 

• Попытка «выкорчевать» благодатный корень разрушает человека. Это война с соб-
ственной природой, которая приводит к истощению, отчаянию и потере себя. 

• Попытка «вытащить занозу» исцеляет внутренний мир, жизнь и тело. Это осво-
бождение от того, что не является нашим, возвращение к своей целостности. 

v  
Как отличить «благодатный корень» 

от «занозы» 

Как же научиться отличать одно от другого? Вот несколько вопросов, которые могут по-
мочь в этом различении: 

• Когда это появилось? «Гроздья» — с нами с рождения или с самого раннего дет-
ства. «Занозы» появляются в результате конкретных событий или длительного воз-
действия среды. Если вы можете вспомнить время, когда этого не было, — веро-
ятно, это «заноза». 

• Чей это голос? Когда мы слышим критику в свой адрес, стоит спросить: «Чей это 
голос? Мой? Или кого-то из моего прошлого?» «Занозы» часто несут голоса других 
людей, которые мы интериоризировали. 
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• Что я чувствую, когда думаю об этом? Когда мы думаем о своей природной 
особенности, мы чувствуем принятие, даже если она нам не всегда удобна. Когда 
мы думаем о «занозе», мы чувствуем напряжение, боль, желание избавиться. 

• Что бы было, если бы этого не было? Если мы представляем себя без «гроздя», 
мы чувствуем, что потеряли бы часть себя. Если мы представляем себя без «за-
нозы», мы чувствуем облегчение и свободу. 

Умение отличать «гроздья» от «заноз» даёт нам важный инструмент для заботы о себе. 
Мы перестаём воевать со своей природой и начинаем принимать её с благодарностью. 
Мы перестаём принимать ограничения, которые не являются нашими, и начинаем осво-
бождаться от них с терпением и добротой. 

Мы учимся работать с каждым «гроздём»: принимать его, изучать его, создавать для него 
питательную среду. И мы учимся работать с каждой «занозой»: осознавать её, исцелять и 
отпускать. Этот процесс требует времени, внимания и мудрости, но он открывает путь к 
той целостности и счастью, которые уже заложены в нас. 

4.3. 
Диагностика состояния 

«гроздьев внутренних миров» 

Мы научились распознавать свои «корни», отличать их от «заноз» и составлять карту 
внутренних миров. Теперь мы подходим к следующему этапу — к диагностике. Диагно-
стика в нашем подходе — это не поиск неисправностей и не вынесение приговоров. Это 
внимательное, любопытное и доброе исследование того, как живут и развиваются наши 
«гроздья внутренних миров» в настоящий момент. Это похоже на прогулку по саду, где 
мы замечаем, какие растения уже дают плоды, какие только набирают силу, а какие, воз-
можно, нуждаются в дополнительном свете или пространстве. 

v  
Какие «гроздья внутренних миров» 

активны, а какие в спячке? 

Одни «гроздья» в нашей жизни проявляются ярко и регулярно. Мы легко их замечаем: 
это те состояния, в которых мы проводим большую часть времени, те роли, которые мы 
принимаем чаще всего, те паттерны, которые повторяются изо дня в день. Эти «гроздья» 
активны. Они — как деревья в центре сада, которые получают много света и дают обиль-
ные плоды. 
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Другие «гроздья» могут быть в спячке. Они есть, они существуют, но они проявляются 
редко, только в определённых обстоятельствах, или вовсе дремлют, ожидая своего часа. 
Это не значит, что они «неправильные» или «недостаточно развитые». Просто их время 
ещё не пришло, или они ждут более благоприятных условий для своего роста. 

Как распознать активные и спящие «гроздья»: 

• Обратите внимание на то, какие состояния возникают у вас в течение дня. Какие 
мысли, чувства, желания приходят чаще всего? Какие роли вы принимаете? Спро-
сите себя: «Что я делаю большую часть времени? В каком состоянии я чаще всего 
нахожусь?» 

• Теперь подумайте о состояниях, которые появляются реже. Какие чувства, мысли, 
роли вы замечаете только иногда, но они всё равно часть вас? Что пробуждается в 
вас в особых обстоятельствах — например, когда вы на природе, когда вы с близ-
кими, когда вы занимаетесь творчеством? 

Активные «гроздья» — это наши привычные, устойчивые состояния. Они дают нам 
опору и стабильность. Спящие «гроздья» — это наши потенциальные ресурсы, которые 
ждут своего времени. И то, и другое ценно. Задача диагностики — просто заметить, что 
есть, и отнестись к этому с благодарностью. 

v  
Какие «гроздья внутренних миров» приносят благой плод, 

а какие только бесполезно разрастаются? 

Не все «гроздья» одинаково полезны для нашего сада. Одни действительно приносят 
плоды: они дают нам радость, энергию, смысл, поддержку, вдохновение. Другие — 
только разрастаются, занимая пространство и забирая ресурсы, но не принося реальной 
пользы. Они могут проявляться как привычные тревоги, как бесконечное пережёвывание 
одних и тех же мыслей, как модели поведения, которые истощают, но не обогащают. 

Как отличить одно от другого: 

• Плодоносящие «гроздья» оставляют после себя чувство лёгкости, удовлетворения, 
наполненности. Даже если их рост требует усилий, результат приносит радость. 

• Бесплодно разрастающиеся «гроздья» оставляют чувство пустоты, усталости, раз-
дражения, ощущение, что «я потратил время зря». 
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Задайте себе вопросы: 

1. Какие состояния, события жизни, социальные контакты и занятия приносят мне 
радость и энергию после того, как я их прожил? 

2. Какие состояния, события жизни, социальные контакты и занятия оставляют меня 
опустошённым, даже если в момент их переживания я чувствовал себя «занятым», 
«нужным», «правильным» и т.д.? 

3. Какие из этих состояний, событий, контактов и занятий мне хочется повторять, а 
от каких у меня есть внутренняя потребность освободиться? 

Это не означает, что нужно немедленно «отсекать» те «гроздья», которые только разрас-
таются. Иногда (а иногда и очень часто) они просто нуждаются в перенаправлении, в 
том, чтобы их энергия была использована более конструктивно. Но первый шаг — про-
сто заметить, что есть и то, и другое, и с благодарностью отнестись к той информации, 
которую нам даёт это знание. 

v  
Какие «гроздья внутренних миров» 

находятся в напряжении между собой? 

Иногда внутри нас возникают противоречия. Одна часть хочет одного, другая — проти-
воположного. Одно состояние требует покоя, другое — активности. Эти конфликты не 
являются недостатком — они отражают богатство и сложность нашего внутреннего 
мира. Но если их не замечать и не примирять, они могут забирать много сил и мешать 
целостному росту. 

Как распознать конфликт между «гроздями»: 

• Обратите внимание на ситуации, когда вы чувствуете внутреннее напряжение. 
• Когда вы хотите одновременно идти вперёд и остановиться, когда вы чувствуете 

притяжение к чему-то и сопротивление этому же. 
• Это и есть признаки того, что две «грозди» вступили в противоречие. 

Задайте себе вопросы: 

• Какие части меня хотят разного в одной и той же ситуации? 
• Что говорят эти разные «голоса»? Какие потребности они выражают? 
• Как я могу помочь этим «гроздям» найти общий язык? 

Конфликт между «гроздями» — это не повод для борьбы с собой. Это приглашение к 
диалогу. Мы можем выслушать каждую часть, понять её потребности и найти такой 
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способ действия, который учитывает интересы всех «гроздьев». Это путь к внутреннему 
примирению и целостности. 

v  
Диагностика состояния 
нижних этажей ЭТНС 

Помимо состояния самих «гроздьев», важно обратить внимание на их «корневую си-
стему» — на нижние этажи нашей эмоционально-телесной нервной системы. Именно 
они создают тот фундамент, на котором могут расти и развиваться все наши состояния. 
Здоровье нижних этажей определяет, насколько устойчивыми и плодоносными будут 
наши «гроздья». 

Вопросы для самоисследования состояния нижних этажей ЭТНС: 

• Есть ли хроническое напряжение в моём теле? Чувствую ли я скованность, за-
жатость в определённых зонах — плечах, шее, челюсти, животе? Если да, это мо-
жет указывать на то, что нижние этажи эмоционально-телесной нервной системы 
находятся в постоянном режиме готовности, а не расслабления. 

• Способно ли моё тело к расслаблению? Могу ли я сознательно отпускать напря-
жение, чувствовать себя безопасно в покое? Или даже в моменты отдыха я остаюсь 
настороже? 

• Есть ли у меня чувство безопасности в покое? Могу ли я просто быть, не делая 
ничего, и чувствовать себя при этом комфортно? Или покой вызывает у меня тре-
вогу, желание чем-то занять себя? 

• Как моё тело реагирует на стресс? Замечаю ли я у себя реакции замирания (оце-
пенение, чувство остановки), бегства (желание убежать, избежать), борьбы (раздра-
жение, гнев) — или я способен к восстановлению, к возвращению к равновесию 
после трудных ситуаций? 

Эти вопросы не предназначены для того, чтобы вызвать тревогу. Они — инструмент для 
осознанного знакомства с собой. Если вы замечаете, что какие-то из этих состояний при-
сутствуют в вашей жизни, это просто информация. Информация о том, где ваша «кор-
невая система», тело, нуждается в дополнительном внимании, заботе и питании. 

v  
Практика «Сканирование тела» 
как диагностический инструмент 

Одним из самых эффективных инструментов для диагностики состояния нижних этажей 
ЭТНС является практика сканирования тела. Это простая, но глубокая практика, которая 
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позволяет восстановить связь с телом и заметить те сигналы, которые мы обычно про-
пускаем. 

Как выполнять сканирование тела: 

1. Найдите удобное положение — сидя или лёжа. Закройте глаза и сделайте не-
сколько спокойных вдохов и выдохов. 

2. Направьте своё внимание на стопы. Что вы чувствуете? Тепло, прохладу, тяжесть, 
лёгкость, покалывание? Просто заметьте ощущения, не пытаясь их изменить. 

3. Медленно поднимайте внимание вверх: от стоп к голеням, к коленям, к бёдрам, к 
тазу, к животу, к груди, к спине, к плечам, к рукам, к шее, к голове. 

4. В каждой зоне задерживайтесь на несколько мгновений, просто замечая, что есть. 
Нет правильных или неправильных ощущений. Есть только то, что есть. 

5. Если вы замечаете напряжение, просто отметьте его — и продолжайте движение. 
Не пытайтесь его «исправить». Просто замечайте. 

6. Завершив сканирование, позвольте вниманию охватить всё тело целиком, ощущая 
его как единое целое. Поблагодарите своё тело за то, что оно есть, и за те сигналы, 
которые оно вам даёт. 

Сканирование тела — это не техника «расслабления» в привычном смысле. Это осознан-
ный инструмент для знакомства с телом, для восстановления диалога с ним. Чем чаще 
мы практикуем сканирование, тем яснее мы начинаем ощущать сигналы нижних этажей 
нашей эмоционально-телесной нервной системы — и тем более осознанно мы можем 
заботиться о своём внутреннем саде, начиная с самых его корней. 
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Глава 5. 
Посев: как закладываются новые 

«гроздья внутренних миров» 

Посев — это самый первый, самый важный и самый простой шаг в садоводстве. Мы не 
можем вырастить то, чего не посеяли. Мы не можем получить урожай там, где не было 
семян. Но посев — это не сложный процесс. Это простое, сознательное действие, кото-
рое мы совершаем каждый день, часто даже не замечая этого. В этой главе мы научимся 
делать это осознанно, выбирая те семена, которые действительно хотим вырастить в 
своём внутреннем саду. 

5.1. 
Нейропластичность 

как основа взращивания 

Прежде чем мы начнём говорить о том, как сеять новые «гроздья», мы должны понять, на 
каком материале они будут расти. Мы уже знаем, что наша эмоционально-телесная нерв-
ная система пластична — она способна перестраиваться, создавать новые связи и укреп-
лять существующие. Это свойство, называемое нейропластичностью, является основой 
всех изменений в нашей жизни. Оно делает возможным рост, обучение, преображение. 
Без него мы были бы застывшими, неизменными, неспособными к развитию. 

v  
Нервная система — 

не жёсткий диск, а живой сад 

Мы привыкли думать о своей нервной системе как о компьютере — как о жёстком диске, 
на который можно записать информацию, и который остаётся неизменным, пока мы не 
решим его «переформатировать». Это глубоко неверное представление. Наша нервная 
система — не машина. Это живая, дышащая, отзывчивая система, которая непрерывно 
меняется под влиянием нашего опыта. 

В этом живом саду каждое наше действие, каждая мысль, каждое слово, каждый образ — 
это семя. Некоторые семена прорастают быстро и дают обильные всходы. Другим нужно 
время, чтобы укорениться. Некоторые семена дают плоды, которые мы можем собирать 
годами. Другие — дают лишь мимолётные цветы. Но все они влияют на то, каким ста-
новится наш внутренний сад. 
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Нейропластичность — это способность этого сада меняться. Это то, что позволяет но-
вым семенам прорастать даже на старой, утоптанной почве. Это то, что позволяет ста-
рым, засохшим растениям уступать место новым, более сильным росткам. Это то, что 
даёт нам возможность не оставаться навсегда теми, кто мы есть, а расти, развиваться, ста-
новиться более целостными и счастливыми. 

v  
Каждое осознанное действие — 
это «семя» нашего будущего сада 

Наши новые «внутренние миры» формируются через повторяющийся опыт. Каждый 
раз, когда мы совершаем какое-то действие, мы создаём нейронный путь. Если мы по-
вторяем это действие снова и снова, путь укрепляется, становится более устойчивым, пре-
вращается в настоящий «гроздь». Именно так формируются наши привычки, наши 
навыки, наши состояния. 

Это означает, что каждое наше осознанное действие — это семя, которое мы сажаем в 
своём внутреннем саду. Когда мы сознательно выбираем благодарность, мы сеем семя 
благодарности. Когда мы выбираем доброе слово, мы сеем семя доброты. Когда мы вы-
бираем присутствие, мы сеем семя внимания. Когда мы выбираем прощение, мы сеем 
семя свободы. 

И наоборот: когда мы бессознательно повторяем одни и те же паттерны, мы также сеем 
семена — просто мы не выбираем их осознанно. Мы сеем семена тревоги, когда снова и 
снова пережёвываем одни и те же страхи. Мы сеем семена раздражения, когда позволяем 
себе реагировать на мелкие неприятности снова и снова. Мы сеем семена отчуждения, 
когда избегаем близости. 

Осознание этого даёт нам удивительную силу. Мы понимаем, что каждое мгновение — 
это возможность посеять то семя, которое мы хотим вырастить. Мы не жертвы своих 
привычек. Мы садовники, которые могут выбирать, какие семена сажать в своём саду. 

v  
Слова и образы как семена 

новых «гроздьев внутренних миров» 

Особую силу в этом процессе имеют слова и образы. Слово, произнесённое с внима-
нием, становится семенем, которое прорастает в нашей нервной системе. Образ, создан-
ный с любовью, становится той новой «гроздью внутреннего мира», которая будет пи-
тать нас долгие годы. 
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Когда мы говорим себе: «Я справлюсь», мы сеем семя уверенности. Когда мы говорим: «Я 
благодарен», мы сеем семя радости. Когда мы представляем себя спокойным, мы создаём 
нейронный путь к покою, целостности и умиротворению. Когда мы визуализируем своё 
счастья, мы укрепляют те «гроздья», которые ведут к тому, чего мы действительно хотим. 

Это не «позитивное мышление» в том смысле, в котором мы привыкли его понимать — 
как попытку убедить себя в том, что всё хорошо, когда это не так. Это осознанное созда-
ние тех нейронных путей, которые помогут нам жить более целостно и счастливо. Это 
работа с материалом, из которого состоит наш внутренний мир. 

Нейропластичность — это не теория. Это практическая основа для всех изменений в 
нашей жизни. Понимание того, что наша нервная система пластична, даёт нам надежду 
и направление. Мы знаем, что можем вырастить новые «гроздья». Мы знаем, что наши 
усилия имеют значение. Мы знаем, что каждый день, каждое осознанное действие, каж-
дое доброе слово — это семя, которое когда-нибудь прорастёт. 

И мы знаем, что этот процесс требует времени. Семена не прорастают за одну ночь. Они 
нуждаются в тепле, влаге, внимании. Точно так же и наши «гроздья» нуждаются в повто-
рении, в терпении, в заботе. Но каждый раз, когда мы сознательно выбираем то, что хо-
тим вырастить, мы приближаемся к тому саду, который хотим видеть в себе. 

Нейропластичность — это не волшебство. Это закон природы. И когда мы действуем в 
согласии с этим законом, мы становимся теми садовниками, которые могут превратить 
свой внутренний сад в цветущий, плодоносный, полный жизни уголок. И каждый новый 
уголок нашего внутреннего мира, гроздья которого мы выращиваем, становится неотъ-
емлемой частью той счастливой целостности, которая уже заложена в нас нашим Твор-
цом. 

5.2. 
Роль «другого» в формировании 

«гроздьев внутренних миров» 

Мы говорили о том, как семена новых «гроздьев» прорастают через повторяющийся 
опыт, через слова и образы. Но есть один важный элемент, без которого даже самые 
лучшие семена могут не дать ростков. Этот элемент — другой человек. «Гроздья» не рас-
тут в вакууме даже когда мы во взрослом возрасте. Они формируются в присутствии сви-
детеля, в живом контакте с тем, кто видит нас, слышит нас, отражает нас. Благожелатель-
ный взгляд на нас другого человека становится той питательной средой, в которой наши 
новые состояния могут укорениться и созреть. 
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v  
«Гроздья внутренних миров» 

не растут в вакууме 

Мы часто думаем, что изменения происходят внутри нас, в одиночестве. Мы читаем 
книги, практикуем уединённое размышление над Писанием, работаем над собой. И это 
важно. Но без живого контакта с другим человеком наши новые «внутренние миры» мо-
гут остаться хрупкими, неукоренёнными, склонными увядать при первом же дуновении 
ветра. 

Когда мы пробуем что-то новое — новый способ реагировать, новое состояние, новое 
качество — нам нужен кто-то, кто увидит это и благожелательно примет. Кто скажет: «Я 
вижу, как ты меняешься. Это здорово! Я поддержку тебя». Кто просто будет рядом, когда 
мы пробуем быть иными. Присутствие принимающего нас другого человека придаёт 
нашим усилиям вес и реальность. Оно подтверждает, что изменения действительно про-
исходят, что они не просто плод нашего воображения. 

Это не означает, что мы зависим от одобрения других. Это означает, что наша нервная 
система устроена так, чтобы учиться в контакте и в поддержке. Зеркальные нейроны, 
пристальный взгляд, эмоциональный резонанс — все эти механизмы, которые мы об-
суждали в первой части, работают не только в детстве. Они работают всю жизнь. Мы 
учимся у тех, на кого смотрим, с кем взаимодействуем, кто становится для нас «культур-
ным образцом» в настоящем. 

v  
Кто может быть «садовником» 

для наших новых «внутренних миров» 

Семья, друзья, наставники, терапевты — все они могут стать теми «садовниками», кото-
рые помогают нашим новым «внутренним мира» прорасти. Но важно понимать: «садов-
ник» — это не тот, кто «исправляет» нас или даёт советы. Это тот, кто присутствует, кто 
видит, кто принимает, кто отражает нам наши изменения в любви и приятии. 

Хороший «садовник»: 

• Видит нас, даже когда мы сами не видим своих изменений, и имеет ресурс реаги-
ровать благожелательно. 

• Принимает нас такими, какие мы есть, и при этом верит в наш потенциал. 
• Создаёт безопасное пространство, где мы можем пробовать новое, не боясь осуж-

дения. 
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• Своим присутствием подтверждает реальность нашего роста. 

Это не значит, что «садовник» должен быть идеальным. Это значит, что он должен быть 
реальным, живым, присутствующим. Его взгляд, его сознательно направленное внима-
ние, его эмоциональный резонанс становятся той питательной средой, в которой наши 
«гроздья» могут расти свободно и естественно, в соответствии с теми естественными те-
лесными механизмами развития целостной нервной системы, которые заложены в нас 
Творцом. 

v  
Взрослые точно также учатся у тех, 

на кого смотрят 

Мы часто думаем, что подражание и обучение через наблюдение — это удел детства. Но 
это не так. Зеркальные нейроны и механизмы социального научения работают и во 
взрослом возрасте — просто в иной, зрелой форме. 

В младенчестве «пристальный взгляд» был связан с переключением между глазами и ртом 
для освоения артикуляции. У взрослого нет этой стадии развития. Вместо этого у нас 
есть способность к сознательному направленному вниманию — мы можем осознанно 
выбирать, на кого мы смотрим, с кем взаимодействуем, кого выбираем в качестве своих 
ориентиров. 

Когда мы видим человека, который живёт с внутренним покоем, мы начинаем учиться 
покою. Когда мы общаемся с тем, кто умеет радоваться простым вещам, мы начинаем 
учиться радости. Когда мы находимся рядом с тем, кто умеет прощать, мы начинаем 
учиться прощению. Мы не копируем этих людей механически — мы резонируем с 
ними. Наша нервная система, включая зеркальные нейроны, настраивается на их состо-
яния, и мы непроизвольно впитываем их паттерны. 

Это не тот же самый «пристальный взгляд», который был у нас в младенчестве. Это зре-
лая, осознанная способность, которая требует нашего участия, нашего выбора, нашей 
открытости. И в этом её сила: мы можем сознательно выбирать, кто станет для нас об-
разцом, у кого мы будем учиться, какие «гроздья» мы хотим взращивать в себе через кон-
такт с другими. 

Это знание даёт нам важную свободу. Мы можем сознательно выбирать, с кем мы про-
водим время, на кого мы смотрим, кому мы позволяем быть нашими «садовниками». Мы 
можем окружать себя людьми, чьи качества мы хотим взращивать в себе. И мы можем 
сами становиться «садовниками» для других, зная, что наше присутствие, 
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наше сознательное направленное внимание, наш взгляд могут помочь прорасти новым 
«гроздьям» в их внутреннем саду. 

5.3. 
Осознанное «сеяние» 

новых внутренних миров 

Мы узнали, что нейропластичность позволяет нам выращивать новые «гроздья», и что 
присутствие другого человека помогает им укореняться. Теперь мы подходим к самому 
важному — к сознательному выбору того, что мы хотим сеять. Мы не обязаны бессозна-
тельно повторять старые паттерны. Мы можем выбирать, какие «гроздья» развивать, ка-
кие качества взращивать, какие состояния делать частью своей жизни. Осознанное сея-
ние — это не усилие воли и не борьба с собой. Это бережное, внимательное создание 
тех условий, в которых новые семена могут прорасти и дать плоды. 

v  
Как сознательно выбирать, 

какие «гроздья внутренних миров» развивать 

Первый шаг в осознанном сеянии — это выбор. Мы не можем вырастить всё сразу. Мы 
не можем быть «идеальными» во всех аспектах одновременно. Но мы можем выбирать, 
на что направить своё внимание, какие семена сеять в первую очередь. 

Чтобы сделать этот выбор, задайте себе несколько вопросов: 

• Что я хочу видеть в своей жизни? Какие качества, состояния, отношения я хочу 
взращивать? Это может быть внутренний покой, радость, уверенность, любовь, 
терпение, благодарность, открытость. 

• Что для меня сейчас наиболее важно? В каждой жизненной ситуации есть свои 
приоритеты. Иногда нам нужно больше покоя, иногда — больше силы, иногда — 
больше любви. Выбирайте то, что резонирует с вашим текущим состоянием. 

• Что мне кажется наиболее доступным для роста? Некоторые качества прорас-
тают легче, потому что для них уже есть благоприятная почва. Начните с тех се-
мян, которые с наибольшей вероятностью дадут всходы. 

Не нужно выбирать много. Одно или два осознанных намерения — это уже достаточно. 
Когда они укоренятся, можно будет сеять новые. 
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v  
Практика «нейронного посева»: 

создание новых нейронных связей через воображение, 
молитвенные утверждения и благодатные ритуалы 

Когда выбор сделан, наступает время самого «посева». Ментальный посев — это созна-
тельное создание тех нейронных связей, которые будут поддерживать новые состояния.  

Это происходит через три основных канала: 

• Воображение. Наша нервная система не различает яркое воображение и реаль-
ный опыт. Когда мы представляем себя в новом состоянии, мы создаём те же 
нейронные пути, которые активировались бы при реальном переживании. Регу-
лярное, детальное, эмоционально насыщенное воображение становится мощным 
инструментом взращивания новых «гроздьев». Представляйте себя спокойным в 
ситуации, которая обычно вызывает тревогу. Представляйте себя благодарным в 
момент, когда трудно найти повод для радости. Представляйте себя любящим, 
даже когда чувствуете раздражение. 

• Молитвенные утверждения. Слово, произнесённое с верой и вниманием, ста-
новится семенем. Это могут быть короткие молитвы, которые вы повторяете с от-
крытостью и доверием: «Господи, дай мне мир», «Господи, помоги мне быть бла-
годарным», «Господи, наполни меня любовью». Это не механическое повторение 
— это живой диалог с Богом, в котором вы открываете себя для Его действия. 
Слова становятся теми семенами, которые прорастают в вашей душе, когда вы про-
износите их с верой. 

• Благодатные ритуалы. Ритуалы — это повторяющиеся действия, которые за-
крепляют новые состояния. Это может быть утренняя молитва, вечернее благода-
рение, краткая пауза перед началом важного дела. Ритуалы создают якоря для 
наших состояний, помогая им становиться более устойчивыми и естественными. 
Они не являются механическими действиями — они являются осознанными ак-
тами внимания, в которых мы подтверждаем свои намерения. 

v  
Практики позитивной христианской психологии 

как инструменты посева 

В рамках нашего подхода мы предлагаем несколько конкретных практик, которые помо-
гают сеять новые «гроздья» и укреплять существующие. Эти практики просты, доступны 
и могут быть легко встроены в повседневную жизнь. 
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«Утренняя благодарность» — семя позитивного фона: 

• Каждое утро, в первые минуты после пробуждения, уделите несколько минут бла-
годарению. Это может быть краткая молитва: «Господи, благодарю Тебя за этот 
новый день, за то, что я есть, за близких людей, за всё, что Ты даёшь мне». Или 
просто перечисление того, за что вы благодарны — даже самых простых вещей: 
за тепло, за свет, за дыхание, за возможность жить. 

• Эта практика создаёт позитивный эмоциональный фон на весь день. Она настра-
ивает нервную систему на восприятие добра, укрепляет «гроздья» радости и благо-
дарности. Со временем она становится естественной, как дыхание, и вы начинаете 
замечать поводы для благодарности даже в трудных обстоятельствах. 

«Перезапись прошлого» — семя исцеления травматичных воспоминаний: 

• Некоторые наши «гроздья внутренних миров» несут в себе следы болезненных со-
бытий. Мы не можем изменить факты прошлого, но мы можем изменить их зна-
чение, их влияние на нашу жизнь2. Перезапись прошлого — это не отрицание 
случившегося, а новое осмысление его в свете благодати. 

• Выберите событие, которое продолжает причинять вам боль. Вспомните его, но 
теперь — в присутствии Бога. Представьте, что Христос рядом с вами в тот мо-
мент. Что бы Он сказал вам? Как бы Он поддержал вас? Как бы Он объяснил то, 
что произошло? Позвольте Себе увидеть это событие по-новому — не как приго-
вор, а как опыт, который сделал вас сильнее, глубже, мудрее. Это не «замена» про-
шлого, а его преображение через Любовь. 

«Детокс эмоционально-телесной нервной системы» — очищение пространства для но-
вых «гроздьев»: 

• Чтобы новые семена могли прорасти, нужно освободить для них место. Менталь-
ный детокс — это осознанное ограничение того, что засоряет наш внутренний 
сад: информационный шум, суета, бесконечные новости, избыточное потребле-
ние контента. 

• Выделите время, когда вы сознательно отключаетесь от внешнего потока инфор-
мации. Это может быть час в день, день в неделю, или просто несколько минут 
тишины. В это время вы не читаете новости, не проверяете соцсети, не смотрите 
видео. Вы просто позволяете себе быть — в тишине, в молитве, в присутствии. 

 

2 Подробный пошаговый алгоритм этой практики приведён в главе 8.2.2, посвящённой исцелению. 
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Это даёт вашей целостной нервной системе возможность восстановиться, а новым 
«гроздьям» — найти своё место в вашем внутреннем саду. 

Осознанное сеяние семян «внутренних миров» — это не разовое действие. Это процесс, 
который длится всю жизнь. Мы постоянно выбираем, какие семена сажать, какие прак-
тики использовать, какие состояния взращивать. И каждый раз, когда мы делаем этот вы-
бор осознанно, мы становимся более целостными, более свободными, более счастли-
выми. 

Мы не обязаны быть совершенными. Мы не обязаны делать всё правильно с первого 
раза. Мы просто учимся быть садовниками своего внутреннего сада — с терпением, с 
любовью, с доверием к тому, что наши усилия имеют значение. И когда мы сеем семена 
с верой, мы можем быть уверены, что они принесут свои плоды — возможно, не сразу, 
но непременно. 
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Глава 6. 
Рост: как «гроздья внутренних миров» 

развиваются и крепнут 

Мы посеяли семена. Мы выбрали, какие «гроздья» хотим взращивать, и начали практи-
ковать осознанное сеяние. Теперь наступает самый важный и самый деликатный этап — 
этап роста. В этой главе мы будем учиться тому, как наши «гроздья» развиваются, крепнут 
и постепенно становятся частью нашей жизни. Мы узнаем, почему время является нашим 
союзником, а не врагом, и как доверие к процессу становится ключом к устойчивым из-
менениям. Рост — это не линейный процесс, и он не подчиняется нашей воле. Но когда 
мы понимаем его законы, мы можем создавать условия для того, чтобы наши «гроздья» 
созревали естественно и полноценно. 

6.1. 
Естественные ритмы 

роста 

После того как семя посеяно, начинается самое трудное для садовника — ожидание. В 
первые дни и недели может казаться, что ничего не происходит. Почва остаётся непо-
движной, и нет никаких видимых признаков жизни. Искушение «проверить», не про-
росло ли семя, бывает очень сильным. Но если мы начнём раскапывать почву, мы можем 
повредить нежные ростки. Лучшее, что мы можем сделать, — это довериться процессу 
и продолжать заботиться о почве. 

v  
Для развития новых внутренних миров 

нужно время 

Наши новые «гроздья внутренних миров» не прорастают по команде. Им нужно время, 
чтобы укорениться, чтобы создать новые нейронные связи, чтобы физически стать ча-
стью нашей нервной системы. Их развитие происходит не только в нашем воображении, 
это абсолютно материальный процесс, хотя мы и можем осознавать его внутри себя. И 
этот процесс нельзя ускорить усилием воли. Мы можем только создавать условия, а 
дальше — доверять и благодарить. 

Когда мы начинаем практиковать благодарность, в первые дни она может казаться искус-
ственной. Мы можем чувствовать, что «произносим слова», но они не проникают в глу-
бину. Это нормально. В это время семя только начинает прорастать. Нейронные пути, 
связанные с благодарностью, ещё слабы и тонки. Но с каждым днём, с каждым 



 
72 

повторением они укрепляются. Со временем они становятся более устойчивыми и есте-
ственными. 

Почему мы хотим ускорить процесс? Наше стремление ускорить рост часто связано с 
желанием контроля. Нам кажется, что если мы не будем контролировать процесс, ничего 
не произойдёт. Но природа устроена иначе. Рост происходит в своём ритме, и наша 
задача — уважать этот ритм.  

Мы действительно можем отвлечься. Это действительно происходит само. Это заложено 
в нашу природу нашим Творцом. Наши «гроздья внутренних миров» — это живые си-
стемы. Они требуют времени и внимания для посева, но в ходе созревания не нуждаются 
в нашем внимании. Они отзываются на заботу, внимание и повторение, но не реагируют 
на команды. И когда мы даём им время и пространство для их роста, они растут есте-
ственно и устойчиво. 

v  
Доверие к процессу: 

«посеял — ушёл от контроля» 

Одним из самых важных навыков садовника внутреннего мира является умение отпускать 
контроль. Это не означает, что мы перестаём заботиться о своём саде. Это означает, что 
мы перестаём пытаться управлять тем, что не принципиально подвластно нашему управ-
лению. Хотя нам, может быть, хотелось бы по ошибке мечтать по-другому.  

Когда мы сеем семя в поле, мы делаем свою часть работы. Мы выбираем качественное 
семя, мы сажаем его в подготовленную почву, мы поливаем его и создаём благоприятные 
условия. А дальше мы доверяем материальному процессу развития нашей нервной си-
стемы, который объективно происходит в нашем теле. Мы не стоим над каждым ростком 
с лупой, проверяя, не появился ли он. Мы просто продолжаем заботиться о саде в целом, 
зная, что рост каждого ростка произойдёт в своё время. 

Точно так же и с нашими «гроздями внутренних миров». Мы делаем свою часть работы: 
мы выбираем, какие качества мы хотим развивать, мы практикуем осознанное сеяние 
навыков, мы создаём условия для роста. А дальше мы позволяем процессу идти своим 
чередом. Мы доверяем, что наши усилия имеют значение, и что семена, которые мы по-
сеяли, прорастут, когда придёт их время. 

Что значит «уйти от контроля» на практике? Это значит: 

• Продолжать практиковать, но не проверять постоянно, «работает ли это». 
• Замечать изменения, когда они происходят, а не требовать их по расписанию. 
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• Доверять, что даже когда нам кажется, что ничего не происходит, процесс идёт. 
• Относиться к себе с терпением и добротой, зная, что рост требует времени. 

Иногда нам может казаться, что мы «застряли» или что ничего не меняется. Это нормаль-
ная часть процесса. В такие моменты мы можем вспомнить, что самые глубокие измене-
ния часто происходят незаметно, в тишине. Как корни дерева растут в глубину, прежде 
чем появляются первые ростки, так и наши новые «гроздья» укореняются в нашей нерв-
ной системе, прежде чем становятся заметными в нашей жизни. 

Осознание естественных ритмов роста даёт нам свободу. Мы перестаём требовать от себя 
немедленных результатов. Мы перестаём считать, что если что-то не происходит быстро, 
значит, мы делаем что-то не так. Мы начинаем доверять процессу и позволять нашим 
«гроздям» созревать в своё время. 

Это не пассивность. Это мудрость. Это знание, что рост требует времени, и что наша 
задача — продолжать заботиться, а не торопить. И когда мы действуем в согласии с этим 
знанием, наши «гроздья внутренних миров» растут более устойчиво и полноценно, при-
нося те плоды, которые мы так стремимся вырастить в своём внутреннем саду. 

6.2. 
Питательная среда 

для развития 

Мы знаем, что нашим «гроздям» нужно время для роста. Но время само по себе не явля-
ется достаточным условием. Для того чтобы семена проросли и дали плоды, им нужна 
питательная среда — та почва, в которой они могут укорениться, и те условия, которые 
поддерживают их рост. В этой главе мы рассмотрим, что питает наши «гроздья», а что, 
напротив, может замедлять их рост, и как мы можем сознательно создавать для них 
наиболее благоприятную среду. 

v  
Что «удобряет» рост 

«гроздьев внутренних миров» 

Как и в любом саду, наши «гроздья» нуждаются в определённых «удобрениях» — тех 
условиях и практиках, которые помогают им расти крепкими и плодоносными. Эти 
«удобрения» не являются чем-то сложным или недоступным. Они естественны и орга-
ничны, и они доступны каждому из нас: 
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• Благодарность — одно из самых мощных «удобрений» для наших «гроздьев». Ко-
гда мы практикуем благодарность, мы создаём в своей нервной системе те нейрон-
ные пути, которые помогают нам замечать доброе, радоваться простым вещам, ви-
деть дары в каждом дне. Благодарность не отрицает трудностей — она создаёт ту 
почву, на которой даже среди трудностей может прорасти радость. Это не «пози-
тивное мышление», а осознанное внимание к тому, что уже есть. Каждое «спасибо», 
произнесённое с открытостью, становится питательным веществом для наших 
«гроздьев» радости и удовлетворения. 

• Безопасное окружение — ещё одно важное условие для роста. Когда мы нахо-
димся в среде, где нас принимают, где мы можем быть собой, где мы не боимся 
осуждения, наши «гроздья» растут свободно. Безопасное окружение не означает 
отсутствия вызовов или трудностей. Оно означает, что у нас есть опора, что мы 
можем пробовать новое и ошибаться без страха быть отвергнутыми. Такое окру-
жение позволяет нашим «гроздям» раскрываться в своей полноте, а не сжиматься 
от страха. 

• Осмысленные практики — те регулярные действия, которые наполняют нашу 
жизнь смыслом и глубиной. Это может быть молитва, чтение Писания, участие в 
таинствах, служение другим, творчество, забота о ближних. Эти практики создают 
ту структуру, в которой наши «гроздья» могут расти устойчиво, опираясь на то, что 
действительно важно. Они не являются механическими действиями — они явля-
ются осознанными актами внимания, в которых мы подтверждаем свои ценности 
и укрепляем связь с источником жизни. 

v  
Что может замедлять рост 
«гроздьев внутренних миров» 

Как и в любом саду, в нашей жизни есть и то, что может замедлять рост наших «гроздьев» 
— не как «враги», которых нужно побеждать, а как факторы, которые мы можем осознать 
и, при необходимости, скорректировать: 

• Токсичный контент — это информация, которая засоряет наш внутренний сад. 
Это могут быть бесконечные новости, вызывающие тревогу, социальные сети, ко-
торые отнимают внимание и создают чувство неудовлетворённости, или просто 
избыточный шум, который не даёт нам услышать себя. Такой контент не обяза-
тельно «плох» сам по себе, но когда его становится слишком много, он может ме-
шать нашим «гроздям» получать достаточно света и воздуха. 

• Хронический стресс — ещё один фактор, который может замедлять рост. Когда 
мы находимся в состоянии постоянного напряжения, наша нервная система 
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направляет все ресурсы на выживание, и на рост просто не остаётся энергии. Хро-
нический стресс не является «врагом» — это естественная реакция организма на 
перегрузку. Но когда мы замечаем его, мы можем сознательно создавать условия 
для восстановления. 

• Насильственное самоулучшение — это попытка «заставить» себя измениться, 
не принимая свои естественные ритмы. Когда мы требуем от себя мгновенных ре-
зультатов, когда мы ругаем себя за «медленный прогресс», мы создаём напряжение, 
которое замедляет рост. Насильственное самоулучшение не является путём к це-
лостности — оно часто приводит к истощению и разочарованию. Наши «гроздья» 
растут лучше, когда мы относимся к ним с терпением и добротой. 

v  
Практика 

«Экологического аудита» 

Одним из самых полезных инструментов для заботы о питательной среде является прак-
тика «Экологического аудита». Эта практика помогает нам осознанно оценить, что в 
нашей жизни питает наши «гроздья», а что может их истощать. 

Как выполнять экологический аудит: 

Возьмите лист бумаги и разделите его на две колонки: «Питает» и «Истощает». 

1. Вспомните свой обычный день или неделю. Что вы делаете, с кем общаетесь, что 
читаете, смотрите, слушаете? 

2. В колонку «Питает» запишите всё, что оставляет вас с чувством наполненности, 
покоя, радости, смысла. Это могут быть определённые люди, занятия, практики, 
места. 

3. В колонку «Истощает» запишите всё, что оставляет вас с чувством усталости, тре-
воги, пустоты, раздражения. 

4. Посмотрите на свой список. Что вы можете сделать, чтобы увеличить время, про-
водимое с «питающими» факторами, и уменьшить время, проводимое с «истоща-
ющими»? 

Этот аудит не требует немедленных изменений. Иногда достаточно просто заметить, что 
есть и то, и другое. Но когда мы начинаем видеть, что именно в нашей жизни питает 
наши «гроздья», мы можем сознательно создавать для них более благоприятную среду. 
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Глава 7. 
Забота: как ухаживать 

о «гроздьях внутренних миров» 

Мы сеяли семена, ухаживали за ростками, создавали питательную среду. Мы учились до-
верять естественным ритмам роста и позволять нашим «гроздьям» развиваться в своё 
время. Но в жизни любого сада наступает момент, когда необходимо не только поливать 
и удобрять, но и принимать более решительные меры. Обрезка и очищение — это не 
акты насилия над собой. Это акты мудрой заботы, которые помогают нашему внутрен-
нему саду стать более здоровым, сильным и плодоносным. 

В этой главе мы будем учиться отличать то, что нужно отсечь, от того, что нужно очи-
стить. Мы увидим, что обрезка — это не потеря, а освобождение, и что очищение — это 
не наказание, а любовь. И мы научимся применять эти принципы в своей жизни с тер-
пением, мудростью и благодарностью. 

7.1. 
«Отсечение» неплодоносящих 

ветвей 

Среди всех действий садовника, пожалуй, самое трудное и самое ответственное — это 
отсечение. Когда мы видим, как ветвь, которая когда-то казалась многообещающей, пе-
рестаёт приносить плод, у нас возникает желание оставить её, дать ей ещё один шанс. 
Но мудрый садовник знает: иногда самое любящее, что можно сделать, — это отсечь то, 
что уже не даёт жизни. 

v  
Библейский образ: 

«Всякую у меня ветвь, не приносящую плода, Он отсекает» 

В Евангелии от Иоанна мы находим слова Христа, которые звучат сурово, но в которых 
скрыта глубочайшая любовь: «Всякую у Меня ветвь, не приносящую плода, Он отсекает» (Ин. 
15:2). Виноградарь отсекает ветвь не из жестокости и не из гнева. Он отсекает её, потому 
что она забирает соки, которые могли бы питать плодоносящие ветви. Он отсекает её, 
чтобы дать жизнь целому. 

Этот образ напоминает нам, что отсечение в нашей внутренней жизни — это не акт 
самонаказания. Это освобождение. Это создание пространства для того, чтобы другие 
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«гроздья» могли получить больше света, воздуха и питательных веществ. Отсечение — 
это не война с собой, а мудрое перераспределение жизненных сил. 

v  
Отсечение — не насилие над собой, 
а осознанный отказ от ненужного 

Часто мы боимся отсекать что-то в своей жизни, потому что путаем отсечение с наси-
лием над собой. Мы думаем, что если мы откажемся от чего-то, мы потеряем часть себя. 
Но отсечение в контексте нашего внутреннего сада имеет совсем иное значение. Это не 
избавление от части себя. Это осознанный отказ от того, что истощает, не даёт жизни, 
не приносит плода. 

Что может быть той самой ветвью, которую нужно отсечь? 

• Привычки, которые истощают. Это могут быть привычные способы реагиро-
вания, которые когда-то помогали нам справляться, но теперь отнимают энергию 
и не приносят пользы. Это могут быть паттерны поведения, которые мы повторяем 
снова и снова, но которые не ведут нас к целостности. 

• Отношения, которые не дают жизни. Бывают отношения, которые когда-то 
были важными, но со временем стали источником напряжения, тревоги или даже 
боли. Отсечение в этом случае — не отвержение человека, а осознанное создание 
дистанции, которая позволяет нам сохранять свою целостность. 

• Убеждения, которые ограничивают. Это могут быть идеи о себе, о мире, о Боге, 
которые мы когда-то усвоили, но которые теперь мешают нам расти. Это могут 
быть голоса из прошлого, которые продолжают звучать в нашей голове, даже ко-
гда мы уже выросли из тех обстоятельств. 

Отсечение — это акт любви к себе, в котором мы позволяем себе освободиться от того, 
что больше не служит нашему росту. Это не потеря, а обретение. Это не лишение, а 
освобождение. 

v  
Как отличить «ветвь, которую нужно отсечь», 

от «грозди, которой нужно дать время» 

Одно из самых трудных искусств садоводства — это умение отличать ветвь, которую 
нужно отсечь, от грозди, которой просто нужно дать больше времени. И в этом разли-
чении нам могут помочь несколько вопросов: 
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• Соответствует ли это моей природе? Иногда мы держимся за то, что не соответ-
ствует нашей природе, потому что нам кажется, что «так надо». Мы пытаемся быть 
теми, кем не являемся, заниматься тем, что нам не близко, строить отношения, ко-
торые не питают нас. Если что-то не соответствует вашей глубинной природе, 
если вы чувствуете, что это «не ваше», возможно, это ветвь, которую нужно отсечь. 

• Даёт ли это мне жизнь или забирает её? Спросите себя: «Когда я занимаюсь 
этим, когда я нахожусь в этих отношениях, когда я следую этому убеждению — я 
чувствую прилив сил или истощение?» Если вы чувствуете прилив сил, даже если 
этот процесс требует усилий, — возможно, это «гроздь», которому нужно дать 
время. Если вы чувствуете постоянное истощение, даже когда «всё правильно», — 
возможно, это «ветвь», которую нужно отсечь. 

• Приносит ли это плод прямо сейчас? Если что-то в нашей жизни — привычка, 
отношение, убеждение, деятельность — приносит плод, даже маленький, даже 
медленно, возможно, ему просто нужно больше времени. Но если оно уже давно 
не даёт плода и только забирает ресурсы, возможно, пришло время его отсечь. 

• Что бы я чувствовал, если бы освободился от этого? Представьте, что вы осво-
бодились от этой привычки, этих отношений, этого убеждения. Что вы чувствуете? 
Облегчение, свободу, лёгкость? Или боль потери, чувство пустоты? Если вы чув-
ствуете облегчение и свободу — это верный знак того, что пришло время отсечь. 
Если вы чувствуете боль потери — возможно, это «гроздь», которому нужно дать 
больше времени, или который нуждается не в отсечении, а в очищении. 

Отсечение — это не одноразовое действие. Это процесс, который требует мудрости, 
терпения и доверия. Иногда мы отсекаем что-то, и через некоторое время понимаем, что 
отсекли слишком рано. В этом нет вины. Это часть пути. Мы учимся различать, учимся 
слушать себя, учимся доверять своей интуиции и своим «гроздьям». 

И самое главное — мы учимся относиться к этому процессу с любовью. Отсечение — 
это не наказание и не отвержение. Это освобождение. Это создание пространства для 
нового роста. И когда мы отсекаем то, что истощает, мы открываем место для того, что 
питает. Мы позволяем своим «гроздьям» получить больше света, больше воздуха, больше 
жизни. И мы становимся более целостными, более свободными, более счастливыми. 

7.2. 
«Очищение» плодоносящих 

ветвей 

Мы подошли к одному из самых тонких и важных этапов садоводства своего внутреннего 
мира. В предыдущем разделе мы говорили об отсечении — о том, как мы осознанно 
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отказываемся от того, что уже не приносит плода и только истощает нас. Теперь мы 
переходим к другому, не менее важному действию — к очищению. 

Отсечение и очищение — это два разных движения садовника: 

• Отсечение — это удаление того, что бесплодно. Ветвь, не приносящая плода, уби-
рается полностью, чтобы освободить место и силы для других ветвей. Это акт муд-
рого отказа. 

• Очищение — это работа с тем, что плодоносит, но заросло. Ветвь, приносящая плод, 
сохраняется, но освобождается от того, что мешает её росту: от старой коры, от 
паразитов, от лишних побегов, которые забирают соки. Это акт любящего осво-
бождения. 

Очищение — это не карательная мера и не борьба с собой. Это акт любви, который 
помогает нашим «гроздьям» раскрыться в своей полноте и принести те плоды, ради ко-
торых они были созданы. 

v  
Духовный образ: 

«Всякую ветвь, приносящую плод, очищает» 

В Евангелии от Иоанна мы находим удивительный образ, который становится основой 
для понимания этого различия: «Всякую у Меня ветвь, не приносящую плода, Он отсекает; и 
всякую, приносящую плод, очищает, чтобы более принесла плода» (Ин. 15:2). Виноградарь делает 
две разные вещи с двумя разными ветвями. 

Первая ветвь — та, что не приносит плода. Её ждёт отсечение. Это сурово, но мудро: 
она забирает соки, которые могли бы питать другие ветви, и не даёт взамен ничего. Её 
удаление — это освобождение пространства и сил для всего сада. 

Вторая ветвь — та, что приносит плод. Её не отсекают. Её очищают. Виноградарь не 
уничтожает её, а заботливо освобождает от того, что мешает: от лишних побегов, от 
старой коры, от грязи, от паразитов. Он делает это, потому что верит в неё, потому что 
видит её потенциал, потому что хочет, чтобы она принесла ещё больше плода. 

Этот образ раскрывает нам глубокую истину о работе с нашими внутренними мирами. 
Очищение — это не уничтожение. Это освобождение. Это создание пространства для 
того, чтобы наше внутреннее богатство могло раскрыться без помех. Это акт доверия к 
тому, что в нас есть нечто ценное, что нуждается в бережном уходе. 
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v  
Очищение — не уничтожение, 

а устранение препятствий для роста 

Часто мы боимся слова «очищение», потому что оно ассоциируется с наказанием, с ли-
шением, с отказом от чего-то важного. Но в контексте нашего внутреннего сада очище-
ние имеет совсем иное значение. Это не избавление от части себя. Это освобождение от 
того, что мешает нашим «гроздям» расти и приносить плоды. 

Наши «гроздья» — это живые, дышащие образования, которые несут в себе уникальные 
дары. Но иногда вокруг них нарастают слои того, что не является их природой. Это могут 
быть: 

• Травматические наслоения — следы болезненных событий, которые закрепи-
лись в нашей нервной системе и продолжают влиять на нас, даже когда событие 
уже прошло. 

• Навязанные смыслы — те значения, которые мы приписали себе или своей 
жизни под влиянием других людей, но которые не соответствуют нашей истинной 
природе. 

• Ложные убеждения — те идеи о себе, о мире, о Боге, которые мы усвоили, но 
которые ограничивают нашу свободу и радость. 

Очищение — это акт любви, в котором мы позволяем этим наслоениям быть снятыми, 
чтобы наши «гроздья» могли дышать свободно. Это не борьба с собой, а возвращение к 
своей природе. Это не лишение, а обретение. 

v  
Что мешает плодоношению 
«гроздьев внутренних миров» 

Чтобы понять, что нуждается в очищении, полезно обратить внимание на то, что может 
мешать нашим «гроздям внутренних миров» приносить плоды. Это не всегда очевидно, 
но когда мы начинаем замечать, мы можем с благодарностью относиться к этой инфор-
мации. 

Некоторые наслоения могут быть связаны с прошлым опытом, который оставил свои 
следы в нашей нервной системе. Это могут быть старые страхи, которые продолжают 
ограничивать нас, даже когда ситуация уже изменилась. Это могут быть привычные спо-
собы реагирования, которые когда-то помогали нам справляться, но теперь стали пре-
пятствием для роста. 
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Другие наслоения могут быть связаны с тем, что мы усвоили от других людей. Это могут 
быть ожидания, которые мы пытаемся оправдать, даже если они не соответствуют нашей 
природе. Это могут быть голоса из прошлого, которые продолжают звучать в нашей 
голове, даже когда мы уже выросли из тех обстоятельств. 

Очищение — это не избавление от этих наслоений через силу. Это их мягкое, бережное 
осознание и отпускание. Это признание того, что они есть, и позволение им уйти, когда 
они готовы. Это доверие к тому, что когда мы освобождаем пространство, наши «гроздья 
внутренних миров» могут расти свободно. 

v  
Как отличить, что нужно отсечь, 

а что — очистить 

Вот ключевое различие, которое поможет нам не путать эти два действия: 

Отсечение Очищение 

Удаляется то, что не приносит плода. 
Освобождается то, что приносит плод, но за-

росло. 

Это осознанный отказ от бесплодного. Это любящее очищение плодоносящего. 

Ветвь убирается полностью. 
Ветвь сохраняется, но освобождается от ме-

шающих наслоений. 

Это акт мудрого завершения. Это акт бережного восстановления. 

Пример: привычка, которая истощает 
и не даёт роста. 

Пример: страх, который мешает любви, но 
сама любовь остаётся. 

Как понять, что перед нами — гроздь для отсечения или гроздь для очищения? 

• Если то, что мы рассматриваем, никогда не приносило плода и только забирало 
силы — это ветвь для отсечения. 

• Если то, что мы рассматриваем, когда-то приносило плод, но теперь заросло, или 
если в нём есть зерно жизни, но оно заглушено наслоениями — это гроздь для 
очищения. 
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• Если мы чувствуем, что, освободившись от этого, мы станем более целостными — 
это очищение. 

• Если мы чувствуем, что, освободившись от этого, мы просто освободим место для 
чего-то нового — это отсечение. 
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Глава 8. 
Исцеление: как исцелять 

«гроздья внутренних миров» 

Если забора это дело рук человеческих, то исцеление — это дело божественной благо-
дати.  

8.1. 
Интеграция 

«гроздьев внутренних миров» 

Мы рассмотрели два важных действия садовника — отсечение и очищение. Мы научи-
лись различать, что нужно удалить, а что — освободить от мешающих наслоений. Но 
теперь мы подходим к вопросу о том, кто принимает эти решения? Кто решает, что от-
сечь, что очистить, а что интегрировать? 

Ответ прост и глубок одновременно: этот выбор делаете вы. Вы не жертва своих 
«гроздьев» и не пассивный наблюдатель собственной жизни. Вы — садовник. Вы тот, 
кто смотрит на свой внутренний сад, оценивает его состояние и принимает решения, 
которые ведут к целостности и счастью. И именно в этом заключается сила трансфор-
мации — в осознанном выборе. 

v  
«Гроздья внутренних миров» 
как структурный код выбора 

Метафора «гроздьев внутренних миров» — это не это структурный код, который коди-
рует внутреннее разрешение на выбор и осуществление подходящего варианта психоло-
гической трансформации. 

Что это значит на практике? Когда человек говорит себе: «Я хочу измениться», он часто 
не знает, как именно и в какую сторону. Он видит только один путь, одну возможную вер-
сию себя. И если этот путь труден или недоступен — он застревает. Он чувствует себя 
жертвой обстоятельств или своей собственной природы. 

Метафора «гроздьев» предлагает иное. Она говорит: у тебя не один путь, а множество. 
Ты не должен становиться кем-то одним. Ты можешь выбирать, какую «гроздь» развивать, 
какую трансформировать, какую оставить в покое. Ты можешь позволить разным «гроз-
дям» созревать в разное время. Ты можешь искать свои уникальные комбинации, свои 
уникальные пути в соответствии с волей Творца. 
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«Гроздья внутренних миров» структурно кодируют это разрешение: ты имеешь право 
выбирать. Ты имеешь право пробовать, ошибаться, возвращаться, искать. Ты не обязан 
следовать единственному «правильному» пути. Ты можешь быть разным в разное время. 
И это — не предательство себя, а взросление. Это — путь обретения себя. 

v  
Мы не жертвы своих «внутренних миров» — 

мы их садоводы 

Одна из самых распространённых ловушек на пути внутреннего роста — это убеждение, 
что мы не можем выбирать. Что мы «такие, какие есть», что наши привычки, реакции, 
страхи — это наша природа, и мы ничего не можем с этим поделать. Это позиция 
жертвы. 

Но садовод не жертва своего сада. Он не говорит: «Этот сад такой, какой есть, и я ничего 
не могу изменить». Он говорит: «Этот сад — мой. Я могу ухаживать за ним. Я могу ре-
шать, что здесь будет расти, а что — нет. Я могу создавать условия для роста. Я могу 
доверять процессу». 

Точно так же и мы не жертвы своих «гроздьев». Мы — их садоводы. Мы можем выбирать: 

• Какие «гроздья» развивать, а какие — оставить в покое. 
• Какие «гроздья» нуждаются в очищении, а какие — в отсечении. 
• Какие «гроздья» требуют времени, а какие готовы к трансформации уже сейчас. 
• Какие «гроздья» можно интегрировать, а какие — отпустить. 

Это не означает, что мы контролируем всё. Рост не подчиняется нашей воле. Но мы 
можем выбирать направление своего внимания. Мы можем выбирать, с чем работать се-
годня. Мы можем выбирать, каким садовником мы хотим быть. 

v  
Отсечение, очищение или 

интеграция? 

Мы рассмотрели три разных движения, которые может совершать садовник: отсече-
ние, очищение и интеграция. Но как понять, какое из них применимо в конкретной 
ситуации? Как не перепутать одно с другим и не навредить себе, пытаясь «отсечь» то, что 
нужно «очистить», или «очистить» то, что следует «интегрировать»? 

В этом разделе мы соберём все три подхода в единую картину и предложим практические 
критерии для принятия решения: 
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• Три движения — три разные задачи. Отсечение работает с бесплодным: мы 
удаляем то, что не приносит плода и только истощает. Очищение работает с пло-
доносящим: мы освобождаем то, что уже даёт жизнь, от мешающих наслоений. 
Интеграция работает с конфликтующим: мы примиряем разные части себя, помо-
гая им найти общий язык и дополнить друг друга. Каждое из этих движений имеет 
свою цель, свои инструменты и свои результаты. 

• Как понять, что передо мной? Если вы не уверены, с чем имеете дело, задайте 
себе несколько вопросов. Приносит ли это плод сейчас или хотя бы когда-то при-
носило? Даёт ли это мне жизнь или забирает её? Соответствует ли это моей глу-
бинной природе? Что бы я чувствовал, если бы этого не стало — облегчение или 
потерю? Ответы помогут вам определить, что именно требуется: отсечение, очи-
щение или интеграция. 

• Отсечение: если то, с чем вы имеете дело, никогда не приносило плода, только 
забирало силы и мешало вашему росту — это ветвь для отсечения. Вы не теряете 
часть себя, вы освобождаете себя от того, что не является вами. Вы создаёте про-
странство для нового. 

• Очищение: если то, с чем вы имеете дело, когда-то приносило или продолжает 
приносить плод, но вокруг него наросло много «грязи» — страхов, навязанных 
смыслов, ложных убеждений, — это гроздь для очищения. Вы сохраняете суть, но 
освобождаете её от того, что мешает ей дышать. Вы не теряете ценное, вы возвра-
щаете ему свободу. 

• Интеграция: если перед вами две части себя, которые конфликтуют, но каждая 
из них несёт что-то ценное, — это не отсечение и не очищение, а примирение. 
Интеграция — это когда вы не удаляете одну часть, а помогаете двум частям найти 
общий язык. Вы не жертвуете ни одной из них, вы создаёте новый, более целост-
ный способ бытия. 

• Когда отсечение — это не отсечение, а очищение? Иногда мы путаем отсече-
ние с очищением: нам кажется, что мы должны «избавиться» от чего-то, а на самом 
деле это что-то является нашей природой, и нужно лишь снять с него то, что ме-
шает. Если вы чувствуете, что без этого вы стали бы меньшим, — это не отсечение. 
Это очищение. 

• Когда интеграция — это не интеграция, а компромисс? Иногда мы называем 
интеграцией то, что на самом деле является компромиссом — когда мы пытаемся 
«ужиться» с тем, что не является нашим. Если после «интеграции» вы чувствуете не 
целостность, а усталость и потерю себя, — возможно, это не интеграция, а по-
пытка сохранить то, что нужно было отсечь. 

• Одно и то же может требовать разного подхода в разное время. То, что сего-
дня требует очищения, завтра может потребовать отсечения. То, что сегодня 
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конфликтует, завтра может быть интегрировано. Наш внутренний сад живёт, и 
наши решения должны быть живыми — соответствовать тому, что происходит 
здесь и сейчас. 

• Главный критерий — целостность и жизнь. В конечном счёте, правильность 
решения проверяется одним: становится ли ваша жизнь более целостной, более 
свободной, более наполненной? Приносит ли это решение больше жизни? Если 
да — вы на правильном пути. Если нет — возможно, стоит пересмотреть своё 
решение. 

Что это значит для практической работы: 

• Вам не нужно знать ответ сразу. Вы можете пробовать, наблюдать, возвра-
щаться, пересматривать. Садовод не всегда знает, что правильно, но он доверяет 
своему саду и своей интуиции. И он знает: ошибки — это часть пути. Главное — 
не останавливаться и продолжать заботиться о своём внутреннем саде с любовью 
и вниманием. 

Далее мы рассмотрим конкретные практики исцеления внутреннего мира. 

8.2. 
Целительные практики: 

как исцелить свой внутренний мир 

v  
Как старые «гроздья внутренних миров» 

могут быть переосмыслены и интегрированы 

Некоторые наши «гроздья» несут в себе следы болезненных событий. Это могут быть 
травматические паттерны, которые закрепились в нашей нервной системе в ответ на то, 
что мы пережили. Они когда-то помогали нам выжить, защищали нас, давали нам опору. 
Но теперь они могут ограничивать нас, мешать нашему росту, создавать напряжение в 
нашей жизни. 

Мы не можем просто «отсечь» такие «гроздья», потому что они — часть нас. Мы не мо-
жем их «очистить» в привычном смысле, потому что они не являются чуждыми наслое-
ниями. Они — часть нашей истории. Но мы можем их перепрошить. Мы можем изме-
нить то, как они работают, какой смысл они несут, как они влияют на нашу жизнь. 

Перепрошивка — это не отрицание прошлого. Это не попытка сказать: «Этого не 
было» или «Это не важно». Это признание того, что прошлое было, оно оставило свои 
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следы, но оно не определяет наше будущее. Мы можем посмотреть на эти следы по-
новому. Мы можем увидеть в них не только боль, но и уроки. Не только ограничения, 
но и ресурсы. 

Перепрошивка — это изменение смысла. Событие остаётся тем же, но его значение 
в нашей жизни может измениться. То, что когда-то было для нас источником боли и 
страха, может стать источником силы и мудрости. Мы не можем изменить факты про-
шлого, но мы можем изменить то, как мы их интерпретируем, как мы их носим в себе, 
как мы позволяем им влиять на нашу жизнь. 

Перепрошивка — это интеграция. Мы не отсекаем старую «гроздь» и не оставляем её 
в изоляции. Мы впускаем её в новую картину себя. Мы позволяем ей стать частью нашей 
целостности, а не оставаться болезненным наростом, который мешает нам жить. Мы 
учимся видеть, как даже самые болезненные части нашей истории могут служить нашему 
росту, если мы позволяем им быть переосмысленными. 

v  
Практика «перезаписи прошлого»: 

изменение смысла, а не фактов 

Одним из самых эффективных инструментов для перепрошивки старых «гроздьев» яв-
ляется практика «перезаписи прошлого». Это не попытка изменить факты — мы не мо-
жем сделать так, чтобы событие не произошло. Но мы можем изменить его смысл, его 
значение для нашей жизни, его влияние на наше настоящее и будущее. 

Как выполнять практику «перезаписи прошлого»: 

1. Выберите событие, которое продолжает причинять вам боль. Это может 
быть что-то, что произошло давно, но до сих пор отзывается в вас напряжением, 
страхом, грустью или гневом. 

2. Вспомните это событие в присутствии Бога. Представьте, что Христос рядом 
с вами в тот момент. Что бы Он сказал вам? Как бы Он поддержал вас? Как бы Он 
объяснил то, что произошло? 

3. Посмотрите на это событие с точки зрения того, кем вы стали сегодня. Что 
вы поняли благодаря этому опыту? Как он сделал вас сильнее, глубже, мудрее? Что 
вы можете сделать с этим опытом сейчас, чтобы он служил вашему росту? 

4. Найдите в этом событии ресурс. Даже в самых болезненных событиях можно 
найти то, что помогло нам выжить, что дало нам силы, что научило нас чему-то 
важному. Что вы получили от этого опыта? Какие качества вы развили благодаря 
ему? 
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5. Позвольте себе поблагодарить этот опыт. Благодарность — это не оправдание 
того, что произошло. Это признание того, что даже в боли был смысл, даже в 
страданиях был рост, даже в темноте был свет. Благодарность помогает нам изме-
нить смысл события и освободить энергию, которая была заперта в боли. 

6. Запишите новую версию этого события. Напишите короткий текст о том, что 
произошло, но теперь — с новой интерпретацией. Что вы поняли? Как это изме-
нило вас? Как вы можете использовать этот опыт сейчас? 

Перезапись прошлого — это не одноразовое действие. Вы можете возвращаться к этому 
событию снова и снова, каждый раз углубляя своё понимание и находя новые ресурсы. 
Со временем вы заметите, что это событие перестаёт вызывать такую острую боль, пере-
стаёт ограничивать вас, становится частью вашей силы, а не слабости. 

v  
Практика «диалога голосов»: 
услышать части своего «я» 

Одним из самых эффективных инструментов для интеграции является практика «диалога 
голосов» — вариант маевтического полилога, основанный на осознанной работе с ча-
стями своего «я», в которой мы позволяем разным частям себя высказаться, услышать друг 
друга и найти общий язык. 

Как выполнять практику: 

• Выберите две части себя, которые находятся в напряжении, конфликте или про-
тиворечии. Например, часть, которая хочет покоя, и часть, которая хочет дей-
ствия. Или часть, которая хочет близости, и часть, которая боится близости. 

• Дайте им имена. Например, «Та, что хочет покоя» и «Та, что хочет действовать». 
Или просто «Покой» и «Действие». 

• Создайте пространство для диалога. Вы можете сделать это письменно (записывая 
диалог от лица каждой части), или устно (проговаривая вслух и, скажем, пересажи-
ваясь со стула на стул), или в тишине, представляя, как эти части говорят друг с 
другом. 

• Позвольте каждой части высказаться. Что она хочет? Чего она боится? Что ей 
нужно? Что она чувствует? Не оценивайте, не судите — просто слушайте. 

• Ищите общее. Что объединяет эти части? Есть ли у них общая цель? Могут ли 
они найти способ работать вместе? 

• Найдите решение, которое учитывает потребности обеих частей. Например, если 
одна часть хочет покоя, а другая — действия, можно найти ритм, в котором есть 
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время и для того, и для другого. Если одна часть хочет близости, а другая боится 
её, можно начать с маленьких шагов, которые постепенно укрепляют доверие. 

• Поблагодарите обе части. Каждая из них заботится о вас по-своему. Даже те части, 
которые кажутся «мешающими», часто пытаются защитить нас от боли или разо-
чарования. Благодарность помогает им чувствовать себя услышанными и откры-
тыми к сотрудничеству. 

Эта практика не требует завершения в один раз. Вы можете возвращаться к ней снова и 
снова, каждый раз углубляя диалог, открывая новые части своего «я» и находя новые спо-
собы интеграции. Со временем вы начнёте замечать, что конфликтующие или противо-
речащие части становятся менее напряжёнными, более открытыми к сотрудничеству. И 
это — один из самых прекрасных плодов работы с «гроздями внутренних миров»: обре-
тение той внутренней гармонии, которая делает нас более целостными, более свобод-
ными и более наполненными простым человеческим счастьем. 

8.3. 
Роль работы с нижними этажами ЭТНС 

в практике интеграции «внутренних миров» 

Как мы уже видели в практике сканирования тела (глава 4.3.5), работа с телом начинается 
с внимания к его сигналам. Когда мы говорим о выборе и трансформации, важно пом-
нить: наши решения не существуют в отрыве от нашего тела. Каждый выбор, каждое 
намерение, каждое желание измениться имеют свой материальный субстрат — нашу 
эмоционально-телесную нервную систему. 

v  
Телесный фундамент трансформации: 

почему нижние этажи ЭТНС так важны 

Когда мы говорим о выборе и трансформации, важно помнить: наши решения не суще-
ствуют в отрыве от нашего тела. Каждый выбор, каждое намерение, каждое желание из-
мениться имеют свой материальный субстрат — нашу эмоционально-телесную нервную 
систему. Мы не можем «передумать» себя, игнорируя ту живую ткань, в которой укоре-
нены наши привычки, реакции и даже самые глубокие устремления. 

Нижние этажи ЭТНС — нейронные комплексы тела, спинной мозг, ствол мозга, вегета-
тивная нервная система — являются той почвой, в которой укореняются наши выборы. 
Именно они создают тот базовый фон, на котором разворачивается вся наша сознатель-
ная жизнь: чувство безопасности, способность к расслаблению, устойчивость к стрессу, 
эластичность нервной системы. Без здорового фундамента любые «верхние этажи» — 
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наша речь, мышление, рефлексия, духовные устремления — будут лишены устойчивой 
опоры. 

Если эта почва сухая, истощённая, напряжённая, любые наши решения будут оставаться 
в сфере «головы» и не прорастать в реальную жизнь. Мы можем искренне хотеть пере-
мен, но если тело не чувствует себя в безопасности, оно будет саботировать наши наме-
рения — не из злого умысла, а из естественного стремления к выживанию. Именно по-
этому забота о нижних этажах ЭТНС становится не просто «полезной привычкой», 
а ключевым элементом практики трансформации. Без неё любые наши усилия по изме-
нению себя рискуют остаться лишь красивыми идеями, не воплощёнными в жизнь. 

v  
Как работа с телом поддерживает 

экзистенциальный выбор и благодатные изменения 

Как это выглядит на практике? 

• Телесный отклик на решение. Когда мы принимаем решение изменить что-то 
в своей жизни, мы можем заметить, как это решение отзывается в теле. Где я чув-
ствую это решение? В груди? В животе? В плечах? Если решение вызывает напря-
жение — возможно, это сигнал о том, что нижние этажи ЭТНС находятся в ре-
жиме защиты. 

• Телесные практики как подготовка к переменам. Когда мы практикуем осо-
знанное дыхание, сканирование тела, заземление, мы создаём условия для того, 
чтобы наши выборы могли укорениться на уровне нервной системы. Мы не про-
сто «думаем» о переменах — мы подготавливаем тело к тому, чтобы эти перемены 
стали реальностью. 

• Диагностика через тело. Когда мы замечаем, что решение, которое мы приняли 
«головой», не реализуется в жизни, полезно обратить внимание на нижние этажи 
ЭТНС. Возможно, тело просто не чувствует себя в безопасности, чтобы позволить 
этому решению прорасти. 

Трансформация — это не только работа с мыслями и чувствами. Это работа с телом, с 
нервной системой, с теми глубокими структурами, которые держат нас целостными. И 
когда мы включаем в свою практику заботу о нижних этажах ЭТНС, наши выборы ста-
новятся не просто абстрактными намерениями, а реальными, живыми изменениями, ко-
торые прорастают в каждом дне нашей жизни. 
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v  
Телесная работа в практике перепрошивки 

«гроздьев внутренних миров» 

Перепрошивка «гроздьев внутренних миров» — это не только работа с мыслями и смыс-
лами. Это работа с телом, с нервной системой, с теми глубокими структурами, где хра-
нятся следы нашего прошлого. Старые паттерны, травматические реакции, закрепивши-
еся страхи — всё это имеет свой материальный субстрат в нижних этажах нашей эмоци-
онально-телесной нервной системы. 

Именно поэтому работа с нижними этажами ЭТНС становится важной частью практики 
перепрошивки. Как это выглядит на практике: 

• Сканирование тела. Когда вы работаете с болезненным воспоминанием, обра-
тите внимание на то, как оно отзывается в вашем теле. Где вы чувствуете напряже-
ние? В груди, в животе, в плечах? Просто заметьте это, не пытаясь изменить. Это 
— сигнал о том, что в вашей нервной системе есть закреплённый паттерн, связан-
ный с этим событием. 

• Дыхание и заземление. Когда вы чувствуете напряжение, связанное с болезнен-
ным воспоминанием, вы можете использовать дыхание, чтобы помочь нервной 
системе вернуться в состояние безопасности. Диафрагмальное дыхание, дыхание 
«4-7-8», простое осознанное дыхание — всё это помогает нижним этажам ЭТНС 
перейти из режима защиты в режим восстановления. 

• Прогрессивная мышечная релаксация. Если вы замечаете, что определённые 
участки тела постоянно напряжены, вы можете использовать прогрессивную ре-
лаксацию, чтобы помочь им расслабиться. Это создаёт условия для того, чтобы 
старые паттерны могли быть переосмыслены, а не просто закреплялись в телесных 
зажимах. 

• Телесное присутствие в перезаписи. Когда вы перезаписываете прошлое, по-
пробуйте делать это не только мысленно, но и телесно. Представьте, что вы пере-
живаете это событие по-новому — с новым смыслом, с новой поддержкой, с но-
вым ощущением себя. Как это отзывается в вашем теле? Есть ли облегчение, сво-
бода, лёгкость? Заметьте это и позвольте этому остаться с вами. 

Работа с нижними этажами ЭТНС не является «дополнительной» практикой — она яв-
ляется необходимой частью перепрошивки. Без неё наши новые интерпретации могут 
оставаться только в голове, не прорастая в реальную жизнь, в реальные ощущения, в 
реальные изменения. 
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v  
Что питает и что истощает 

нижние этажи ЭТНС 

Для того чтобы наши «гроздья» могли укореняться и расти, важно понимать, что поддер-
живает здоровье нижних этажей ЭТНС, а что, напротив, истощает их ресурс. 

Что может истощать нижние этажи ЭТНС: 

• Хронический стресс, который держит нервную систему в постоянном напряже-
нии. 

• Недосып, не дающий возможности для восстановления. 
• Малоподвижный образ жизни, который не позволяет телу двигаться и чувство-

вать себя живым. 
• Токсичные отношения, которые создают постоянное чувство небезопасности. 
• Постоянная стимуляция гаджетами, новостями, кофеином — всё это не даёт 

нервной системе возможности отдохнуть. 

Что питает нижние этажи ЭТНС: 

• Регулярный сон, который позволяет нервной системе восстанавливаться. 
• Качественное питание, которое даёт телу необходимые ресурсы. 
• Физическая активность, которая помогает телу быть гибким и сильным. 
• Прикосновения, объятия, телесный контакт, которые создают чувство без-

опасности и связи. 
• Время на природе, которое успокаивает и восстанавливает. 
• Регулярный отдых без стимуляции — время, когда мы просто есть, не делая и 

не потребляя. 

Эти два списка — практический инструмент повседневной диагностики. Каждый вечер 
можно спросить себя: «Что сегодня питало мои нижние этажи? А что истощало?» Ответы 
укажут, куда направить внимание, что скорректировать, а где проявить к себе больше 
бережности. Забота о нижних этажах ЭТНС — это создание плодородной почвы, на 
которой только и могут вырасти зрелые «гроздья внутренних миров». Сознательно вы-
бирая питающее вместо истощающего, мы заботимся о теле и одновременно готовим 
себя к встрече с благодатью — она всегда готова прорасти, но ждёт, чтобы мы дали ей 
пространство и силу. 
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v  
Тело как почва благодати 

и целостного счастья 

Забота о нижних этажах ЭТНС — это та почва, на которой только и может произрастать 
всё, что мы называем внутренней жизнью. В христианской традиции это глубинное по-
нимание тела выражено в образе храма: «Тела ваши суть храм живущего в вас Святаго 
Духа» (1 Кор. 6:19). Храм — это не просто «вместилище» для божественного; это место 
встречи, где небесное касается земного, где благодать обретает плоть, а человеческое — 
освящается. 

В нашей интегративной модели этот процесс описывается как круговорот благодати, в 
котором участвуют все уровни человеческого существа3. Тело оказывается тем самым 
нижним полюсом, через который благодать, нисходящая от Бога, воплощается в кон-
кретные жизненные практики — и через который, в свою очередь, человеческий ответ 
восходит к Богу. Это не одностороннее движение, а живой, непрерывный двусторонний 
обмен благодатью и благодарностью за неё, подобный тому, как корни дерева впиты-
вают влагу из почвы и возвращают её в виде испарения, которое вновь проливается до-
ждём. 

Тело — это та почва, в которую нисходит благодать. Каждое дыхание, каждая поза, каж-
дое движение, каждый акт телесного внимания могут стать каналом, через который бла-
годать проникает в самые глубинные слои нашего существа. Когда мы замираем в мо-
литве, когда мы позволяем телу расслабиться в присутствии Бога, когда мы принимаем 
пищу с благодарностью — мы не просто «делаем что-то с телом»; мы открываем почву 
для того, чтобы небесная влага могла проникнуть в неё. Телесные практики (пост, коле-
нопреклонение, крестное знамение, участие в таинствах) становятся не механическими 
ритуалами, а материальными каналами катабасиса — снисхождения благодати. 

Но тело — это также та почва, из которой восходит ответ человека. Когда мы молимся 
не только словами, но и дыханием; когда мы каемся не только умом, но и сокрушением, 
проходящим через всё тело; когда мы служим ближнему не только добрыми намерени-
ями, но и конкретными делами рук своих — мы позволяем благодати, уже принятой в 

 

3 Как именно устроена эта вертикальная структура и как благодать циркулирует через все уровни человеческого существа, 
более подробно изложено в работах «Тритрёшка благодатной веры» и «Пирамида благодатной веры» — в них круговорот 
снисхождения и восхождения благодати описан детально, с практическими выходами в повседневную жизнь и телесные 
практики. Эти интегративные модели христианской позитивной психологии могут помочь не только понять, но и пережить 
этот благодатный круговорот в собственном опыте. 
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теле, подняться обратно, завершая круговорот. Это восхождение (анабасис) не менее 
важно, чем нисхождение. И оно тоже совершается через тело — через ту самую «кару-
сель жизненных практик», которая коренится в ногах нашей Тритрёшки. 

Когда почва здорова — влажна, рыхла, богата — круговорот совершается свободно. Бла-
годать нисходит, преображает, и через преображённое тело восходит к Богу в виде бла-
годарения, служения и любви. Когда почва суха — когда тело хронически напряжено, 
истощено, лишено сна и отдыха, отравлено стрессом и перегрузкой — круговорот нару-
шается. Благодать может нисходить, но она не находит в теле достаточно влаги, чтобы 
укорениться; или она укореняется, но не может подняться обратно, потому что тело 
слишком зажато, чтобы стать каналом ответа. 

Поэтому забота о теле — это садовничество самой почвы, на которой произрастает всё 
богатство целостного счастья человеческого. Когда нижние этажи ЭТНС здоровы, сыты 
и открыты благодати, они становятся той средой, в которой благодать может свободно 
циркулировать, как сок по лозе, питая все «гроздья внутренних миров». И когда мы забо-
тимся о своём теле, мы создаём именно эту питательную среду, в которой может расцве-
сти всё наше целостное внутреннее богатство, откликающееся на благодатное боже-
ственное участие в нашей жизни. 
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Глава 9. 
Сбор урожая: как распознать зрелые 

«гроздья внутренних миров» 

Мы сеяли семена, ухаживали за ростками, создавали питательную среду, учились дове-
рять естественным ритмам роста. Мы очищали и отсекали то, что мешало, и интегриро-
вали то, что требовало примирения. И вот наступает момент, когда мы можем оглянуться 
на свой внутренний сад и увидеть, что некоторые «гроздья» созрели. 

Зрелость «грозди» узнаётся не по её возрасту или интенсивности усилий, вложенных в 
её взращивание. Она проявляется в нескольких отчётливых ощущениях, которые стано-
вятся надёжными ориентирами. Эти признаки помогают отличить созревшее качество 
от того, что ещё только набирает силу, застряло в своём развитии или требует иного 
подхода. Когда мы учимся замечать эти признаки, мы перестаём гадать, «работает» ли 
наш внутренний труд, и начинаем просто видеть его плоды. 

9.1. 
Признаки зрелости 

v  
Внутренняя радость 

от присутствия Божественного 

Первый и самый надёжный признак зрелости — устойчивое, спокойное наслаждение от 
того, что сакральное просто есть в вашей жизни. Это не бурный восторг и не эйфория, 
которые быстро проходят и оставляют после себя пустоту. Это глубокое, тихое чувство 
укоренённой радости, которое не требует внешних поводов и не зависит от обстоятель-
ств. 

Зрелая «гроздь» вызывает состояние благодарного наслаждения. Вы не прилагаете уси-
лий, чтобы его почувствовать; оно просто живёт в вас, и вы замечаете его с лёгкой улыб-
кой. Например, благодарность, которую вы долго практиковали, однажды перестаёт 
быть упражнением и становится естественным фоном вашего утра. Вы не думаете: «Как 
хорошо, что я благодарен», — вы просто чувствуете тепло, и это тепло не требует слов. 

Это наслаждение отличается от гедонистического удовольствия. Оно не связано с удо-
влетворением потребности или получением желаемого. Оно рождается из самого факта 
присутствия качества в вашей жизни. Вы радуетесь не тому, что благодарность «рабо-
тает», а тому, что она стала частью вас. Это похоже на радость от того, что вы видите в 
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саду дерево, которое посадили годы назад, и оно даёт плоды — не потому что вы его 
заставили, а потому что оно выросло. 

Эвдемонистическое удовлетворение, в отличие от гедонистического, возникает из реа-
лизации потенциала, из жизни в соответствии с ценностями, из служения другим. Оно 
не зависит от внешних обстоятельств так сильно, как гедонизм, но всё же остаётся в пре-
делах человеческих усилий. Наслаждение зрелой «гроздью» — это наслаждение не до-
стижением, а пребыванием в том, что уже созрело. Вы не думаете: «Я достиг этого», — 
вы просто есть это. И это наслаждение становится не эпизодом, а фоном вашей жизни. 

Зрелая «гроздь» не требует от вас постоянного подтверждения своей ценности. Она не 
заставляет вас спрашивать: «А достаточно ли я благодарен? А правильно ли я чувствую?» 
Она просто есть в Божественной благодати, и её присутствие наполняет вас лёгкостью 
и покоем. Это глубинное благодатное наслаждение своим бытиём в этом мире стано-
вится фоном вашей жизни — не всегда находящимся в активном осознании, но всегда 
тёплым и устойчивым. 

v  
Органичное вплетение благодати 
в привычную структуру личности 

Второй признак зрелости — когда благодать перестаёт быть отдельной ролью или со-
стоянием, которое вы «включаете» в нужный момент, и становится неотъемлемой частью 
вашей личности. 

Незрелое состояние часто воспринимается как нечто чуждое, требующее специальных 
усилий для поддержания. Вы можете думать: «Теперь я должен быть терпеливым», «В 
этой ситуации мне нужно проявить спокойствие», «Я попробую быть более открытым». 
Это как примерять одежду, которая ещё не стала вашей — вы носите её, но чувствуете, 
что она не совсем ваша. Вы можете даже гордиться тем, что умеете её носить, но внутри 
остаётся лёгкое напряжение: вы знаете, что в любой момент можете её снять. 

Зрелая «гроздь» перестаёт быть одеждой и становится кожей. Она переплетается с дру-
гими вашими качествами, перестаёт конфликтовать с ними и становится частью того, 
кем вы являетесь в любой ситуации. Например, когда вы взращивали терпение, оно сна-
чала требовало сознательных усилий: вы останавливали себя, делали глубокий вдох, счи-
тали до десяти. Но со временем вы замечаете, что уже не считаете и не останавливаете 
себя — вы просто реагируете спокойно, и это спокойствие оказывается вашим естествен-
ным способом быть в мире. 
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Зрелая «гроздь» становится частью целостной личности, а не изолированным состоя-
нием. Вы больше не спрашиваете себя: «А правильно ли я сейчас проявляю терпение?» 
— терпение просто становится вашей частью, как ваша походка или голос. Вы переста-
ёте различать, где заканчивается «я», и где начинается качество, которое вы взращивали. 
Оно вплетено в саму ткань вашей личности, как нить, которая стала частью узора. 

v  
Естественное чувство свободы 

от постоянного контроля 

Третий, и, возможно, самый освобождающий признак зрелости — это когда ваш «внут-
ренний мир» перестаёт требовать вашего постоянного контроля. Он начинает присут-
ствовать «в фоне», как привычное, естественное течение жизни. 

В начале пути вы часто контролируете свои состояния. Вы проверяете: «А не потерял ли 
я то, что взращивал? А не слишком ли я расслабился? А не нужно ли мне снова прило-
жить усилие?» Это нормально на этом этапе роста — это естественная забота садовника, 
который каждый день проверяет, не появились ли всходы. Но когда «гроздь внутренних 
миров» созревает, она перестаёт нуждаться в этом постоянном надзоре. Она становится 
такой же естественной, как дыхание или биение сердца. 

Слышали ли вы о племенах, чей дом — у самого подножия водопада? Они больше не 
слышат его мелодии — не потому, что поток остановился, а потому, что он стал их соб-
ственным пульсом, ритмом земли, по которому они сверяют каждый свой шаг. Гул водо-
пада вплетается в их голоса, в их смех, в тишину между словами, — и они уже не отли-
чают его от биения собственной жизни. Они могут шептаться, стоя прямо под потоками 
водопада, и приезжие не слышат ничего, но они прекрасно разбирают шопот друг друга 
в этом гуле! Но стоит им покинуть эти края, как мир внезапно умолкает. Наступает стран-
ная, почти осязаемая пустота — звонкая, как разбитая чаша, — и в этой тишине они 
вдруг слышат то, чего не слышали раньше: себя самих, лишённых привычного ритма. И 
тогда приходит прозрение: водопад не был просто шумом. Он был осью их бытия, не-
зримым маяком, той глубинной нотой, на которой держалась вся мелодия их жизни. Они 
носили его в себе, даже не зная об этом, — как сердце носит свой ритм, не спрашивая, 
бьётся ли оно. Подобны образом действует внутри нас благодать ставшего привычным 
"внутреннего мира".  

Зрелая «гроздь внутреннего мира» полностью работает «в фоне». Она больше не требует 
от вас сознательного внимания, проверки или корректировки. Вы просто живёте, и бла-
годать живёт вместе с вами. Например, когда вы взращивали внутренний покой, вначале 
вы практиковали дыхательные упражнения, успокаивали себя в стрессовых ситуациях, 
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напоминали себе о важности равновесия. Но однажды вы ловите себя на том, что просто 
живёте в покое — и покой оказывается вами самими, даже когда вы о нём не думаете. Вы 
не прилагаете усилий, чтобы его сохранить; вы не проверяете, «на месте» ли он. Он про-
сто есть. Вы можете довериться ему, зная, что он не исчезнет, если вы отвлечётесь. Внут-
ренний покой уже является вами.  

Это не означает, что вы перестаёте замечать свой ставший привычным и исполненный 
благодати «внутренний мир». Напротив, вы замечаете его с благодарностью — но без 
тревоги. Вы не боитесь его потерять, потому что знаете: он стала частью вас. Вы стали 
им. Вы не стоите над каждым ростком с лупой, проверяя, не появился ли он. Вы просто 
продолжаете жить, и благодать живёт вместе с вами, как верный спутник. Это чувство 
свободы от постоянного контроля — один из самых верных признаков того, что ваш 
труд принёс плод. Вы больше не «управляете» своей «благодатью» — вы просто живёте 
в ней. Она поддерживает вас, вы поддерживаете её, и это взаимодействие происходит 
естественно, без усилий, как танец, которому вы доверяете. 

Эти три признака — тихая радость от присутствия Божественного, органичное вплете-
ние благодати в личность и естественное чувство свободы от постоянного контроля — 
не являются жёсткими критериями или экзаменом, который нужно сдать. Они скорее 
напоминают нам, что наш внутренний сад не требует постоянного надзора. Когда мы 
замечаем хотя бы один из этих признаков, мы можем быть уверены: наш труд не пропал 
даром. Мы можем остановиться, почувствовать это, поблагодарить — и продолжать свой 
путь, уже зная, что внутри нас крепко укоренилось что-то благодатное и живое. 

9.2. 
Сны и инсайты 

как «урожай» бессознательного 

Зрелые «гроздья» не ограничиваются тем, что мы осознаём в бодрствующем состоянии. 
Они прорастают в глубины нашей психики, в ту область, которую мы называем бессо-
знательным. Именно там, в тишине и безмолвии, созревает самый удивительный урожай 
— сны, озарения, спонтанные решения, которые приходят к нам без усилий, как будто 
из ниоткуда. Эти дары бессознательного являются надёжными признаками того, что наш 
внутренний труд укоренился глубже, чем мы можем осознать. 

Сны и инсайты — это не случайные образы или мимолётные мысли. Это голоса созрев-
ших «гроздьев», которые начинают говорить с нами на языке, который не требует созна-
тельного контроля. Они показывают, что наша внутренняя работа перешла на новый 
уровень: из области сознательного усилия она перешла в область бессознательного пре-
бывания. Это один из самых удивительных плодов нашего труда. 
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v  
Как «гроздья внутренних миров» 
проявляются во снах, озарениях 

и спонтанных решениях 

Когда «гроздь» созревает, она начинает проявляться в самых неожиданных местах. Она 
не требует нашего сознательного внимания, но она живёт и действует в нас, и её действие 
становится заметным в том, как мы видим сны, как нас посещают озарения, как мы при-
нимаем решения. 

Сны. Сны — это окно в бессознательное, где наши внутренние процессы могут про-
явиться без контроля разума. Когда «гроздь» созревает, она часто появляется в снах в виде 
образов, символов или даже целых сюжетов. Например, если вы долго взращивали внут-
ренний покой, вы можете увидеть сон, в котором вы стоите на берегу спокойного моря 
или сидите в тихом саду. Это не просто случайный образ — это голос вашей созревшей 
«грозди», который сообщает вам: «То, что ты взращивал, укоренилось даже в твоём бес-
сознательном». 

Сны также могут показывать, где ваша «гроздь» ещё не полностью созрела или где есть 
препятствия. Например, повторяющиеся сны о препятствиях, падениях или бегстве мо-
гут указывать на блоки, которые требуют внимания. Но даже такие сны — это часть уро-
жая, потому что они дают нам информацию, с которой мы можем работать. 

Озарения. Озарения — это моменты внезапного понимания, которые приходят к нам 
без усилий. Мы можем думать о проблеме днями или неделями, а решение приходит в 
самый неожиданный момент — во время прогулки, в душе, перед сном. Эти озарения — 
признак того, что наша «гроздь» работает «в фоне», соединяя разрозненные части нашего 
опыта в целостную картину. 

Когда «гроздь» созревает, озарения становятся более частыми и глубокими. Они могут 
касаться не только конкретных проблем, но и нашего понимания себя, других людей, 
жизни в целом. Мы начинаем видеть связи там, где раньше видели только разрозненные 
факты. Мы начинаем понимать себя на более глубоком уровне. 

Спонтанные решения. Это, возможно, самый удивительный вид «урожая». Когда мы 
принимаем решение, которое кажется спонтанным, но в итоге оказывается правильным, 
мы часто не можем объяснить, откуда оно взялось. Но это не случайность. Это результат 
работы созревшей «грозди», которая нашла свой путь к нашему сознанию без нашего 
прямого участия. 
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Например, вы можете внезапно решить сменить работу, переехать в другой город или 
начать новый проект, и это решение окажется правильным, даже если вы не можете ло-
гически его обосновать. Это не импульсивность. Это доверие к тому, что внутри вас уже 
созрело знание, которое ждало своего часа. 

v  
Урожай озарений 

на разных уровнях счастья 

На разных уровнях счастья озарения, почерпнутые из снов, прояввляются по разному: 

• На гедонистическом уровне сны и инсайты могут проявляться как телесные 
ощущения, которые становятся более тонкими и осознанными. Вы можете видеть 
сны о теле, о движении, о прикосновениях, которые говорят вам о потребностях 
вашего тела. Спонтанные решения могут касаться заботы о здоровье — например, 
внезапное желание начать заниматься спортом или изменить свой рацион. Эти 
сигналы — признак того, что ваше тело начинает говорить с вами на языке, кото-
рый вы можете слышать. 

• На эвдемонистическом уровне сны и инсайты часто касаются смысла и ценно-
стей. Вы можете видеть сны, в которых вы служите другим, или внезапно осознать, 
что ваше призвание связано с чем-то, о чём вы раньше не думали. Спонтанные 
решения могут касаться выбора нового направления в жизни, которое лучше со-
ответствует вашим ценностям. Это признак того, что ваша душа начинает нахо-
дить свой путь. 

• На пневматическом уровне сны и инсайты приобретают духовное измерение. 
Вы можете видеть сны, в которых вы встречаетесь с Христом, или чувствовать Его 
присутствие в самых обычных ситуациях. Озарения могут касаться понимания Бо-
жьей воли или глубинных истин веры. Спонтанные решения могут быть откликом 
на призыв Бога, который вы слышите в тишине своего сердца. Это признак того, 
что ваш дух начинает двигаться в унисон с Духом Божиим. 

v  
Практика «Сбора урожая»: 

ведение дневника снов и инсайтов 

Для того чтобы научиться замечать и ценить этот удивительный «урожай» бессознатель-
ного, мы предлагаем простую, но глубокую практику — ведение дневника снов и инсай-
тов. Эта практика помогает нам не только собирать, но и осмысливать те дары, которые 
приходят к нам из глубины. 
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Как вести дневник: 

• Держите дневник рядом с кроватью. Сны часто ускользают от нас через не-
сколько минут после пробуждения. Держите блокнот и ручку рядом с кроватью, 
чтобы вы могли записать сон сразу после пробуждения. Даже несколько ключевых 
слов могут помочь вам вспомнить детали позже. 

• Записывайте сны сразу после пробуждения. Не оценивайте и не интерпрети-
руйте их — просто записывайте то, что помните. Описывайте образы, чувства, 
сюжеты, даже если они кажутся вам странными или бессмысленными. Позже вы 
сможете увидеть в них закономерности и смыслы. 

• Записывайте озарения и инсайты. Если вы поймали себя на внезапном пони-
мании или осознании, запишите его в дневник. Не думайте, что вы запомните его 
позже — чаще всего мы забываем их через несколько часов. Записывайте даже 
короткие фразы или образы. 

• Ищите паттерны. Через некоторое время вы начнёте замечать повторяющиеся 
образы, темы, символы. Это могут быть определённые места, люди, чувства или 
ситуации. Эти паттерны — ключ к пониманию того, что происходит в вашем бес-
сознательном. 

• Задавайте себе вопросы. Когда вы записываете сон или инсайт, задайте себе не-
сколько вопросов: «Что это говорит мне о моём внутреннем состоянии?», «Связано 
ли это с моей текущей жизненной ситуацией?», «Что я может узнать о себе из 
этого?». Это поможет вам не просто собирать «урожай», но и понимать его. 

• Благодарите. Каждый раз, когда вы замечаете сон, озарение или спонтанное ре-
шение, поблагодарите за него. Благодарность — это акт осознанного конструиро-
вания прошлого и закрепления нового состояния. Она помогает нам не только 
собирать урожай, но и ценить его. 

Что даёт эта практика: 

• Осознанность. Вы начинаете замечать те дары, которые раньше проходили мимо 
вас. Вы учитесь видеть, что ваше бессознательное работает на вас. 

• Понимание. Вы начинаете понимать себя глубже. Вы видите связи между вашими 
снами, инсайтами и вашей жизнью, которые раньше были скрыты от вас. 

• Интеграция. Вы начинаете интегрировать этот «урожай» в свою жизнь. То, что 
раньше было только в бессознательном, становится частью вашего сознательного 
опыта. 
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• Доверие. Вы начинаете доверять своему внутреннему миру. Вы видите, что он не 
враг вам, а союзник, который работает на вас даже тогда, когда вы не думаете об 
этом. 

Эта практика — это не просто техника. Это акт любви к себе, акт уважения к тем глуби-
нам, которые работают в нас. Это способ сказать: «Я ценю то, что растёт во мне. Я хочу 
видеть это, понимать это, благодарить за это». И когда мы собираем этот урожай с бла-
годарностью, мы создаём пространство для того, чтобы он мог продолжать расти и 
дальше. 



 
103 

Глава 10. 
Практика благодарности: 

как вернуть хвалу миру и Творцу 

10.1. 
Благодарность как завершение цикла: 

возвращение даров миру 

Мы прошли долгий путь. Мы сеяли семена, ухаживали за ростками, создавали питатель-
ную среду. Мы очищали и отсекали то, что мешало, и интегрировали то, что требовало 
примирения. Мы собирали урожай, распознавая зрелые «гроздья» в своей жизни и заме-
чая их проявления в снах и инсайтах. И теперь мы подходим к самому важному, самому 
завершающему и самому освобождающему действию — к благодарности. 

Благодарность — это акт, который завершает цикл внутреннего роста и одновременно 
открывает новый. Она превращает наш труд из изолированных усилий в целостный 
путь, связывая прошлое, настоящее и будущее в единую ткань осмысленной жизни. Без 
благодарности даже самый богатый урожай остаётся не собранным до конца. 

v  
Поблагодарить 

свои «гроздья внутренних миров» 
за то, что мы есть 

Первый шаг в завершении цикла — это сознательное, сердечное «спасибо» тем 
«гроздьям», которые выросли в нас. Это не формальная благодарность, а глубокое, ис-
креннее признание того, что ваш внутренний труд принёс плоды, что вы стали тем, кем 
хотели стать, и что каждый «гроздь» — это дар, который вы приняли и взрастили. 

Как это выглядит на практике: вы можете остановиться на несколько мгновений и мыс-
ленно обратиться к каждой «грозди», которая созрела в вашей жизни: 

• К той, что научила вас терпению: «Спасибо, что ты есть. Спасибо, что я научился 
ждать и не сдаваться». 

• К той, что принесла вам внутренний покой: «Спасибо, что ты есть. Спасибо, что 
я могу быть спокойным даже в трудных ситуациях». 

• К той, что открыла вам любовь к ближнему: «Спасибо, что ты есть. Спасибо, что 
я научился видеть в других образ Божий». 
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• К той, что укрепила вашу веру: «Спасибо, что ты есть. Спасибо, что я знаю, что 
Бог со мной». 

Это не просто слова. Это акт признания того, что вы не одиноки в своём росте, что вы 
не просто «сделали» это, но что вы были соработником с благодатью, которая действо-
вала в вас. Благодарность «гроздьям» — это благодарность и себе, и Богу, и тем людям, 
которые помогли вам вырасти. 

Почему это важно: 

• Благодарность своим «внутренним мирам» помогает нам увидеть, что наш рост — 
это не случайность и не результат наших усилий в одиночку. Это результат нашей 
открытости к благодати, нашего труда над собой, нашей готовности принимать 
дары. Когда мы благодарим, мы перестаём воспринимать свой рост как что-то само 
собой разумеющееся. Мы начинаем видеть его как чудо, как дар, который мы по-
лучили и который мы можем ценить. 

v  
Благодарность как акт 

осознанного конструирования прошлого 

Второй, и самый глубокий, аспект благодарности — это её способность не просто при-
знавать прошлое, но и конструктивно переосмысливать его. Мы не можем изменить 
факты прошлого, но мы можем изменить их значение, их влияние на нашу жизнь, то, 
как мы их носим в себе. Благодарность — это ключ к этому переосмыслению4. 

Когда мы благодарим за что-то, что произошло в прошлом, мы не отрицаем трудностей 
или боли. Мы выбираем видеть в них не только страдание, но и рост. Мы выбираем 
видеть, что даже самые трудные моменты нашей жизни могли быть частью нашего пути, 
могли научить нас чему-то важному, могли сделать нас сильнее, глубже, мудрее. 

Например, вы можете поблагодарить за трудный период в своей жизни, который научил 
вас смирению или терпению. Или вы можете поблагодарить за человека, который при-
чинил вам боль, но показал вам, что вы способны прощать. Это не оправдание того, что 

 

4 Практика благодарности как конструирования прошлого — похожа на технику «перезаписи прошлого» (глава 8.2.2), но 
всё же это не та же самая техника. В перезаписи мы активно перерабатываем травматическое событие, меняя его смысл. В 
благодарности мы не перерабатываем событие — мы принимаем его как часть своего пути и находим в нём повод для бла-
годарности. Это два разных движения: одно — активное исцеление, другое — смиренное принятие. И хотя в целом они не 
заменяют друг друга, они могут друг друга органично дополнять. 
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произошло. Это признание того, что даже в боли был смысл, даже в страданиях был 
рост, даже в темноте был свет. 

Когда мы благодарим, мы перестаём быть жертвами своего прошлого. Мы становимся 
его активными конструкторами. Мы выбираем, какой смысл будет иметь для нас то, что 
произошло. Мы выбираем, как мы будем носить это в себе — как бремя или как урок, как 
рану или как источник силы. 

v  
Благодарность как акт 

закрепления нового состояния 

Благодарность также является мощным инструментом для закрепления новых состояний. 
Когда мы благодарим за то, что мы стали другими, мы укрепляем это новое «я». Мы гово-
рим себе и миру: «Это не случайность. Это — я теперь. Это — то, что я выбрал. Это — 
то, за что я благодарен». 

Этот акт благодарности создаёт нейронные связи, которые делают новое состояние бо-
лее устойчивым. Каждый раз, когда мы благодарим за то, что мы стали более терпели-
выми, более любящими, более верующими, мы укрепляем эти качества в себе. Мы делаем 
их более реальными, более осязаемыми, более частью нашей идентичности. 

Благодарность — это не просто признание прошлого. Это акт творения настоящего и 
будущего. Когда мы благодарим, мы создаём пространство для того, чтобы то, за что мы 
благодарны, могло продолжать расти и развиваться в нас. Мы говорим: «Я хочу, чтобы 
это оставалось со мной. Я хочу, чтобы это росло. Я хочу, чтобы это становилось ещё 
более частью меня». 

v  
Как это выглядит 

на разных уровнях счастья 

На разных уровнях счастья благодарность проявляется по-разному: 

• На гедонистическом уровне благодарность проявляется как признание даров 
тела. Вы можете благодарить за своё здоровье, за способность двигаться, дышать, 
чувствовать. Вы можете благодарить за простые радости — вкус еды, тепло солнца, 
прикосновение близкого человека. Эта благодарность не делает вас зависимым от 
удовольствий, но помогает вам видеть их как дары, которые вы можете ценить, не 
цепляясь за них. 
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• На эвдемонистическом уровне благодарность проявляется как признание даров 
души. Вы можете благодарить за свои сильные стороны, за свои ценности, за свои 
отношения. Вы можете благодарить за людей, которые помогли вам расти, за воз-
можности, которые открылись перед вами, за смысл, который вы нашли в своей 
жизни. Эта благодарность укрепляет вашу идентичность и помогает вам видеть, 
что ваш рост — это не только ваша заслуга. 

• На пневматическом уровне благодарность становится формой поклонения. Вы 
благодарите Бога за Его дары, за Его присутствие, за Его любовь. Вы благодарите 
за спасение, за прощение, за надежду на вечную жизнь. Эта благодарность — не 
просто признание того, что вы получили, но и ответ на то, что вы получили. Она 
становится частью вашего диалога с Богом, вашего пребывания в Его любви. 

Благодарность — это не одноразовое действие. Это практика, которая может стать ча-
стью вашей повседневной жизни. Вот несколько способов, как вы можете интегрировать 
её в свою жизнь: 

• Ежедневная благодарность. Каждый день находите время, чтобы поблагодарить 
за что-то конкретное — за то, что вы сегодня пережили, за то, что вы сегодня стали, 
за то, что вы сегодня заметили. Это не обязательно должно быть что-то большое. 
Это может быть маленькая радость, маленький шаг, маленькое открытие. 

• Благодарность за трудные моменты. Когда вы вспоминаете трудные периоды 
своей жизни, попробуйте найти в них то, за что вы можете быть благодарны. Что 
вы узнали? Как вы выросли? Что стало возможным благодаря этому опыту? 

• Благодарность за людей. Благодарите людей, которые помогли вам стать тем, 
кто вы есть. Это могут быть близкие, друзья, наставники, терапевты, священники. 
Вы можете написать им письмо благодарности или просто сказать им спасибо в 
своём сердце. 

Благодарность миру — это мост к новому началу. Когда мы благодарим мир, мы не 
только завершаем то, что было, но и открываемся к тому, что будет. Мы создаём про-
странство для нового роста, для нового урожая, для нового опыта целостности и счастья. 
Как говорит апостол Павел: «За всё благодарите» (1 Фес. 5:18). Это не просто заповедь. 
Это путь к свободе, к полноте, к той целостной югейе, которая была задумана для нас 
Творцом. 
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10.2. 
Благодарность как акт хвалы: 

возвращение даров Творцу 

Мы поблагодарили свои «гроздья внутренних миров» за то, что они есть. Мы переосмыс-
лили прошлое и закрепили новые состояния. Мы увидели, как благодарность работает 
на разных уровнях счастья. Но остаётся один важный шаг, без которого цикл остаётся 
незавершённым. 

Кому мы возвращаем благодарность? Кто является источником всех наших «гроздьев», 
всех наших даров, всей нашей жизни? В христианской традиции ответ ясен: Творец. И 
поэтому завершающий акт благодарности — это не просто «спасибо» самому себе или 
своей жизни. Это хвала — благодарность, возвращённая Тому, от Кого всё исходит. 

v  
От благодарности к хвале: 

завершение цикла 

В первой части этой главы мы говорили о благодарности как акте осознанного констру-
ирования прошлого. Но у этого акта есть глубинное направление. Когда мы благодарим 
за свои «гроздья», за свой рост, за своё исцеление, мы не просто признаём, что они «у нас 
есть». Мы признаём, что мы их получили. И это получение подразумевает Дарителя. 

В этом смысле хвала — это не «дополнительная» практика, а естественное заверше-
ние цикла благодарности. Как в Евхаристии — главном таинстве благодарения — мы 
приносим Богу хлеб и вино, которые Он же и дал нам, и они возвращаются к Нему пре-
ображёнными. Так и наши «гроздья» — плоды нашего внутреннего сада — мы приносим 
Тому, Кто дал нам семена, почву, воду и свет. 

Хвала — это признание того, что всё, что у нас есть, не наше в конечном счёте. Мы — 
садовники, но не владельцы сада. Мы трудимся, но урожай принадлежит Тому, Кто со-
здал землю. И когда мы возвращаем хвалу, мы входим в правильные отношения с реаль-
ностью: мы — получатели даров, а не их конечные обладатели. 

v  
Как хвала Богу преображает 

восприятие 

Когда мы переходим от благодарности к хвале, происходит важное изменение в нашем 
восприятии. Благодарность обращена к тому, что уже есть. Хвала — к Тому, Кто это дал. 
Благодарность смотрит назад и вглубь. Хвала смотрит вверх и вовне. 
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Что это даёт нам на практике: 

• Хвала освобождает от чувства собственности. Когда мы хвалим Бога за свои 
«гроздья», мы перестаём цепляться за них как за свои достижения. Мы перестаём 
бояться их потерять, потому что знаем: Даритель остаётся, даже если дары меня-
ются. Это приносит глубокую свободу. 

• Хвала расширяет горизонт. Благодарность часто сосредоточена на том, что мы 
пережили. Хвала открывает нас Тому, Кто превыше любого переживания. Мы не 
просто радуемся своим «гроздьям» — мы радуемся Тому, Кто дал нам способность 
их взращивать. Это переносит фокус с содержания жизни на её Источник. 

• Хвала укрепляет доверие. Когда мы хвалим Бога за то, что уже дано, мы гото-
вимся принимать то, что будет дано в будущем. Хвала — это акт веры, в котором 
мы говорим: «Ты благ, Ты заботишься обо мне, Ты не оставишь меня». И это до-
верие становится тем фундаментом, на котором могут расти новые «гроздья». 

v  
Хвала как практика 

Божественного соприсутствия 

Как же выглядит хвала на практике? Это не обязательно пение в церкви или произнесе-
ние громких слов. Это акт внимания к Присутствию Божественного, в котором мы пре-
бываем. 

Вот несколько способов практиковать хвалу в повседневной жизни: 

• «Тихая хвала». В моменте, когда вы замечаете, что одно из ваших «гроздьев» при-
носит плод, остановитесь на мгновение. Не просто отметьте это, но направьте 
внимание к Тому, Кто дал вам этот плод. Просто скажите: «Благодарю Тебя, Гос-
поди. Это — Твой дар». Это может занять несколько секунд, но эти секунды ме-
няют качество вашего присутствия. 

• Хвала через тело. Хвала — это не только слова. Это может быть движение рук, 
поклон, глубокий выдох, улыбка, обращённая вверх. Наше тело участвует в хвале, 
когда мы разводим руки, когда мы поднимаем взгляд, когда мы позволяем себе рас-
прямиться, признавая, что над нами есть Тот, Кто выше нас. 

• Хвала в общении с другими. Когда вы видите, как кто-то из ваших близких рас-
тёт, когда вы замечаете его «гроздья», вы можете присоединиться к его благодарно-
сти и превратить её в общую хвалу. Скажите ему: «То, что ты взрастил в себе — 
это дар Божий. Давайте поблагодарим Его вместе». Это делает хвалу не только 
личной, но и соборной практикой. 
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Хвала — это не «дополнительное задание» после того, как вы сделали всю внутреннюю 
работу. Это её естественное завершение. Когда вы закончили главу о практике благодар-
ности, вы не просто ставите точку — вы открываете дверь к Тому, Кто является источни-
ком всей благодати. 

Без хвалы благодарность остаётся замкнутой на себе. Это как садовник, который радуется 
урожаю, но забывает поблагодарить Того, Кто дал ему землю и семена. Хвала — это акт 
смирения и одновременно акт радости. Это признание того, что мы не одиноки в своём 
саду, что над нами есть Тот, Кто заботится о нас, и что все наши «гроздья» — это не 
просто «наши» достижения, а дары, которые мы возвращаем Ему в хвале. 

И когда мы практикуем хвалу, мы замыкаем круг. Мы начинаем с того, что получаем дары. 
Мы взращиваем их. Мы благодарим за них. И мы возвращаем их Тому, от Кого они при-
шли. Этот круговорот жизни, благодати и хвалы становится той «каруселью», о которой 
мы говорили в 12-й главе, — движением, в котором всё возвращается к своему Источнику 
и в этом возвращении обретает свой вечный смысл. 
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ЧАСТЬ 3. 
САД И САДОВНИК: КАК МЕТАФОРА «ГРОЗДЬЕВ 

ВНУТРЕННИХ МИРОВ» ОБЪЕДИНЯЕТ 
ХРИСТИАНСКИЕ ДУХОВНЫЕ ПРАКТИКИ И ВЕДЁТ К 

ЦЕЛОСТНОЙ ЮГЕЙЕ 

Метафора «гроздьев внутренних миров» не существует в вакууме. Она рождается из более 
широкого поля образов, которые человечество использовало веками для понимания 
себя. Сад, дом, путь, дерево, река — эти метафоры сопровождают нас в культуре, в лите-
ратуре, в духовных традициях. Каждая из них открывает свой угол зрения на внутреннюю 
жизнь. Но у каждой есть и свои ограничения. 

Сад говорит о росте, но не говорит о структуре. Дом говорит о пространстве, но не го-
ворит о движении. Путь говорит о процессе, но не говорит о содержании. Дерево гово-
рит об укоренённости, но не говорит о потоке. Река говорит о движении, но не говорит 
о границах. 

«Гроздья» не отвергают эти образы. Они предлагают им общий язык и место, где они 
могут работать вместе, не теряя своей силы. «Гроздья» становятся каркасом, на который 
нанизываются эти образы, превращая разрозненные метафоры в единую систему коор-
динат. Каждая из этих метафор получает в «гроздьях» своё законное место, своё предна-
значение и свою связь с другими. 

Глава 11. 
«Гроздья внутренних миров» и другие: 

как объединяются исцеляющие практики 

«Гроздья» легко становятся объединяющей метафорой. Они не конкурируют с другими 
образами и не отвергают их. Они предлагают им общий язык, структуру и место, где они 
могут работать вместе, не теряя своей силы. 

«Гроздья» могут «вместить» в себя множество других исцеляющих и трансформацион-
ных образов — сад, дом, путь, дерево, реку. Они не заменяют их, а структурируют. Каж-
дая из этих метафор получает в «гроздьях» своё место, своё предназначение и свою связь 
с другими. 
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В следующих подразделах мы рассмотрим каждую из этих метафор и увидим, как они 
работают внутри языка «гроздьев» — не как отдельные, изолированные образы, а как 
части единой, целостной картины вашего внутреннего мира. 

11.1. 
«Гроздья внутренних миров» 

как зонтичная метафора счастья 

Метафора «гроздьев внутренних миров» обладает уникальной особенностью: она легко 
становится объединяющей. Она не отвергает другие образы и не конкурирует с ними. 
Напротив, она предлагает им общий язык, структуру и место, где они могут работать 
вместе, не теряя своей силы. 

Метафора «гроздьев» может «вместить» в себя множество других исцеляющих и транс-
формационных образов — сад, дом, путь, дерево, реку. Она не заменяет их, а структури-
рует. Каждая из этих метафор получает в «гроздьях» своё законное место, своё предна-
значение и свою связь с другими. 

v  
Метафора сада 

Сад — это естественное пространство для «гроздьев». Мы уже использовали этот образ 
на протяжении всей книги. Сад — это место, где растут лозы, на которых зреют гроздья. 
Сад требует ухода, терпения, внимания. В нём есть почва, семена, ростки, урожай. 

В метафоре «гроздьев» сад становится той рамкой, где разворачивается вся внутренняя 
работа. Вы — садовник. Ваши «гроздья» — растения, которые вы взращиваете. Почва — 
ваша душа, ваше тело, ваша жизнь. Время — ваш союзник. Урожай — ваше счастье, 
ваша целостность, ваша югейя. 

Метафора сада не исчезает в «гроздьях» — она обретает в них своё завершение. Лоза 
становится структурой, по которой вы можете видеть, как именно растут ваши «гроздья», 
где они нуждаются в поддержке, а где в обрезке. Сад без «гроздьев» остаётся просто кра-
сивым местом. «Гроздья» без сада остаются бесформенными. Вместе они дают целост-
ную картину внутреннего роста. 

v  
Метафора дерева 

Дерево — это образ укоренённости. У него есть корни, ствол, ветви, листья, плоды. В 
метафоре «гроздьев» дерево становится образом вашей структуры. Корни — ваши 
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нижние этажи ЭТНС, ваше тело, ваша укоренённость в мире. Ствол — ваша душа, ваша 
граница контакта. Ветви — ваши «гроздья», ваши состояния, ваши дары. Плоды — ваше 
счастье, ваша целостность. 

Метафора дерева помогает видеть, что ваши «гроздья» не висят в воздухе. Они растут на 
ветвях, которые питаются от ствола, который укоренён в почве. Без корней «гроздья» 
засыхают. Без ствола они не получают питания. Без ветвей они не могут расти. 

Дерево и «гроздья» создают образ целостного существа, где всё связано со всем. Дерево 
даёт структуру, «гроздья» — плоды. Без дерева плодов не бывает. Без плодов дерево те-
ряет смысл. Вместе они показывают, что ваша внутренняя жизнь — это живой, дышащий 
организм. 

v  
Метафора дома 

Дом — это пространство, где есть разные комнаты. Каждая комната имеет свою функ-
цию, свой свет, свою атмосферу. В метафоре «гроздьев» дом становится образом множе-
ственности вашего внутреннего мира. Вы не одна комната — вы целый дом. В вас есть 
«гроздья», которые соответствуют разным комнатам: комната покоя, комната действия, 
комната творчества, комната любви, комната веры. 

Метафора дома помогает увидеть, что разные «гроздья» могут сосуществовать, не мешая 
друг другу. Вы можете быть в комнате покоя, не закрывая дверь в комнату действия. Вы 
можете быть в комнате веры, не забывая о комнате сомнения. Каждая комната — это ваша 
«гроздь», которая имеет право быть. И задача садовника — не убрать «лишние» комнаты, 
а научиться переходить из одной в другую с благодарностью и осознанностью. 

Дом и «гроздья» работают вместе: дом даёт форму, «гроздья» — содержание. Без дома 
«гроздья» остаются разрозненными состояниями. Без «гроздьев» дом остаётся пустым. 
Вместе они создают пространство, где вы можете быть целостными. 

 

v  
Метафора пути 

Путь — это движение. Это процесс, а не статика. В метафоре «гроздьев» путь становится 
образом вашего развития. Вы не просто «есть» — вы идёте. Ваши «гроздья» не просто 
существуют — они растут, меняются, созревают. Путь напоминает вам, что вы не за-
стыли, что вы в процессе становления. 
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Метафора пути помогает видеть, что каждый «гроздь» имеет свою траекторию. Одни 
«гроздья» созревают быстро, другие медленно. Одни требуют больше света, другие 
больше тени. Одни приносят плод рано, другие поздно. Путь даёт вам терпение и дове-
рие к процессу. 

Путь и «гроздья» взаимодополняют друг друга. Путь даёт направление. «Гроздья» дают 
содержание. Без пути вы просто есть. Без «гроздьев» вы просто идёте. Вместе они со-
здают движение, которое ведёт к целостности. 

v  
Метафора потока 

Поток — это образ реки. Она движется, она живая, она меняет русло. В метафоре 
«гроздьев» река становится образом непрерывной циркуляции благодати. Ваши 
«гроздья» не статичны — они находятся в движении. Благодать течёт через них, как вода 
через реку. 

Метафора реки помогает видеть, что ваши «гроздья» не изолированы. Они связаны 
между собой, как притоки одной реки. Один «гроздь» питает другой. Одно состояние 
перетекает в другое. Благодать течёт через вас, и вы не можете удержать её, но вы можете 
быть её руслом. 

Река и «гроздья» создают образ живого потока. Река даёт движение, «гроздья» — содер-
жание. Без реки «гроздья» застаиваются. Без «гроздьев» река пуста. Вместе они показы-
вают, что ваша внутренняя жизнь — это непрерывное движение к целостности и сча-
стью. 

Метафора «гроздьев» как зонтичная метафора даёт вам гибкость и глубину. Вы можете 
использовать тот образ, который резонирует с вами в данный момент. Вы можете быть 
садовником, который ухаживает за своим садом. Вы можете быть хозяином дома, кото-
рый открывает разные комнаты. Вы можете быть путником, который идёт по своему пути. 
Вы можете быть деревом, которое укоренено и плодоносит. Вы можете быть потоком 
реки, которая течёт к своей цели. 

Все эти образы работают вместе, потому что «гроздья» дают им общий язык. Каждый 
«гроздь» — это состояние, которое вы можете взращивать, которым вы можете управлять, 
которое вы можете исследовать. Каждый «гроздь» — это часть вашего дома, вашего пути, 
вашего дерева, вашей реки. И все они вместе создают ту целостность, которую мы назы-
ваем югейей, — целостное счастье человека, задуманное Творцом. 
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Используя «гроздья» как зонтичную метафору, вы перестаёте быть жертвой одного об-
раза. Вы становитесь творцом, который может выбирать, какая метафора работает для 
вас сегодня. Вы становитесь садовником, который знает, что его сад — это не просто сад, 
а дом, путь, дерево и река одновременно. И это знание открывает вам доступ к тем ре-
сурсам целостности и счастья, которые уже есть в вас. 

11.2. 
«Гроздья внутренних миров» 

в интеграции частей «я» 

Внутренний мир человека не монолитен. Он состоит из множества частей, каждая из 
которых имеет свою логику, свою историю, свои желания и свои страхи. Эти части по-
рой конфликтуют друг с другом, создавая внутреннее напряжение, путаницу или чувство 
разобщённости. Одна часть хочет покоя, другая — действия. Одна стремится к близости, 
другая боится её. Одна верит, другая сомневается. 

Метафора «гроздьев» даёт нам язык для работы с этим внутренним многообразием. Каж-
дая часть «я» — это отдельная «гроздь» со своей логикой и историей. Она не является 
«неправильной» или «лишней». У неё есть своё предназначение, свой способ защиты, 
свои дары. И задача интеграции — не избавиться от «лишних» частей, а помочь им найти 
общий язык и начать сотрудничать. 

v  
Каждая часть «я» — это «внутренний мир» 

со своей логикой и историей 

Когда мы говорим о частях «я», мы не имеем в виду «множественность личности» в кли-
ническом смысле. Речь идёт о естественных, здоровых состояниях, которые есть у каж-
дого человека. Вы можете быть разным в разных ситуациях, и это нормально. Вы можете 
быть серьёзным на работе, playful с друзьями, уязвимым с партнёром, строгим с самим 
собой. Каждое из этих состояний — это отдельная «гроздь», которая имеет свою логику 
и историю. 

Логика «грозди» — это её внутренние правила, её способы реагирования, её представ-
ления о том, что правильно и что неправильно. Например, «гроздь» перфекциониста 
работает по логике «всё должно быть идеально, иначе я не справлюсь». «Гроздь» внут-
реннего критика работает по логике «если я не буду себя критиковать, я расслаблюсь и 
всё потеряю». «Гроздь» ребёнка работает по логике «мне нужна забота и безопасность». 
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История «грозди» — это её происхождение, её травмы, её победы, её опыт. Каждая 
«гроздь» сформировалась в определённый момент вашей жизни, в ответ на определён-
ные обстоятельства. «Гроздь» перфекциониста могла возникнуть в детстве, когда вас хва-
лили только за идеальные результаты. «Гроздь» внутреннего критика могла возникнуть 
как защита от страха неудачи. «Гроздь» ребёнка могла остаться с вами как память о вре-
мени, когда вы были уязвимы и нуждались в защите. 

Когда мы видим каждую часть «я» как «гроздь» с её собственной логикой и историей, мы 
перестаём воспринимать её как «проблему», которую нужно устранить. Мы начинаем ви-
деть в ней живое, развивающееся образование, которое заслуживает внимания, понима-
ния и заботы. Это первый шаг к интеграции. 

v  
Диалог между различными «внутренними мирами» 

как метод интеграции 

Интеграция частей «я» происходит не через подавление или устранение «лишних» 
«гроздьев», а через диалог между ними. Этот диалог — не просто разговор «в голове». 
Это практика, в которой вы сознательно даёте каждой «грозди» возможность высказаться, 
быть услышанной и найти своё место в общей картине5. 

Как выглядит диалог между «внутренними мирами» на практике? Вы можете выбрать две 
части себя, которые конфликтуют или находятся в напряжении. Например, часть, кото-
рая хочет покоя, и часть, которая хочет действия. Вы даёте им имена — «Покой» и «Дей-
ствие». Затем вы позволяете каждой части высказаться: 

• «Покой» говорит: «Я устала. Мне нужно время, чтобы восстановиться. Я боюсь, 
что если мы продолжим в том же темпе, мы сломаемся». 

• «Действие» отвечает: «Я хочу двигаться. Мне страшно, что если мы остановимся, 
мы потеряем всё, что наработали. Я боюсь, что мы не успеем». 

Вы не оцениваете, не судите, не пытаетесь «исправить» ни одну из частей. Вы просто 
даёте им пространство, чтобы они могли сказать то, что они хотят сказать. 

 

5 Подробное пошаговое описание этой практики (под названием «диалог голосов») уже приведено в главе 8.2.3. Здесь мы 
рассмотрим её в контексте работы с «гроздями внутренних миров» — как инструмент интеграции разных частей личности. 
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Затем вы ищете общее: «Что объединяет вас? Что вы хотите для меня?» Часто оказыва-
ется, что обе части хотят одного и того же — вашего благополучия, вашей безопасности, 
вашего роста. Они просто видят разные пути к одной цели. 

После этого вы ищете решение, которое учитывает потребности обеих частей. Напри-
мер: «Мы можем найти ритм, в котором есть время и для покоя, и для действия. Мы будем 
отдыхать, но не бросать то, что важно. Мы будем двигаться, но не выгорать». 

И в конце вы благодарите обе части за то, что они есть. Каждая из них заботится о вас 
по-своему. Даже те «гроздья», которые кажутся «мешающими», часто пытаются защитить 
вас от боли или разочарования. Благодарность помогает им чувствовать себя услышан-
ными и открытыми к сотрудничеству. 

v  
Как это выглядит 

на разных уровнях счастья 

На разных уровнях счастья это выглядит по-разному: 

• На гедонистическом уровне диалог между «внутренними мирами» часто каса-
ется телесных и эмоциональных состояний. Вы можете вести диалог между частью, 
которая хочет комфорта, и частью, которая боится, что комфорт сделает вас сла-
бым. Или между частью, которая хочет удовольствия, и частью, которая боится, 
что удовольствие — это грех. Интеграция на этом уровне — это примирение этих 
частей и нахождение баланса, где тело получает то, что ему нужно, без чувства 
вины или страха. 

• На эвдемонистическом уровне диалог между «внутренними мирами» касается 
ценностей и смыслов. Вы можете вести диалог между частью, которая хочет слу-
жить другим, и частью, которая боится, что служение лишит вас себя. Или между 
частью, которая стремится к совершенству, и частью, которая устала от бесконеч-
ных требований. Интеграция на этом уровне — это примирение этих частей и 
нахождение способа жить в соответствии с ценностями без перфекционизма и вы-
горания. 

• На пневматическом уровне диалог между «внутренними мирами» происходит в 
присутствии Бога. Вы приглашаете Троицу в свой диалог. Вы позволяете Христу 
говорить к вашим частям, Святому Духу — исцелять их, Отцу — принимать их. 
Интеграция на этом уровне — это не просто примирение частей, а их освящение, 
их включение в ваш диалог с Богом. Каждая «гроздь» находит своё место в вашей 
жизни перед лицом Бога. 
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Диалог между «внутренними мирами» — это не разовая техника. Это практика, которую 
можно использовать в любой момент, когда вы чувствуете внутреннее напряжение или 
конфликт. Вы можете вести его письменно, устно или в тишине. Вы можете делать это в 
одиночестве или в присутствии терапевта, наставника, друга. 

Результат этого диалога — не устранение «лишних» частей, а их интеграция. Вы пере-
стаёте быть «раздробленным» и начинаете быть «целостным». Вы перестаёте воевать с 
собой и начинаете сотрудничать с собой. Вы становитесь тем садовником, который умеет 
слышать все свои «гроздья» и находить для них место в общем саду. 

И это — один из самых важных шагов к пневматическому счастью. Когда ваши «внут-
ренние миры» интегрированы, вы перестаёте тратить энергию на конфликты между есте-
ственными частями себя. Вы начинаете использовать свой внутренний мир для того, 
чтобы расти, служить, любить, и быть тем, кем вас задумал Творец — счастливым суще-
ством. 

11.3. 
«Гроздья внутренних миров» 

и духовные практики христианства 

Духовные практики христианства — это не обязанности и не формальные ритуалы. Это 
питательная среда, в которой наши «гроздья» получают то, что нужно для роста. Мо-
литва, таинства, община — каждый из этих даров работает по-своему, но все они направ-
лены на одно: чтобы наши внутренние миры могли расти, зреть и приносить плоды. В 
этой главе мы увидим, как христианские практики становятся естественным продолже-
нием метафоры «гроздьев» — не как внешние требования, а как живая, дышащая среда 
для нашего внутреннего сада. 

v  
Молитва 

как «полив» гроздьев 

В саду ничто не растёт без воды. Корни тянутся к влаге, листья открываются к каплям. 
Так и наши «гроздья» нуждаются в регулярном питании, которое приходит через мо-
литву. Молитва — это не просто произнесение слов. Это способ, которым мы приносим 
влагу к корням наших внутренних миров, позволяя им расти и крепнуть. 
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Как молитва питает «гроздья»: 

• Каждый раз, когда вы обращаетесь к Богу, вы создаёте канал, через который бла-
годать может проникнуть в ваши внутренние миры. Молитва не требует от вас со-
вершенства. Она требует только открытости. Когда вы говорите: «Господи, помоги 
мне», — вы открываете дверь для воды. Когда вы говорите: «Господи, благодарю 
Тебя», — вы позволяете влаге достичь самых сухих мест вашей души. 

• Регулярная молитва делает полив систематическим. Она не даёт вашим «гроздьям» 
засохнуть в периоды засухи. Даже когда вы не чувствуете ответа, даже когда слова 
кажутся пустыми, сам акт молитвы создаёт пространство для роста. Подобно тому, 
как садовник поливает растения, не видя, как растут корни, вы поливаете свои 
«гроздья» через молитву, доверяя, что влага достигает цели. 

На разных уровнях счастья: 

• На гедонистическом уровне молитва может быть телесной. Вы можете молиться с 
открытыми глазами, чувствуя своё дыхание, ощущая своё тело в пространстве. Мо-
литва становится способом быть в контакте с собой, с Богом, с моментом. 

• На эвдемонистическом уровне молитва становится осмысленной. Вы не просто 
произносите слова — вы размышляете, ищете, понимаете. Молитва становится 
диалогом, в котором вы учитесь слышать голос Бога и находить смысл в своей 
жизни. 

• На пневматическом уровне молитва становится непрерывной. Она перестаёт быть 
«временем для молитвы» и становится способом быть. Вы молитесь, когда работа-
ете, когда общаетесь, когда отдыхаете. Всё становится молитвой. Всё становится 
поливом. 

v  
Благодатные таинства 
как «удобрение» почвы 

Вода даёт жизнь, но для того, чтобы растение дало обильные плоды, нужны удобрения. 
Они проникают глубоко в почву, питая корни тем, что не могут дать поверхностные 
поливы. Таинства христианства — это такие удобрения для ваших «гроздьев». Они дей-
ствуют не на поверхности, а в глубине, укрепляя то, что вы взращиваете. 

Как таинства питают «гроздья»: 

• Каждое таинство — это встреча с благодатью. В крещении вы получаете семя но-
вой жизни. В причастии вы принимаете пищу, которая укрепляет вашу душу. В 
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исповеди вы очищаете почву от того, что мешает росту. В браке вы создаёте про-
странство, где ваши «гроздья» могут расти вместе с «гроздьями» другого. Каждое 
таинство — это акт, в котором Бог даёт вам то, что вы не можете дать себе сами. 

• Таинства работают не по принципу «магии», а работают по принципу благодати. 
Они требуют вашей открытости. Вы должны прийти, принять, участвовать. Но 
когда вы это делаете, вы получаете питание, которое работает на уровне, который 
вы не всегда осознаёте. Подобно тому, как удобрение действует в глубине почвы, 
так и таинства действуют в глубине вашей души, укрепляя те «гроздья», которые 
вы взращиваете. 

На разных уровнях счастья: 

• На гедонистическом уровне таинства могут восприниматься через телесность. 
Вы чувствуете вкус хлеба и вина, ощущаете воду крещения, прикосновение свя-
щенника. Это телесное переживание благодати, которое питает ваше тело и душу. 

• На эвдемонистическом уровне таинства становятся осмысленными. Вы пони-
маете их значение, их связь с вашей жизнью. Вы видите в них не просто ритуалы, 
а акты, которые укрепляют ваши ценности и призвание. 

• На пневматическом уровне таинства становятся встречей с Богом. Вы переста-
ёте «участвовать» в таинствах и начинаете «пребывать» в них. Вы чувствуете, что 
через них Бог действует в вас, укрепляя ваши «гроздья» для того, чтобы они при-
несли плод. 

v  
Христианская община как «сад», 

где «гроздья внутренних миров» созревают вместе 

Ни одна «гроздь» не растёт в одиночестве. В природе виноградные лозы переплетаются, 
поддерживая друг друга. В саду растения растут рядом, создавая общую экосистему. Так 
и христианская община — это сад, где ваши «гроздья» созревают вместе с «гроздьями» 
других людей. 

Как община помогает расти: 

• В общине вы видите, как растут другие. Вы учитесь у них. Вы получаете поддержку 
в трудные времена. Вы делитесь радостью в хорошие. Вы видите, что ваши 
«гроздья» — это не изолированные состояния, а часть более широкого движения, 
где каждый вносит свой вклад в общий урожай. 

• Община даёт вам то, чего вы не можете получить в одиночестве. Она даёт вам 
зеркало, в котором вы видите себя. Она даёт вам руки, которые поддерживают вас, 
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когда вы слабеете. Она даёт вам примеры, которые вдохновляют вас на рост. По-
добно тому, как растения в саду защищают друг друга от ветра и дают друг другу 
тень, так и община защищает ваши «гроздья» от изоляции и даёт им пространство 
для роста. 

На разных уровнях счастья: 

• На гедонистическом уровне община даёт тепло, прикосновения, совместные 
трапезы, общие радости. Вы чувствуете себя частью чего-то большего, и это даёт 
вам чувство безопасности и комфорта. 

• На эвдемонистическом уровне община становится пространством для служе-
ния и роста. Вы видите в других людей, которым вы можете помочь, и людей, 
которые могут помочь вам. Вы растёте вместе, обмениваясь опытом и поддерживая 
друг друга. 

• На пневматическом уровне община становится Телом Христовым. Вы видите в 
каждом человеке образ Божий. Вы служите им, и они служат вам. Вы молитесь 
вместе, растёте вместе, и ваши «гроздья» созревают в единстве с «гроздьями» дру-
гих. Община становится местом, где вы встречаете Бога через других людей. 

v  
Глубинная метанойя 

как цель духовного развития 

Молитва даёт воду, таинства — питание, община — пространство для роста. Но для чего 
всё это? Какова конечная цель, к которой ведут все эти практики? Ответ на этот вопрос 
лежит в понятии глубинной метанойи — постоянной перемены ума, которая является самой 
сутью христианского пути. 

Метанойя (μετάνοια) — это не просто «покаяние» в узком смысле слова. Это глубинное, 
непрерывное изменение самого способа мышления, чувствования и бытия. Это поворот 
всего существа человека от самости к Богу, от эгоцентризма к теоцентризму. Это не ра-
зовое событие, а процесс, который длится всю жизнь. 

 
Как метанойя становится 

глубинной целью духовной практики 

Каждая духовная практика служит одной цели — чтобы ваша метанойя становилась всё 
более глубокой и устойчивой. Молитва не просто «даёт вам что-то». Она меняет ваш ум. 
Она учит вас видеть мир глазами Бога. Таинства не просто «укрепляют» вас. Они 
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преображают вашу природу, делая вас более восприимчивыми к действию Святого Духа. 
Община не просто «поддерживает» вас. Она даёт вам зеркало, в котором вы видите, как 
растёте, и примеры, которые вдохновляют вас на дальнейшие изменения. 

Глубинная метанойя — это не результат, которого вы достигаете и на этом останавлива-
етесь. Это постоянное движение, в котором каждый новый поворот к Богу открывает вам 
новые горизонты. Чем глубже ваша метанойя, тем более целостным становится ваше су-
щество. Тем более свободно благодать циркулирует через ваши «гроздья». Тем более 
полным становится ваше пневматическое счастье. 

 
Как это выглядит 

на практике 

Глубинная метанойя проявляется в том, как вы реагируете на жизнь. Вместо того чтобы 
автоматически реагировать страхом или раздражением, вы начинаете замечать возмож-
ность для роста. Вместо того чтобы осуждать себя или других, вы начинаете видеть то, 
что можно исправить и улучшить. Вместо того чтобы цепляться за свои привычные спо-
собы мышления, вы начинаете быть открытыми к новому — к тому, что Бог хочет сказать 
вам через вашу жизнь. 

Это похоже на то, как река постепенно прокладывает новое русло. Сначала это требует 
усилий. Вы сознательно направляете свои мысли, свои слова, свои поступки в новое 
направление. Но со временем это новое направление становится привычным. Оно ста-
новится вашей второй природой. И тогда вы перестаёте «делать» метанойю — вы просто 
живёте в ней. 

 
Связь с пневматическим 

счастьем 

Глубинная метанойя и пневматическое счастье неразрывно связаны. Пневматическое 
счастье — это не состояние, которое вы достигаете раз и навсегда. Это плод постоянной 
метанойи. Чем глубже вы меняете свой ум, тем более полным становится ваше счастье. 
Чем более вы открываетесь Богу, тем более вы чувствуете Его присутствие. Чем более вы 
преображаетесь, тем более вы становитесь тем, кем вас задумал Творец. 

Это не означает, что путь лёгок. Метанойя требует усилий, терпения, смирения. Но она 
не является бременем. Она является даром. Даром, который позволяет вам расти, ме-
няться, становиться более целостным и счастливым. Даром, который ведёт вас к той пол-
ноте, которая была задумана для вас изначально. 
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И именно эту цель преследуют все духовные практики христианства. Молитва, таинства, 
община — всё это инструменты, которые помогают вам углублять вашу метанойю. И 
когда вы используете эти инструменты, вы не просто выполняете «религиозные обязан-
ности». Вы входите в живой, динамический процесс, который преображает вас изнутри 
и ведёт к той целостности и счастью, которые являются вашим истинным предназначе-
нием. 

Духовные практики христианства — это не дополнительные задачи. Это естественная 
среда для роста ваших «гроздьев». Молитва, таинства и община работают вместе, созда-
вая ту питательную среду, в которой ваши внутренние миры могут расти и зреть. 

Когда вы молитесь, вы поливаете свои «гроздья». Когда вы участвуете в таинствах, вы 
удобряете почву. Когда вы находитесь в общине, вы становитесь частью сада, где каждый 
помогает другому расти. Вместе эти практики создают тот круговорот жизни, который 
питает ваши «гроздья» на всех уровнях — телесном, душевном и духовном. 

И в этом круговороте ваши «гроздья» находят то, что им нужно для созревания: воду, 
питание и пространство для роста. А когда они созревают, они приносят плоды — не 
только для вас, но и для всего сада, частью которого вы являетесь. 
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Глава 12. 
Интегральный синтез: 

от «гроздьев внутренних миров» к целостному счастью 

12.1. 
Четыре уровня 

одной реальности 

Человек не является существом, которое можно понять, рассматривая его только с одной 
стороны. Он одновременно нейробиологический, культурный, социальный и богослов-
ский феномен. Эти уровни не конкурируют друг с другом и не противоречат друг другу. 
Они описывают одну и ту же реальность — человека, созданного по образу Божию, — 
но с разных сторон. 

Метафора «гроздьев внутренних миров» работает на всех этих уровнях. На каждом из 
них «гроздья» формируются по-своему, но все они являются частями единого целого. В 
этой главе мы рассмотрим каждый из четырёх уровней и увидим, как они переплетаются, 
создавая ту целостность, которая делает нас людьми. 

v  
Нейробиологический уровень: 

«гроздья внутренних миров» формируются через опыт 

Наша нервная система пластична. Она меняется под влиянием того, что мы переживаем, 
делаем, чувствуем и думаем. Каждый опыт оставляет свой след в структуре нашего мозга, 
создавая новые нейронные связи и укрепляя существующие. Эти связи, эти нейронные 
ансамбли, мы называем «гроздьями». 

Каждое действие, каждая мысль, каждое слово, каждый образ формируют определённые 
«гроздья». Когда вы повторяете какое-то действие, «гроздь» укрепляется. Когда вы пере-
стаёте его повторять, «гроздь» ослабевает. Этот процесс нейропластичности — основа 
вашей способности к росту, обучению и преображению. Вы не застыли в одном состо-
янии. Вы постоянно меняетесь, перестраиваетесь, создаёте новые «гроздья» и трансфор-
мируете старые. 

И этот нейробиологический процесс не противоречит вашему духовному опыту. Когда 
вы молитесь, вы создаёте нейронные связи, связанные с покоем, присутствием, открыто-
стью. Когда вы участвуете в таинствах, вы укрепляете «гроздья», связанные с 
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благодарностью, принятием, общением. Когда вы практикуете глубиную метанойю, вы 
перестраиваете свой мозг так, чтобы он был более открыт к действию Бога. 

На разных уровнях счастья: 

• На гедонистическом уровне нейробиологический уровень проявляется как спо-
собность тела к удовольствию, комфорту, восстановлению. Вы учитесь чувство-
вать своё тело, слышать его сигналы, заботиться о нём. Ваши «гроздья» становятся 
более чуткими, более отзывчивыми. 

• На эвдемонистическом уровне нейробиологический уровень проявляется как 
способность к обучению, росту, развитию. Вы создаёте новые нейронные связи, 
которые поддерживают ваши ценности, ваши навыки, ваше призвание. Ваши 
«гроздья» становятся более сильными, более устойчивыми. 

• На пневматическом уровне нейробиологический уровень становится каналом 
благодати. Ваша нервная система начинает резонировать с присутствием Бога. Вы 
чувствуете Его мир, Его любовь, Его руководство. Ваши «гроздья» становятся не 
просто нейронными связями, а местами встречи с Богом. 

v  
Культурный уровень: 

«гроздья внутренних миров» формируются через интериоризацию 

Мы не рождаемся в вакууме. Мы рождаемся в культуре — в мире языка, традиций, норм, 
ценностей, ожиданий. Всё это «прошивает» нашу нервную систему, создавая те «гроздья», 
которые определяют наше восприятие себя и мира. 

Культура формирует не только содержание наших «гроздьев» — какие ценности мы раз-
деляем, какие нормы усваиваем, какие паттерны поведения закрепляем. Она также фор-
мирует их структуру — способы связывания разных «гроздьев» между собой, их иерар-
хию, их динамику. 

В одних культурах поощряется тесная связь между эмоциональными и социальными 
«гроздями» — люди учатся чувствовать то же, что чувствуют другие, и строить отноше-
ния на основе эмпатии. В других культурах больше внимания уделяется когнитивным и 
волевым «гроздям» — способности анализировать, планировать, действовать самостоя-
тельно. 

И этот культурный процесс не противоречит вашему духовному опыту. Когда вы моли-
тесь на языке своей культуры, вы используете те «гроздья», которые уже сформированы 
в вас. Когда вы участвуете в таинствах, вы делаете это в рамках культурных форм, которые 
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делают благодать доступной для вас. Когда вы ищете Бога, вы делаете это через те куль-
турные образы, которые вам доступны. 

На разных уровнях счастья: 

• На гедонистическом уровне культура формирует ваши представления о ком-
форте, удовольствии, красоте. Вы учитесь ценить то, что ваша культура считает 
ценным. 

• На эвдемонистическом уровне культура формирует ваши представления о 
смысле, добродетели, служении. Вы учитесь жить в соответствии с теми ценно-
стями, которые разделяет ваша культура. 

• На пневматическом уровне культура становится пространством, где вы встреча-
ете Бога через те формы, которые доступны в вашей культуре. Вы видите, как Бог 
действует через вашу культурную традицию, и вы учитесь распознавать Его дей-
ствие в тех образах, которые вам близки. 

v  
Социальный уровень: 

 «гроздья внутренних миров» формируются во взаимодействии с другими 

Мы не существуем в одиночестве. Мы формируемся через взаимодействие с другими 
людьми. Каждая встреча, каждый разговор, каждое прикосновение, каждый акт созна-
тельного направленного внимания, каждый конфликт и каждое примирение оставляют 
свой след в наших «гроздьях внутренних миров». 

Через других мы учимся любить, прощать, доверять, заботиться. Через других мы видим 
свои сильные стороны и свои ограничения. Через других мы растем. Социальное изме-
рение, поддержка и научение — это не просто «дополнение» к нашей личности. Это её 
необходимая часть. Без других мы не были бы теми, кто мы есть. 

этот социальный процесс не остаётся только на уровне человеческих отношений. Он 
имеет духовное измерение, которое открывается нам, когда мы начинаем видеть в других 
не просто «объекты» для взаимодействия, а носителей образа Божия. Когда вы встречаете 
Христа в других людях, вы переживаете реальность Его присутствия. Когда вы служите 
другим, вы служите Ему. Когда вы прощаете других, вы переживаете Его прощение. Че-
рез других Бог приходит к вам, и через других вы приходите к Нему. Социальное стано-
вится не просто средой формирования «гроздьев», но и каналом благодати. 
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На разных уровнях счастья: 

• На гедонистическом уровне социальное измерение приносит тепло, прикосно-
вения, близость. Вы чувствуете себя частью общности, и это даёт вам чувство без-
опасности и комфорта. 

• На эвдемонистическом уровне социальное измерение становится простран-
ством для служения и роста. Вы видите в других людей, которым вы можете по-
мочь, и людей, которые могут помочь вам. 

• На пневматическом уровне социальное измерение становится местом встречи 
с Богом. Вы видите в каждом человеке образ Божий. Вы служите им, и они служат 
вам. Вы растёте вместе, и ваши «гроздья» созревают в единстве с «гроздьями» дру-
гих. 

v  
Богословский уровень: 

«гроздья внутренних миров» — «обители» в доме Отца 

На самом глубоком уровне «гроздья внутренних миров» — это не просто нейронные 
связи, не просто культурные паттерны, не просто социальные роли. Это «обители» в 
доме Отца. Как говорит Христос: «В доме Отца моего обителей много» (Ин. 14:2). Каждая 
«гроздь» — это уникальный путь, уникальный дар, уникальное призвание, которые посе-
ляются в нашей жизни через благодать глубинной метанойи. 

Богословский уровень не отрицает остальные три. Он включает их в себя. Нейробиоло-
гический уровень даёт нам материальную основу. Культурный уровень даёт нам язык. 
Социальный уровень даёт нам отношения. Богословский уровень даёт нам смысл, цель 
и вечность. 

Каждая «гроздь» имеет своё место в доме Отца. Нет «лишних» «гроздьев». Нет «непра-
вильных» «гроздьев». Есть «гроздья», которые созрели, и «гроздья», которые ещё зреют. 
Есть «гроздья», которые приносят плод, и «гроздья», которые ещё только набирают силу. 
Есть гроздья, который мы оставим и очистим, и есть те, которые мы выкорчуем или от-
сечём от своей жизни. Но встреча с каждым из этих наших внутренних миров — часть 
вашего уникального призвания, вашего уникального дара, вашего уникального пути к 
целостному счастью. 
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На разных уровнях счастья: 

• На гедонистическом уровне богословское измерение проявляется как благодар-
ность за тело, за жизнь, за способность чувствовать. Вы видите в телесных дарах 
проявление любви Божией. 

• На эвдемонистическом уровне богословское измерение проявляется как поиск 
смысла и призвания. Вы видите в своей жизни Божий замысел, и вы стремитесь 
жить в соответствии с ним. 

• На пневматическом уровне духовное измерение становится явным. Вы видите, 
что ваши «гроздья» — это не просто ваши состояния, а «комнаты» в доме Отца. Вы 
видите, что ваша жизнь — это не просто случайность, а призвание. Вы видите, что 
ваше счастье — это не просто эмоция, а участие в жизни Бога. 

Четыре уровня одной реальности — это не четыре разные реальности. Это четыре спо-
соба увидеть одну и ту же реальность: вас самих, созданных по образу Божию. Вы не 
должны выбирать между ними. Вы можете использовать все четыре, чтобы понять себя 
глубже, чтобы увидеть, как работает ваша жизнь, и чтобы расти в целостности и счастье. 

Нейробиологический уровень напоминает вам, что ваша жизнь материальна. Культур-
ный уровень напоминает вам, что ваша жизнь формируется контекстом. Социальный 
уровень напоминает вам, что ваша жизнь связана с другими. Богословский уровень напо-
минает вам, что ваша жизнь имеет вечное значение. 

Все эти уровни работают вместе. И когда вы видите их как части одного целого, вы начи-
наете понимать, что ваша жизнь — это не просто случайность, а часть Божьего замысла. 
И это знание открывает вам доступ к той целостности и счастью, которые уже заложены 
в вас. 

12.2. 
Единство уровней благодати: 

как биология служит культуре, 
а культура — богопознанию 

Четыре уровня одной реальности — нейробиологический, культурный, социальный и 
богословский — не являются изолированными этажами, которые существуют незави-
симо друг от друга. Они пронизывают друг друга, создавая единую ткань человеческого 
бытия. Биология служит культуре, культура служит богопознанию, и все вместе они яв-
ляются частями одного замысла. 
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В этом разделе мы увидим, как эти уровни связаны между собой, и почему их единство 
— не случайность, а проявление Божественного порядка, в котором всё имеет своё место 
и своё предназначение. 

v  
Биология — не случайность, 

а инструмент Божественного замысла 

Наша нервная система, наше тело, наши нейронные связи — всё это не просто биоло-
гическая случайность. Это инструмент, через который Бог действует в нас и через нас. 
Наша ЭТНС не является «тюрьмой души» или «помехой» на пути к духовности. Она яв-
ляется тем материалом, через который благодать может проникать в нашу жизнь и пре-
ображать её. 

Когда мы молимся, мы используем свой мозг. Когда мы участвуем в таинствах, мы ис-
пользуем своё тело. Когда мы любим, мы используем свою нервную систему. Биология 
— это не препятствие для духовной жизни. Это её необходимое условие. Без тела мы не 
могли бы любить, служить, творить, общаться. Без нервной системы мы не могли бы 
чувствовать присутствие Бога, слышать Его голос, отвечать на Его призыв. 

И это не противоречит тому, что мы говорили о повреждённости природы. Да, наша 
биология повреждена грехом. Но она не уничтожена. Она ранена, но она может быть 
исцелена. И исцеление происходит не в обход биологии, а через неё. Благодать дей-
ствует через нейронные связи, через телесные практики, через физические процессы. 
Биология — не враг духа, а его инструмент. 

На разных уровнях счастья: 

• На гедонистическом уровне это означает, что телесные удовольствия и ком-
форт не являются чем-то «низшим» или «греховным». Они — часть Божьего за-
мысла, способ, которым тело получает то, что ему нужно для служения. 

• На эвдемонистическом уровне это означает, что развитие навыков, обучение, 
личностный рост — это не просто «человеческие усилия». Это использование 
биологических механизмов для того, чтобы стать тем, кем вас задумал Творец. 

• На пневматическом уровне это означает, что даже ваша нервная система может 
стать каналом благодати. Ваши «гроздья» — не просто нейронные связи. Это места 
встречи с Богом. 
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v  
Культура — не надстройка над биологией, 

а продолжение Творения 

Культура часто воспринимается как «надстройка» над биологией — что-то вторичное, 
что добавляется к нашей природе. Но это не так. Культура является продолжением тво-
рения. Бог создал человека не как изолированное существо, а как существо, которое жи-
вёт в общении с другими, передаёт опыт, создаёт смыслы, строит традиции. 

Культура — это способ, которым человечество учится жить, любить, верить, служить. 
Язык, искусство, наука, религия — всё это не просто «человеческие изобретения». Это 
дары, которые позволяют нам участвовать в Божественном творчестве. Когда мы создаём 
культуру, мы продолжаем то, что начал Бог. 

И это не противоречит тому, что культура может быть повреждена грехом. Да, культура 
может быть искажена. Но её искажение не отменяет её изначальной благости. Культура 
— это пространство, где мы можем встретить Бога через те формы, которые доступны 
нам. Язык молитвы, музыка богослужения, традиции общины — всё это культурные 
формы, через которые благодать становится доступной для нас. 

На разных уровнях счастья: 

• На гедонистическом уровне культура даёт нам язык для описания телесных ра-
достей, для их осмысления и для их разделения с другими. 

• На эвдемонистическом уровне культура даёт нам ценности, смыслы, традиции, 
которые помогают нам жить в соответствии с нашим призванием. 

• На пневматическом уровне культура становится пространством, где мы встре-
чаем Бога через те образы, которые доступны в нашей традиции. 

v  
Богословие — не отрицание науки, 

а часть целостного мира 

Богословие часто воспринимается как противоположность науки — как вера, которая 
противостоит знанию. Но это не так. Богословие не отрицает науку. Оно завершает её. 
Наука описывает, как устроен мир. Богословие отвечает на вопрос, зачем он устроен так, 
а не иначе. Наука говорит о механизмах. Богословие говорит о смысле. 

Наука может описать, как работает мозг, как формируются нейронные связи, как культура 
влияет на развитие личности. Но она не может ответить на вопрос, ради чего всё это 
существует. Богословие даёт этот ответ: всё существует ради Любви. Ради того, чтобы 
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человек мог войти в общение с Богом и с другими людьми. Ради того, чтобы жизнь 
имела смысл и цель. 

И это не противоречит науке. Это её исполненное завершение. Когда мы видим, что 
нейробиология, культурология, социология и богословие говорят об одном и том же, но 
на разных языках, мы начинаем понимать, что все они — части одного целого. И это 
целое — замысел Бога о человеке. 

На разных уровнях счастья: 

• На гедонистическом уровне богословие даёт смысл телесным радостям. Они не 
просто «удовольствия». Они — дары, которые напоминают нам о благости 
Творца. 

• На эвдемонистическом уровне богословие даёт смысл личностному росту. Он 
не просто «саморазвитие». Он — путь к тому, чтобы стать тем, кем вас задумал 
Творец. 

• На пневматическом уровне богословие становится явным. Вы видите, что все 
уровни — нейробиологический, культурный, социальный — работают вместе, 
чтобы привести вас к Богу. И вы видите, что ваша жизнь имеет смысл, который 
превышает всё, что вы можете себе представить. 

Единство уровней благодати — это не абстрактная идея. Это практическое знание, кото-
рое меняет то, как вы живёте. Когда вы понимаете, что биология служит культуре, а куль-
тура — богопознанию, вы перестаёте разделять свою жизнь на «духовную» и «мирскую», 
«телесную» и «душевную». Вы начинаете видеть, что всё связано со всем. 

Когда вы молитесь, вы используете свой мозг. Когда вы служите другим, вы используете 
своё тело. Когда вы растёте в культуре, вы участвуете в Божественном творчестве. Когда 
вы ищете Бога, вы завершаете то, что наука и культура не могут дать вам. 

Всё это — части одного целого. И когда вы видите это, вы перестаёте быть раздроблен-
ными. Вы становитесь целостными. Вы становитесь теми, кем вас задумал Творец. 

12.3. 
«Гроздья внутренних миров» 

как путь к счастью 

Мы рассмотрели корни, почву, посев, рост, обрезку, урожай и интеграцию. Мы увидели, 
как «гроздья» формируются на нейробиологическом, культурном, социальном и 
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богословском уровнях. Теперь мы подходим к главному вопросу: что всё это значит для 
вашего счастья? 

Счастье в нашей модели — это не отсутствие проблем и не состояние, которого вы до-
стигаете и на этом останавливаетесь. Это процесс. Это движение. Это состояние, в кото-
ром ваши «гроздья» приносят плод, в котором все части вашего существа работают в 
гармонии, в котором вы становитесь сознательным садовником своего внутреннего сада. 
В этом разделе мы соберём всё воедино и увидим, как «гроздья внутренних миров» ста-
новятся путём к целостному счастью. 

v  
Счастье как плодоношение 

«гроздьев внутренних миров» 

Счастье не измеряется количеством проблем, которые у вас есть, или их отсутствием. 
Жизнь всегда будет приносить вызовы. Счастье измеряется тем, приносят ли ваши 
«гроздья» плод в этих обстоятельствах. 

Когда ваши «гроздья» созревают, они начинают приносить плод. Это не означает, что 
вы становитесь «идеальными» или что ваша жизнь становится «безоблачной». Это озна-
чает, что даже в трудных ситуациях у вас есть ресурс — внутренний покой, уверенность, 
любовь, надежда. Вы перестаёте быть жертвой обстоятельств и начинаете быть тем, кто 
может расти в любых условиях. 

Плодоносящие «гроздья» дают вам то, что не могут дать внешние достижения или вре-
менные удовольствия. Они дают вам устойчивость. Они дают вам смысл. Они дают вам 
радость, которая не зависит от того, что происходит вокруг. 

v  
Счастье как гармония 

«гроздьев внутренних миров» 

Счастье — это не просто наличие нескольких хороших «гроздьев». Это состояние, когда 
все ваши «гроздья» интегрированы в единую, гармоничную систему. Когда они не кон-
фликтуют, а поддерживают друг друга. Когда ваше тело не воюет с вашей душой, а ваша 
душа не воюет с вашим духом. 

Гармония между «гроздьями» означает, что вы перестаёте быть раздробленным суще-
ством. Вы перестаёте тратить энергию на внутренние конфликты. Вы начинаете исполь-
зовать её для роста, служения, любви. Вы становитесь целостным человеком, в котором 
все части работают вместе, как хорошо настроенный оркестр. 
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Эта гармония не приходит сама собой. Она требует работы, внимания, диалога между 
«гроздьями». Но когда она достигается, вы чувствуете то, что древние называли югейей — 
целостным здоровьем, полнотой бытия, шаломом. 

v  
Счастье как осознанное 

садоводство 

Счастье — это не состояние, в котором вы оказываетесь случайно. Это результат осо-
знанной работы. Счастье — это когда вы перестаёте быть пассивным наблюдателем 
своей жизни и становитесь активным садовником своего внутреннего сада. 

Быть садовником — значит знать свои «гроздья», понимать их потребности, ухаживать 
за ними, давать им время и пространство для роста. Это значит не требовать от себя 
немедленных результатов, а доверять естественным ритмам роста. Это значит не бо-
роться с «неправильными» «гроздьями», а учиться работать с ними, очищать, отсекать, 
интегрировать. 

Осознанное садоводство — это практика, которая длится всю жизнь. Каждый день вы 
выбираете, на что направить своё внимание. Каждый день вы решаете, какие «гроздья» 
поливать, а какие оставить в покое. Каждый день вы учитесь быть более внимательным, 
более терпеливым, более любящим по отношению к себе. 

v  
Счастье и исцеление 

нижних этажей ЭТНС 

Качество жизни определяется не только «высшими» достижениями — смыслом, саморе-
ализацией, духовностью. Оно определяется тем, насколько ваше тело чувствует себя в 
безопасности. Насколько оно способно к отдыху, восстановлению, расслаблению. 

Нижние этажи вашей нервной системы — спинной мозг, ствол мозга, вегетативная нерв-
ная система, телесные сплетения — создают фундамент всего вашего существа. Без здо-
рового фундамента любые «верхние этажи» становятся неустойчивыми. Вы можете иметь 
высокие идеалы, глубокие убеждения, сильные ценности, но если ваше тело не чувствует 
себя в безопасности, всё это остаётся в сфере «головы» и не прорастает в реальную 
жизнь. 

Забота о нижних этажах — это не «низший» уровень развития, а его необходимая основа. 
Регулярный сон, качественное питание, физическая активность, прикосновения, время 
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на природе, отдых без стимуляции — всё это не просто «полезные привычки». Это за-
бота о фундаменте вашего счастья. 

v  
Гармония «верха» и «низа» 

как целостное счастье 

Целостное счастье — это когда «верхние» и «нижние» этажи вашей нервной системы 
работают в гармонии. Тело даёт опору для души, душа — для духа. Вы не живёте в «го-
лове», игнорируя тело. Вы не живёте в теле, игнорируя дух. Вы живёте целостной жиз-
нью, в которой все уровни вашего существа поддерживают друг друга. 

Когда эта гармония достигается, вы чувствуете глубокое удовлетворение. Ваше тело спо-
койно, ваша душа в мире, ваш дух открыт Богу. Вы перестаёте разделять свою жизнь на 
«духовную» и «мирскую», «телесную» и «душевную». Всё становится единым. 

И это не значит, что вы становитесь «совершенным» или что ваша жизнь становится 
«легкой». Это значит, что у вас есть внутренняя опора, которая не разрушается внешними 
обстоятельствами. Это значит, что вы можете быть в мире, даже когда вокруг буря. 

Быть садовником своих «внутренних миров» — значит заботиться обо всех этажах своего 
сада: от корней до кроны. От нижних этажей вашей нервной системы до высших смыс-
лов и духовных устремлений. 

Вы не можете пренебрегать корнями, надеясь, что крона будет здоровой. Вы не можете 
игнорировать тело, надеясь, что душа расцветёт. Вы не можете забывать о духе, надеясь, 
что тело будет счастливым. Всё связано со всем. 

Ваша задача — не построить себя заново, а научиться быть внимательным садовником 
того сада, который уже есть. Замечать, что нуждается в поливе, что требует обрезки, что 
уже приносит плод. Ухаживать за корнями, укреплять ствол, давать свет кроне. И дове-
рять тому, что ваш сад, как и любой живой организм, будет расти, если вы будете забо-
титься о нём с любовью и вниманием. 

И в этом садоводстве вы обретаете то целостное счастье, которое не зависит от обстоя-
тельств, не кончается со смертью и является начатком вечной жизни. Счастье, которое 
было задумано для вас Творцом и которое становится доступным, когда вы принимаете 
свой сад и начинаете заботиться о нём. 
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12.4. 
«Гроздья внутренних миров» и сферы жизни: 

практический синтез 

Зрелые «гроздья» не остаются внутри. Они прорастают вовне — в то, как вы работаете, 
как строите отношения, как заботитесь о теле, как общаетесь с людьми. Внутренние из-
менения становятся внешними. Качество, которое вы взращивали, начинает менять вашу 
повседневную жизнь. И эти изменения заметны не только вам — их видят другие. 

Когда «гроздья» созревают, вся ваша жизнь входит в ту «карусель жизненных практик», 
где вера становится плотью, где благодать воплощается в конкретных действиях, где по-
вседневность перестаёт быть «мирской» и становится частью вашего пути к целостности. 
Карусель жизни — это тот самый телесный уровень Тритрёшки, где труд, творчество, 
забота о здоровье, служение, семейные отношения и социальные связи становятся не 
просто делами, а формой пребывания в благодати. 

v  
Семья как мир любви 

и близости 

Семья — это пространство, где ваши «гроздья» проходят самую серьёзную проверку. 
Здесь невозможно притворяться. Здесь ваши внутренние качества либо работают, либо 
нет. Зрелые «гроздья» преображают семейные отношения изнутри. Семья становится 
центральной частью карусели жизненных практик — тем местом, где любовь становится 
плотью, где прощение становится действием, где забота становится привычкой. 

• На гедонистическом уровне семья становится источником телесного тепла и 
уюта. Вы цените прикосновения, объятия, совместные трапезы, общий отдых. Вы 
благодарны за близких, за их присутствие, за физическую близость. В карусели 
семейной жизни вы находите радость в совместном бытии, в общих ритуалах, в 
телесной близости. 

• На эвдемонистическом уровне семья становится пространством для роста и слу-
жения. Вы видите в близких людей, которым вы можете помочь, которых вы мо-
жете поддержать, с которыми вы можете разделить свои ценности. Вы стремитесь 
строить отношения на основе уважения, честности, взаимной поддержки. Кару-
сель семейной жизни вращается через совместный рост, через общие цели, через 
взаимное развитие. 

• На пневматическом уровне семья становится местом встречи с Богом. Вы ви-
дите в каждом члене семьи образ Божий. Вы прощаете так, как прощены сами. Вы 
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любите так, как любимы Богом. Конфликты становятся возможностью для при-
мирения, трудности — для совместного роста, радости — для благодарения. Семья 
становится малой Церковью, где карусель повседневных дел — от завтрака до ве-
черней молитвы — становится непрерывным актом поклонения. 

v  
Профессиональное призвание 

как мир служения 

Когда «гроздья» созревают, работа перестаёт быть просто способом заработать на жизнь 
или местом для самоутверждения. Она становится пространством, где ваши внутренние 
качества находят своё выражение. Работа входит в карусель жизненных практик — вы 
перестаёте отделять «работу» от «жизни». Всё, что вы делаете, становится частью вашего 
пути. 

• На гедонистическом уровне работа приносит удовлетворение через телесный 
комфорт и стабильность. Вы чувствуете благодарность за возможность трудиться, 
за своё рабочее место, за физическую безопасность. Работа становится частью ка-
русели, где вы цените сам процесс, само пребывание в теле, саму возможность дей-
ствовать. 

• На эвдемонистическом уровне работа становится продолжением ваших ценно-
стей. Вы не просто выполняете задачи — вы служите. Вы видите в своей работе 
возможность реализовать свой потенциал, принести пользу другим, внести вклад 
в общее дело. Карусель жизни вращается через ваши усилия, и каждый рабочий 
день становится шагом к реализации вашего призвания. 

• На пневматическом уровне работа становится формой служения Богу и ближ-
ним. Вы видите в каждом деле возможность проявить любовь, терпение, чест-
ность. Вы относитесь к работе как к дару, который вы можете использовать для 
созидания. Конфликты на работе становятся для вас возможностью проявить муд-
рость и прощение. Вся ваша профессиональная жизнь становится частью кару-
сели, где каждое действие — это молитва, каждое слово — это благословение, каж-
дая встреча — это встреча с Богом. 

v  
Здоровье как мир телесного 

благополучия, душевной гармонии и духовной интеграции 

Здоровье — это фундамент, на котором строится вся карусель жизни. Без тела вы не 
можете трудиться, любить, служить. Зрелые «гроздья» меняют ваше отношение к телу: 
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вы перестаёте воевать с ним и начинаете сотрудничать. Тело становится не просто «кон-
тейнером», а активным участником карусели вашей жизни. 

• На гедонистическом уровне здоровье — это способность чувствовать себя хо-
рошо. Вы цените своё тело, его силу, его способность к движению, его чувстви-
тельность. Вы благодарны за каждый день без боли. Забота о теле становится ча-
стью карусели — вы двигаетесь, питаетесь, отдыхаете не из страха, а из любви к 
тому, что вам дано. 

• На эвдемонистическом уровне здоровье становится частью вашей ответствен-
ности. Вы понимаете, что ваше тело — это инструмент для служения и реализации 
ваших целей. Вы заботитесь о нём, чтобы иметь силы для того, что важно. В кару-
сели жизненных практик здоровье становится ресурсом, который вы бережёте, 
чтобы карусель могла вращаться свободно. 

• На пневматическом уровне тело становится храмом Духа Святого. Вы заботи-
тесь о нём не из эгоизма, а из уважения к тому, что Бог дал вам. Вы слушаете сиг-
налы тела, не игнорируя их, но и не подчиняясь им бездумно. Вы принимаете огра-
ничения тела, зная, что даже они могут быть частью вашего пути. Карусель жизни 
вращается через ваше тело — через дыхание, через движение, через прикоснове-
ние. Всё это становится частью вашего диалога с Богом. 

v  
Социальные связи как мир 

общности и поддержки 

Социальные связи — это пространство, где ваши внутренние изменения становятся ви-
димыми для других. Зрелые «гроздья» меняют то, как вы общаетесь, как вы строите 
дружбу, как вы относитесь к незнакомым людям. Социальные связи становятся той ча-
стью карусели жизни, где ваша вера и целостность проверяются и проявляются в реаль-
ных отношениях. 

• На гедонистическом уровне социальные связи приносят тепло и радость. Вы 
цените друзей за их присутствие, за общие радости, за приятное общение. В кару-
сели социальной жизни вы находите радость в совместном бытии, в общих инте-
ресах, в простом человеческом контакте. 

• На эвдемонистическом уровне социальные связи становятся пространством для 
роста и взаимной поддержки. Вы видите в друзьях союзников, с которыми можно 
разделить ценности, вместе расти, поддерживать друг друга. Карусель социальной 
жизни вращается через общие цели, через взаимное служение, через совместное 
развитие. 
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• На пневматическом уровне социальные связи становятся отражением любви 
Божией. Вы видите в каждом человеке образ Божий — не только в друзьях, но и в 
незнакомцах, и даже в тех, кто вам неприятен. Вы не оцениваете людей по их по-
лезности или приятности. Вы просто любите их. Вы прощаете так, как прощены 
сами. Карусель социальной жизни становится пространством, где вы встречаете 
Христа в каждом человеке, где каждое общение становится возможностью для 
любви. 

v  
Благодатная духовность 

как мир личного преображения  

Духовность часто воспринимается как отдельная сфера жизни — что-то, что вы «дела-
ете» в определённое время, в определённом месте, с определёнными людьми. Но когда 
«гроздья» созревают, духовность перестаёт быть отдельной областью. Она становится 
той тканью, которая пронизывает все остальные сферы вашей жизни. Работа, семья, здо-
ровье, социальные связи — всё это становится пространством для духовного роста. 

Благодатная духовность — это не просто «религиозные практики». Это то, как вы живёте, 
дышите, любите, служите, прощаете, радуетесь. Это то, как вы встречаете Бога в повсе-
дневности. Это то, как ваша вера становится не убеждением, а способом быть. И в этом 
смысле духовность становится не дополнительной нагрузкой, а основой, на которой 
строится весь ваш личный рост. 

• На гедонистическом уровне благодатная духовность проявляется через телес-
ное переживание присутствия. Вы чувствуете Бога в своём дыхании, в тепле 
солнца, в прикосновении близкого человека. Молитва становится не просто сло-
вами, а состоянием тела — благодарностью, которая живёт в мышцах, в сердцеби-
ении, в расслаблении плеч. Вы учитесь видеть священное в обыденном. Вы благо-
дарите не потому что «надо», а потому что ваше тело знает: всё, что у вас есть, — 
это дар. Духовность становится для вас способом чувствовать себя живым. Вы пе-
рестаёте разделять «телесное» и «духовное». Вы просто есть в присутствии Того, 
Кто дал вам это тело, и это присутствие наполняет вас миром, который не требует 
объяснений. 

• На эвдемонистическом уровне благодатная духовность становится осмыслен-
ным путём. Вы не просто «чувствуете» Бога — вы ищете Его, вы задаёте вопросы, 
вы стремитесь понять, как ваша жизнь соотносится с Его замыслом. Вы видите в 
духовных практиках не ритуалы, а инструменты роста. Молитва становится диало-
гом, в котором вы учитесь слышать. Чтение Писания становится встречей, в 
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которой вы находите ответы на свои вопросы. Служение становится способом ре-
ализовать свои ценности. Духовность становится для вас школой — школой тер-
пения, смирения, любви. Вы растёте не вопреки трудностям, а через них, потому 
что вы знаете: каждое испытание — это возможность стать глубже, сильнее, ближе 
к Тому, Кто вас создал. И в этом росте вы находите смысл, который не может дать 
никакая другая сфера жизни. 

• На пневматическом уровне благодатная духовность становится непрерывным 
пребыванием. Вы перестаёте «заниматься духовностью» в специально отведённое 
время. Вся ваша жизнь становится духовной практикой. Вы молитесь, когда рабо-
таете. Вы благодарите, когда едите. Вы прощаете, когда вас обижают. Вы любите, 
когда вам трудно. Вы не отделяете «священное» от «мирского». Всё становится свя-
щенным. Карусель жизни вращается, и каждое её движение — это встреча с Богом. 
Вы не ищете Его в специальных местах — вы находите Его везде. И это пребыва-
ние становится источником той радости, которая не зависит от обстоятельств. Вы 
знаете, что вы любимы. Вы знаете, что вы не одиноки. Вы знаете, что ваша жизнь 
имеет вечное значение. Духовность становится для вас не «частью» жизни, а самой 
жизнью. Вы перестаёте быть тем, кто «практикует веру». Вы становитесь тем, кто 
живёт в вере. И в этом пребывании вы обретаете ту полноту, которая была задумана 
для вас изначально — полноту, которая есть начало вечной жизни уже здесь и 
сейчас. 

Зрелые «гроздья» преображают все формы жизни. Вся ваша жизнь становится той кару-
селью жизненных практик, где труд, творчество, забота о здоровье, семейные отношения 
и социальные связи перестают быть отдельными сферами и становятся единым движе-
нием — движением благодати, проходящей через все уровни вашего существа. Вы пере-
стаёте разделять «рабочее» и «личное», «духовное» и «телесное», «своё» и «чужое». Всё 
становится частью одной жизни — жизни, в которой вы всё больше становитесь тем, 
кем вас задумал Творец. Карусель вращается, и каждое её движение — это шаг к той 
целостности и счастью, которые были задуманы для вас изначально. 

Семья, работа, здоровье, социальные связи, благодатная духовность — это не отдельные 
«сферы» вашей жизни. Это разные стороны одной реальности — вашей жизни как це-
лостного существа, созданного по образу Божию. Когда вы работаете со своими 
«гроздьями», вы преображаете все эти сферы одновременно. 

Вы перестаёте разделять «рабочее» и «личное», «духовное» и «телесное», «своё» и «чужое». 
Всё становится частью одной жизни — жизни, в которой вы всё больше становитесь 
тем, кем вас задумал Творец. Карусель вращается, и каждое её движение — это шаг к той 
целостности и счастью, которые были задуманы для вас изначально. И в этом вращении 
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вы находите не просто «баланс», а живое, динамическое равновесие, которое питает все 
ваши «гроздья» и позволяет им приносить плод — для вас, для ваших близких и для всего 
мира. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ. 
ВАШ ВНУТРЕННИЙ САД ВСЕГДА РАСТЁТ 

Мы подошли к завершению этого пути. Но завершение — не конец. Это новый поворот 
карусели жизни, новое начало. Всё, что мы рассмотрели, все образы, практики, различе-
ния — всё это было не для того, чтобы вы запомнили теорию. Всё это было для того, 
чтобы вы могли жить иначе. Чтобы ваш внутренний сад стал не просто местом, где вы 
работаете, а местом, где вы живёте. Где всё связано со всем. Где каждая часть находит своё 
место. Где вы, наконец, становитесь тем садовником, которым вас задумал Творец. 

 
Метафора «гроздьев внутренних миров» — 
благоприятный образ и рабочий инструмент 

Метафора «гроздьев» родилась не для того, чтобы украсить книгу. Она родилась для того, 
чтобы дать вам язык — язык, на котором вы можете говорить с собой о самом сложном. 
О том, как устроен ваш внутренний мир, почему одни состояния приносят радость, а 
другие — напряжение, как вы можете работать с собой без борьбы и насилия. 

«Гроздья» — это не просто образ. Это карта, по которой вы можете ориентироваться в 
своём внутреннем пространстве. Это компас, который помогает вам видеть, где вы нахо-
дитесь и куда движетесь. Это инструмент, который вы можете использовать в любой мо-
мент, когда чувствуете, что застряли или потеряли направление. 

И главное — это не чужая карта, нарисованная кем-то другим. Это ваша карта. Вы можете 
рисовать её заново каждый день, добавляя новые «гроздья», убирая старые, перестраивая 
связи. «Гроздья» дают вам структуру, но не ограничивают вас. Они дают вам язык, но не 
диктуют, что вы должны говорить. Они дают вам инструмент, но выбор, как им пользо-
ваться, остаётся за вами. 

 
Язык для разговора о внутреннем мире 

без упрощений и патологизации 

Внутренний мир сложен. В нём есть противоречия, неясности, тени. И часто мы не 
знаем, как говорить о нём. Либо мы упрощаем: «Я просто тревожный», «Я неудачник», «Я 
такой человек». Либо мы патологизируем: «У меня депрессия», «Я травмирован», «Я сло-
ман». 
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Метафора «гроздьев» предлагает третий путь. Она позволяет говорить о сложности, не 
сводя её к ярлыкам. Вы не «тревожный человек» — у вас есть «гроздь» тревоги, которая 
выполняет свою функцию, защищает вас от чего-то, но, возможно, уже переросла свою 
задачу. Вы не «неудачник» — у вас есть «гроздь» неуверенности, которая нуждается в вни-
мании и заботе. Вы не «сломан» — у вас есть «гроздья», которые нуждаются в очищении, 
и «гроздья», которые уже приносят плод. 

Этот язык не отрицает боли. Он не избегает трудностей. Но он не застревает в них. Он 
даёт вам пространство для движения. Он позволяет вам видеть себя не как «проблему», 
которую нужно решить, а как «сад», который нужно взращивать. 

 
Внутреннее разрешение на выбор 

как путь к трансформации 

Метафора «гроздьев» кодирует то, что часто ускользает от нас: разрешение на выбор. Вы 
не обязаны быть тем, кем вы были вчера. Вы не обязаны оставаться в том состоянии, в 
котором вы находитесь. Вы можете выбирать, какие «гроздья» развивать, какие трансфор-
мировать, а какие оставить в покое. 

Это разрешение — не разрешение кого-то другого. Это ваше собственное разрешение. 
Вы имеете право выбирать. Вы имеете право пробовать, ошибаться, возвращаться, ис-
кать. Вы не обязаны следовать единственному «правильному» пути. Вы можете быть раз-
ным в разное время. И это не предательство себя — это взросление. Это путь к себе. 

«Гроздья» дают вам структуру для этого выбора. Они показывают вам, что у вас есть ва-
рианты. Они не говорят вам, что делать. Они просто показывают вам, что выбор возмо-
жен. И это открывает путь к реальной трансформации. 

 
Не «построить себя заново», 

а стать садовником своего счастья 

Ваша задача — не построить себя заново. Вы не строитель, который разбирает старое 
здание и возводит новое по чертежу. Вы — садовник. Вы работаете с живым организмом, 
который растёт, меняется, адаптируется. Ваша задача — не контролировать каждый про-
цесс, а создавать условия для роста. Не командовать, а замечать. Не навязывать, а дове-
рять. 

Быть садовником — значит принимать то, что уже есть. Принимать свою почву, свои 
корни, свои «гроздья» — даже те, которые кажутся неудобными или неправильными. Это 
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не значит, что вы не работаете над ними. Это значит, что вы работаете с ними, а не 
против них. 

Быть садовником — значит знать, что вы не можете заставить растение расти быстрее. 
Вы можете только поливать, удобрять, оберегать. И ждать. Доверять. Наблюдать. Садо-
вод не создаёт жизнь — он помогает ей раскрыться. И ваша задача — не создать себя 
заново, а помочь той жизни, которая уже есть в вас, раскрыться в своей полноте. 

 
«Гроздья внутренних миров» 

всегда растут 

Даже когда кажется, что ничего не происходит, ваш сад растёт. Корни уходят вглубь. 
Почва накапливает питательные вещества. Семена ждут своего часа. Рост не всегда виден. 
Но он всегда есть. 

Ваша задача — замечать. Замечать маленькие изменения, которые происходят каждый 
день. Замечать, как одна «гроздь» становится чуть более зрелой, как другая начинает при-
носить плод, как третья, наконец, отпускает то, что ей мешало. 

Ваша задача — ухаживать. Поливать, когда сухо. Удобрять, когда нужно. Очищать, когда 
мешает. Отсекать, когда бесплодно. Делать это с любовью, а не с требованием. Делать 
это с терпением, а не с торопливостью. 

Ваша задача — доверять. Доверять, что процесс идёт. Доверять, что ваши усилия имеют 
значение. Доверять, что даже когда вы не видите результата, он созревает где-то в глу-
бине. Доверять, что ваш сад живёт своей жизнью, и ваша задача — быть с ним, а не 
управлять им. 

 
Стать садовником 

своего внутреннего мира 

Эта книга — это практическое руководство. Она предлагает конкретные инструменты 
для работы над собой, для диагностики, посева, роста, взращивания и сбора урожая. В 
ней есть надёжные карты, компас и ключи — с ними вы сможете найти свой путь поиска 
ответов на свои вопросы. 

Эта книга — это приглашение. Приглашение посмотреть на себя иначе. Увидеть в себе 
не «недоделанный проект», а «растущий сад». Не «набор проблем», а «гроздья возможно-
стей». Не «жертву обстоятельств», а «садовника своей жизни». 
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Вы можете стать садовником своих «внутренних миров». Начните с малого. Выберите 
одну «гроздь», которая просит внимания. Узнайте её историю. Поймите её логику. 
Найдите способ позаботиться о ней. И доверьтесь процессу. 

Вы не должны делать всё идеально. Вы не должны знать все ответы. Вы просто можете 
начать. И, продолжая, замечать, как ваш сад растёт — в своём темпе. Как одна «гроздь» 
за другой начинает приносить плод. Как ваша жизнь становится более целостной, более 
свободной, более счастливой. 

И в этой любящей заботе о своём внутреннем саде вы обретёте то целостное счастье, 
которое было задумано для вас Творцом. Не как награду за правильные действия, а как 
естественный плод вашего внимания, вашей заботы, вашего доверия. Счастье, которое 
не зависит от обстоятельств и является начатком вечной жизни. 

Ваш сад всегда растёт. Ваша задача — замечать, ухаживать и доверять. И быть тем счаст-
ливым садовником, которым вас задумал Творец. 

Да благословит вас Господь на этом благодатном пути! 
🙏

 
🕊

 
❤

 

 


